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La piel del contorno de los ojos es
muy sensible, y es lo primero en el
rostro que muestra las senales del
estrés y el cansancio. Los labios
también son muy propensos a la
resequedad porque no son mas que
una delgada capa de piel expuesta
constantemente a los elementos.

La manzanilla contiene azuleno, un com-
puesto antiinflamatorio que reduce el en-
rojecimiento y la irritacion, mientras que
las grasas lacteas calman la piel irritada. La
leche muy fria constrifie los vasos sangui-
neos, disminuyendo la hinchazon.

2 bolsitas de té de manzanilla
/4 taza (60 ml) de leche helada

Sumerja las bolsas de té en la leche 5
minutos. Escurra el exceso de liquido.
Cologue las bolsitas sobre los ojos; deje
reposar 10 minutos.

Esta receta refresca los ojos cansados e
irritados por el polvo, las alergias o el uso
de la computadora. Los taninos de las
hierbas tensan los tejidos y estimulan el
drenaje linfatico alrededor de los ojos.

1 cda. de eufrasia seca

1 cda. de semillas de hinojo trituradas
1 cda. de salico seco

1 taza (250 ml) de agua hirviendo

Ponga las hierbas en un tazén y cubra
con agua hirviendo. Tape y refrigere.
Cuele con muselina o filtros de café.
Remoje una tela limpia en el liquido y
cologque en los ojos. Deje 10 minutos.

Regalo de los
Reyes Magos

El incienso es una resina aromética
que se obtiene de los drboles del gé-
nero Boswellia, en especial del B.
sacra. La corteza del arbol se orada y
un liquido lechoso y resinoso rezuma y
se endurece, formando gotas o “lagri-
mas”. El incienso ha sido utilizado por
muchas culturas, como la griega, la
asiria, la romana, la egipcia y la babilo-
nia, y resulta familiar a muchos occi-
dentales por el relato biblico de los
Reyes Magos, que regalaron oro, in-
cienso y mirra al nifio Jests. E1 nombre
hace referencia a sus propiedades aro-
maticas, que siguen siendo uno de sus
usos principales. En China, el fanhun-
Xiang, como se le conoce, se considera
una hierba para vitalizar la sangre, y
se usa para aliviar hinchazones doloro-

Este aceite para los ojos de textura fina
utiliza la vitamina E para hidratar las pes-
tafias, y la jojoba, para reducir la aparicion
de las lineas de expresion. Como un bene-
ficio adicional, la vitamina E desacelera el
proceso de envejecimiento.

12 cdas. de aceite de jojoba

3 gotas de aceite esencial de rosas

2 gotas de aceite esencial de incienso
1 capsula de vitamina E de 500 Ul

Mezcle el aceite de jojoba, los aceites
esenciales y el contenido de la capsula
en una botella de vidrio oscuro.

Para usar, aplique una pequefa canti-
dad de aceite alrededor de los ojos.

Los tres Reyes Magos le regalaron oro,
mirra e incienso al Nifio Dios.

sas y otros padecimientos. Las destila-
ciones de la resina seca producen un
aceite esencial muy preciado en la aro-
materapia moderna para tratar y curar
heridas, cicatrices, acné e infecciones
provocadas por bacterias o por hongos.
El aceite también se utiliza en cosméti-
cos, jabones y perfumes.

Los balsamos para labios suelen tener de-
rivados de petrolato, fragancias artificiales
y carcindgenos potenciales: es mejor evi-
tarlos. Pruebe este ungiento herbal.

1 cda. de cera de abeja rallada

2 cdas. de aceite de almendra

2 cdas. de aceite de castor

1 cda. de manteca de cacao

1 cdta. de miel

1 capsula de vitamina E de 500 Ul

10 gotas de aceite esencial de rosas

Caliente la cera, los aceites de almendra
y de castor, la manteca y la miel a bafio
Maria hasta que se derritan. Revuelva
constantemente.

Quite del fuego. Afiada el contenido de
la capsula y del aceite de rosas. Coloque
la olla en un bafio helado y revuelva
hasta que la mezcla se torne cremosa.
Vacie la mezcla en tarros chicos. Guarde
en un lugar fresco hasta por 6 meses.



Dientes y encias

Utilizar pastas dentales y enjua-
gues bucales de hierbas alivia las
encias, refresca el aliento y blan-
quea los dientes. Evite los dentifri-
COS que contengan quimicos como
el sulfato de lauril sodico (un deter-
gente agresivo), asi como alcohol
(demasiado absorbente) y coloran-
tes y saborizantes artificiales.

Polvo de canela dental

Esta receta econdmica pule y blanquea los
dientes, ademas de limpiar profundamente
la boca. La canela tiene propiedades anti-
bacterianas, mientras que el clavo es anti-
séptico y curativo.

2 cdas. de bicarbonato de sodio

1 cdta. de sal de mar fina

1 cdta. de canela en polvo

5 gotas de aceite esencial de clavo
3 gotas de aceite esencial de menta

1 Tamice el bicarbonato, la sal y la canela
para que no queden grumos. Agregue
los aceites y tamice otra vez. Guarde el
polvo en un contenedor hermético.

2 Para usar, moje el cepillo de dientes y
agregue polvo.

Refrescantes de hierbas
para el aliento

Pruebe estas alternativas naturales
en lugar de las mentas con coloran-
tes y saborizantes artificiales.

= Masque 2 cucharadita de semi-
llas de hinojo o anis, que le brin-
daran un aliento a regaliz.

= Mordisquee perejil fresco. Com-
bate las bacterias y el sarro.

= Haga gargaras con una solucion
de clorofila y agua para combatir
las bacterias que provocan el mal
aliento. Diluya 1 cucharadita de
clorofila en un vasito de agua.

Enjuague bucal de doble menta
La hierbabuena y la menta verde eliminan
el mal olor y dejan en la boca un sabor
dulce y fresco. El aceite esencial de arbol
del té combate la enfermedad de las en-
cias y la sabila alivia el tejido oral.

1 cda. de menta verde seca

1 cda. de hierbabuena seca

3/4 taza (180 ml) de agua hirviendo

1 cda. de jugo de sabila

5 gotas de aceite esencial de arbol del té
3 gotas de aceite esencial de menta

1 Coloque las hierbas en un tazén y cubra
con agua hirviendo. Tape y deje reposar
30 minutos. Cuele.

2 Anada la sabila y los aceites esenciales.
Mezcle bien. Guarde en un contenedor
de vidrio oscuro.

3 Agite bien y haga buches con 10 2 cu-
charadas. No trague. Guarde en un
lugar fresco (maximo, una semana).

Enjuague bucal para las encias
El té negro y el hamamelis contienen tani-
nos que tienen un efecto astringente. El té
verde es antioxidante, y la hidrastis es un
antibiotico natural. La mirra tiene propie-
dades antisépticas y astringentes.

1 cda. de té negro
1 cda. de té verde
3/4 taza (180 ml) de agua hirviendo
1 cda. de hamamelis
1/ taza de hidrastis en polvo
(de capsulas)
5 gotas de tintura de mirra
3 gotas de aceite esencial de limon

1 Coloque el té verde y negro en un tazon
y cubra con agua hirviendo. Tape y deje
remojar media hora. Cuele.

2 Anada el resto de los ingredientes.
Agite. Guarde el enjuague en una bote-
lla de vidrio oscuro.

3 Para usar, agite y haga buches con 10
2 cucharadas. No lo trague. Guarde en
un lugar fresco, maximo, una semana.

Blanqueador de dientes de fresa
Para obtener un blanqueador que le dara a
sus dientes una sensacion sedosa, triture
una fresa madura y Usela como pasta den-
tal. Enjuague bien, ya que las fresas son
muy acidas. Uselo cada 30 o 60 dias.



Manos y unas

L.as manos trabajan arduamente: las sumergimos en
detergentes y las exponemos al sol y al viento, al calor
y al frio. Las manos revelan nuestra salud y cardcter, y
dejan ver nuestra edad. Contienen pocas glandulas sebaceas,

por lo que tienden a resecarse. Con un manicure semanal podra
prevenir problemas como las ufias quebradizas y la piel agrietada.

Gel de menta para manos

Esta aromatica formula tiene un efecto
restaurador en las manos secas, asperas y
maltratadas.

1 cdta. de miel
2 cdas. de glicerina
2 cdas. de arrurruz en polvo
/s taza (60 ml) de té de menta frio
y colado
5 gotas de aceite esencial de menta
5 gotas de aceite esencial de incienso

1 Vierta la miel y la glicerina en una olla
pequefa a fuego lento; revuelva cons-
tantemente. Agregue el polvo de arru-
rruz y mezcle. Retire de la flama'y
afiada el té y los aceites.

2 Deje enfriar la mezcla y vierta en un
frasco de vidrio que no tenga tapa de
aluminio. Aplique con un pequefio ma-
saje en las manos.

Mascarilla antienvejecimiento 1
Las mascarillas no sélo son para la cara.

Esta receta suavizante e hidratante iguala

el tono de la piel y desvanece las manchas

de la edad.

1 cda. de miel
3 cdas. de gel de sabila
(vea abajo)
1 cdta. de jugo de limdn
10 gotas de aceite esencial de limon
Almendra en polvo, la suficiente para

formar una pasta

Recolectar gel de sabila

Las hojas de sédbila contienen en el cen-
tro un gel espeso e incoloro. Este gel
curativo es (til para aliviar las quema-
duras y la piel seca. Uselo fresco, re-
cién recolectado, porque es inestable

y pierde muy rapido su consistencia.
Nunca use un gel que tenga un tono ver-
duzco. El gel se consigue en las tiendas
de productos naturales.

| Corte una hoja grande y saludable
cerca de la base.

N

Rebane con cuidado toda la hoja por
el centro. Pele ambos bordes. Saque
el gel del centro de la hoja con un
cuchillo de punta plana y coléquelo
en un tazon.

Derrita la miel

a fuego lento. En un

tazon pequefio mezcle el gel de
sabila con la miel y el jugo de limon.
Anada los aceites esenciales y revuelva.
Agregue la almendra en polvo hasta
formar una pasta suave y moldeable
pero no demasiado blanda. Aplique la
mascarilla en las manos limpias; ponga
especial atencion en el dorso y los nudi-
llos. Deje reposar 20 minutos. Enjuage
con agua tibia y aplique un hidratante.




Aceite para la cuticula
Los aceites esenciales de esta mezcla de Balsamo de miel y almendra

textura fina ayudan a las cuticulas rajadas 5
Para hidratar las ufas, frote con pe- n

léndula y de mirra tienen propiedades an- CLIEHES MORIIENITE GIOEres 1 s

s ) . . i ncial ra-
tisépticas que previenen infecciones en las pogo s 2 L/e esannal 4 espa 9 H"“\\
mujo. Después dele un masaje a las

manos con este balsamo, ideal para
sanar las manos maltratadas y para

1 cda. de aceite de jojoba curar pequefias heridas y abrasiones.
1 cda. de aceite de aguacate

e irregulares. Los aceites esenciales de ca-

ufias, mientras que la lavanda es antiinfla-
matoria y curativa.

5 gotas de aceite esencial de mirra 25 EE{pRUED 6 Iehielie) ¢ et g

5 gotas de aceite esencial de lavanda 1 2 C13 CRlE) 12 (RS

1 cda. de miel

10 gotas de aceite esencial de caléndula
/3 taza (90 ml) de aceite

1 Vierta los aceites de jojoba y de agua- de almendra

cate en una pequefa botella de vidrio 1 cda. de manteca de cacao

opaco, que ayudara a conservarlos. 2 cdtas. de granulos de cera de abeja
2 Agregue los aceites esenciales, tape 10 gotas de aceite esencial

bien y agite para que se mezclen de lavanda
3 Antes de usar, agite bien la botella y 10 gotas de aceite esencial de rosas

aplique algunas gotas con un pequefio o ’
1 Haga un orificio en las capsulas de

lecitina y mezcle el contenido con
el agua de rosas. Mezcle el aceite
de almendras, la manteca de cocoa
y los granulos de cera y caliente a
bafo Marfa con agua hirviendo.

(/{ﬁﬁd/ J@M@é@/ 2 Caliente y bata hasta que la cera se

derrita. Agregue la mezcla de leci-
tina y agua de rosas y retire del
fuego. Afada los aceites esenciales.

masaje en las ufias y las cuticulas;
cuide que no salpique.

= Fortalezca la salud de las ufas
con productos herbales. El aceite
de drbol de té, por ejemplo, erra-

dica las infecciones de hongos de 5 Deje enfriar un poco antes de va-

las ufias, mientras que una aplica- ciar en una jarra de vidrio sin tapa
cion diaria de aceite de higado de de aluminio. Para usar, aplique una
bacalao, rico en vitamina A, en las pequefia cantidad con un masaje en
ufas y las cuticulas las fortalece. las ufias y las cuticulas cada noche

antes de acostarse. Guarde en un

= Siga una dieta saludable y va- -
lugar fresco y oscuro un maximo de

riada rica en alimentos enteros y

o ) 6 meses.

acidos grasos esenciales, y ase-

glirese de hidratarse adecuada- Si no tiene cacerolas especiales para
mente, lo que dard mejores bafio Marfa, use una cacerola encima
resultados para la salud de las de otra. El agua de la cacerola de
ufias que el uso de productos co- abajo no debe alcanzar a la de arriba.

merciales que dicen estimular su
crecimiento y fortalecerlas.

= Use guantes de hule para prote-
gerse las manos cuando lave los
platos o entre en contacto con
productos de limpieza.

Hace abios, las misjered, japonesas que rociaban
s rostro con el aguar Con gue se lavaba el arroy
eran UWamadas “las é@[%@ Adel arroy



Dese un pedicure y cuide sus pies
con productos naturales curativos.
Permita que respiren y se ejerciten
naturalmente caminando descalzo
cada vez que pueda. Poner atencion
en el cuidado de los pies ayuda a
prevenir problemas como la forma-
cion de callos, ademas de que sus
pies se sentiran suaves y tersos.

Pies %rmoy

Los pies tienen mas glandulas sudo-
riparas que cualquier otra parte del
cuerpo, pero suelen estar atrapados

en los zapatos la mayor parte del
dia. Para evitar que huelan mal:

Lave los pies a diario con jabon
antiséptico de arbol del té. Su
aceite es excelente para inhibir
las bacterias y el mal olor.
Séquelos con cuidado.

Aplique un spray herbal astrin-
gente para pies. Prepare té de
salvia fuerte remojando 2 cdas.
de salvia seca en 100 ml de agua
hirviendo; deje enfriar. Agregue
50 ml de hamamelis y 10 gotas de
aceite esencial de lavanda. Vierta
en una botella con atomizador.
Refrigere. Agite bien antes de
usar. No guardar mas de 10 dias.

Use calcetines de algodon, que
absorben la humedad mejor que
los sintéticos, y cambie de zapa-
tos. Ponga bicarbo-

nato de sodio a los —

zapalos. A,
Paw'c -

La menta refresca la piel y el azucar re-
mueve las células de piel muertas. Sus pies
se sentiran suaves y frescos con este exfo-
liante efectivo.

1 cda. de avena molida (gruesa)

1 cda. de polenta (harina de maiz)
1 cda. de azlcar

2 cdtas. de hojas de menta secas

1 cda. de yogur natural

1 limén (su jugo)

5 gotas de aceite esencial de menta

Mezcle la avena, la polenta, el azucar y
la menta en un tazon.

Agregue yogur, jugo de limon y aceite;
mezcle hasta formar una pasta arenosa.
Para usar, siéntese en el borde de la tina
y aplique la mezcla con un masaje en
los pies; preste especial atencién a los
talones y plantas. Enjuague, seque y
aplique un hidratante, como balsamo
de rosa geranio para pies (vea abajo).

Este balsamo aromatico es ideal para sua-
vizar los pies curtidos o secos. Para obte-
ner mejores resultados, déjeselo toda la
noche, con calcetines para que la hume-
dad no salga y proteger las sabanas.

2 cdas. de manteca de cacao

2 cdas. de aceite de semilla de chabacano
1 cda. de granulos de cera de abeja

1 cda. de glicerina vegetal

1 cdta. de miel

10 gotas de aceite esencial de rosa geranio

10 gotas de aceite esencial de limon

Caliente a bafio Maria la manteca de
cacao, el aceite de semilla de chabacano
y la cera; revuelva hasta que se mezclen.
Retire del fuego y agregue la glicerina y
la miel. Aflada los aceites esenciales y
revuelva.

Vierta en un frasco de vidrio y enfrie
antes de cerrar. La férmula final debe
tener una consistencia cerosa que se
suaviza al aplicarla a la piel.

Las hierbas vy los aceites esenciales de esta
mezcla aromatica son astringentes y anti-
bacterianos, ayudan a reducir la sudora-
cion y el mal olor y dejan los pies frescos y
limpios. El romero y el jengibre son hierbas
calidas que favorecen la circulacion de Ia
sangre, mientras que sus estimulantes
aromas levantan el estado de animo.

2 cdas. de romero fresco

2 cdas. de salvia fresca

1 cdta. de raiz de jengibre fresca,
rallada finamente

4 tazas (1 litro) de agua

1 cda. de bicarbonato de sodio

1 cda. de sales de Epsom

10 gotas de aceite de eucalipto

10 gotas de aceite esencial de lavanda

Agua extra

Cubitos de hielo o hielo frappé

Coloque el romero, |a salvia y la raiz de
jengibre en una cacerola grande con
agua. (Si no tiene hierbas frescas a
mano, use 1 cucharada de cada hierba
seca). Hierva. Retire del fuego, cubray
deje remojar 10 minutos. Cuele.
Agregue el bicarbonato de sodio, las
sales de Epsom v los aceites esenciales.
Mezcle muy bien. Vierta en un spa de
pies o en un recipiente profundo en el
que quepan los dos pies. Adada agua y
hielo.

Sumerja 15 minutos los pies; seque.
Aplique un poco de talco de flor de
naranja.



Talco suavizante

La harina de maiz y el arrurruz aportan
una textura sedosa, mientras que la arcilla
absorbe la humedad mas de 200 veces su
peso. Ademas, los aceites esenciales elimi-
nan las bacterias que causan el mal olor. A
fin de incrementar el efecto del talco para
detener la sudoracion, agregue 1 cuchara-
dita de polvo de 6xido de zinc.

1, taza (60 g) de bicarbonato de sodio

1/ taza (60 g) de harina de maiz

2 cdas. de arrurruz en polvo

2 cdas. de arcilla blanca

15 gotas de aceite esencial de limon

15 gotas de aceite esencial de neroli

10 gotas de aceite esencial de hierba
limon

1 Cierna juntos el bicarbonato de sodio,
la harina de maiz y el arrurruz para re-
mover los grumos. Afada la arcilla 'y
mezcle. Agregue los aceites y revuelva
de nueva cuenta.

2 Almacene el polvo en un envase hermé-
tico en un lugar fresco y oscuro.

3 Para usar, agregue un poco de la mez-
cla a una borla para ponerse polvo o
decante la mezcla en un salero y apli-
que después del bano.

Pruebe el poder floral

Los dolorosos juanetes son un
bulto que sobresale al lado de la
articulacion del dedo gordo o chi-
quito, usualmente por usar zapa-
tos de tacén alto o muy apretados.
Los zapatos ortopédicos a la me-
dida fortalecen el arco. Una ciru-
gia puede realinear los dedos,
pero ;por qué mejor no probar las
caléndulas? Un estudio de la Re-
vista de Farmacia y Farmacologia
hallé que aplicar una pasta de al-
cohol y caléndulas trituradas y cu-
brirla con una almohadilla puede
reducir el tamafo y las molestias
de los juanetes. Los investigado-
res concluyeron que los flavonoi-
des de las caléndulas reducen las
inflamaciones de la articulacion.

Consienta sus pies

Este pedicure casero, terapéutico y re-
lajante, evita los barnices t0xicos y las
peligrosas infecciones de hongos aso-
ciadas con los salones de manicure.

1 Remueva el barniz anterior con un
producto libre de acetona. Quite
las manchas frotando las ufias con
unas gotas de aceite esencial de
limén. Llene una palangana grande
con agua tibia y agregue 1 taza
(2560 ml) de vinagre de manzana y
1 taza (250 ml) de té de lavanda
cargado (remoje 4 cdtas. de la-
vanda seca en una taza o 250 ml de
agua hirviendo durante 10 minutos;
cuele). El &cido ascético del vina-
gre suaviza la piel; la lavanda cura
las infecciones menores.

2 Cuando la piel estd ain hiimeda, dé
un masaje con exfoliante de menta
para pies (pagina opuesta), o ela-
bore un exfoliante simple con par-
tes iguales de sal de mar y jabon de
Castilla (se consigue en tiendas de
productos naturales). Talle los talo-
nes y las plantas con piedra pomez

3

0 con una esponja vegetal. Enjua-
gue los residuos y seque. Gorte y
lime las ufias; recuerde siempre
limar en la misma direccion. Em-
puje las cuticulas con cuidado con
palillos para cuticula. Nunca corte
las cuticulas pues protegen las
ufias contra las bacterias.

Dé un masaje a los pies con el bal-
samo de rosa geranio para pies
(pagina opuesta). Aplique un quita-
esmalte sin acetona y pinte las
ufias con un esmalte sin tolueno.




Gabello normal

El cabello se maltrata cuando se seca con pistola, se alisa, se enchina y se

lava con champus agresivos. También lo afectan otros factores, como una

dieta pobre, una enfermedad, las fluctuaciones hormonales, el alcohol y

el tabaco, asi como la falta de suefo y de ejercicio. Fortalezca la salud

del cabello con productos que contengan muchos nutrientes, basados en

hierbas y aceites esenciales especificos para cada clase de cabello.

Nutrientes para un
cabello saludable

Cuide la ingesta de los siguientes nutrien-
tes y vera los resultados en semanas.

Las proteinas fortalecen el cabello y esti-
mulan su crecimiento. Fuentes: frijoles,
lacteos, huevos, pescado, carne y pollo.

El hierro oxigena la sangre y estimula la
circulacion en el cuero cabelludo. Fuentes:
frutos secos, yema de huevo, legumbres,
carne, hojas verdes y granos enteros.

Los acidos grasos esenciales omega-3
previenen la sequedad y aportan hume-
dad. Fuentes: semillas de linaza, sardinas,
frijoles de soya, nueces y salmon.

El silice fortalece la cuticula capilar, esti-
mulando la elasticidad del cabello. Fuen-
tes: col, apio y avena.

La vitamina A mantiene la salud del
cuero cabelludo. Fuentes: verduras de
hojas verdes, calabazas dulces, zanahorias,
chiles y camote.

Masaje para la cabeza

Dar un masaje regularmente al
cuero cabelludo estimula el flujo de
la sangre a esta drea y asegura la
nutricion de los foliculos capilares.
Incline la cabeza y con pequeiios
movimientos circulares masajee con
las yemas de 3 a b minutos. Preste
especial atencion a la regién media
y la linea del pelo. Si el cabello esté
muy seco, unte unas gotas de aceite
caliente de romero en los dedos
antes del masaje.

La biotina (vitamina B-) estimula el creci-
miento del cabello y contrarresta su caida.
Fuentes: huevos, carnes organicas, frutos
secos y melazas.

El zinc es esencial para la salud dermato-
l6gica y capilar, y la regulacién hormonal.
Fuentes: carne, huevo, pollo, cangrejo, os-
tiones, nuez de Brasil y frijoles de soya.

Pasos hacia el éxito

* Lave delicadamente el cabello con un
champu suave. Frotar muy fuerte dafa
el pelo y provoca que las gandulas se-
baceas produzcan demasiada grasa.

° A menos que use mucho spray, una

sola aplicacion con poco champu es

suficiente; exagerar puede afectar el
sebo protector del cuero cabelludo.
Para estimular la circulacion y dar mas
brillo, enjuaguese el champu y el acon-
dicionador con agua fria.

Si usa pistola de secado, no use los ni-
veles calientes. [dealmente el cabello
debe secarse naturalmente.

Lleve un sombrero para proteger el pelo
del sol, que lo seca y decolora (sobre
todo si esta tenido). Siempre use una
gorra al nadar en piscinas con cloro.
Un animo deprimido o estresado puede
provocar que el pelo luzca apagado, e
incluso que se caiga. Medite, practique
yoga u otro camino hacia la calma.




Este champu suave de fragancia ligera es
perfecto para todo tipo de cabello. La la-
vanda calma y tonifica el cuero cabelludo
y el romero aporta brillo.

2 cdas. de lavanda seca

1 cda. de romero seco

1 cdta. de cascara de naranja

1 taza (250 ml) de agua

/2 taza (125 ml) de champti de Castilla
20 gotas de aceite esencial de lavanda

10 gotas de aceite esencial de naranja

Ponga las hierbas secas, la cascara de
naranja y el agua en una cacerola.
Hierva, baje la flama y caliente hasta
reducir el liquido a 4 de taza (60 ml).
Mezcle el liquido herbal y el champu.
Agregue los aceites. Vierta en una bote-
lla de plastico con atomizador.

Para usar, agite y aplique con un ma-
saje en el cuero cabelludo. Deje reposar
de 2 a 3 minutos antes de enjuagar.

Este spray desenredador mantiene el cabe-
llo brilloso y manejable en climas frios y
secos 0 con mucha humedad. Los aceites
estimulan la circulacion al cuero cabelludo
y nivelan la produccion de sebo.

10 gotas de aceite esencial de romero

10 gotas de aceite esencial de canela

10 gotas de aceite esencial de ylang ylang
1 cdta. de aceite de jojoba

/2 taza (125 ml) de agua

Salven a las ballenas

La jojoba es un arbusto que crece en
California, Arizona y México. Tras la
prohibicion de importar aceite de ba-
llena en EUA (década 1970), el aceite
de jojoba (un liquido ceroso extraido de
las semillas de la planta) se usé como
un sustituto. Gracias a su textura ultra-
fina y a sus nutrientes dermatologicos,
su aportacion a los productos para el
cuidado del cabello y de la piel se consi-
derd superior que el aceite de ballena.

mam‘m?a/ el Wrw

Si su cabello €s normal, querré conser-
varlo asi. Use un champi suave, sin
sulfato de lauril sédico, que es el jabon
de muchos champiis y liquidos lavapla-
tos y puede irritar el cuero cabelludo.
Reduzca la electricidad con un enjua-
gue de hierbas aromaticas y mantenga
el cabello manejable y sano con un
spray aromatico desenredador (abajo).

Agregue los aceites al agua y vierta en
una botella con atomizador. Guarde en
un lugar fresco y oscuro.

Para usar, agite y rocie el cabello 2 0 3
veces; después dele forma con los
dedos o con un peine.

La ortiga es restauradora, la cola de caba-
llo contiene silice y el sandalo y la salvia
aportan un aroma prolongado. El vinagre
de manzana restaura el nivel adecuado de
pH del cuero cabelludo.

1 cda. de bardana seca

1 cda. de ortiga seca

1 cda. de cola de caballo seca

10 gotas de aceite esencial de sandalo

5 gotas de aceite esencial de salvia clara
17> tazas (375 ml) de agua hirviendo

/2 taza (125 ml) de vinagre de manzana

Coloque las hierbas, los aceites v el
agua en un tazon. Cubra y deje enfriar.
Cuele. Agregue el vinagre.

Para usar, aplique en el cabello como
un enjuague final tras el champu.

Los enjuagues herbales para el cabello
acentuan su color natural y dan brillo a
los rayitos. Si su cabello tiene permanente,
esta tefiido o muy seco, antes que nada,
haga una prueba con una muestra de pelo.

Para cabello rubio

1 taza (250 ml) de agua
4 cdas. de manzanilla seca
1 cda. de cascara de limon
2 cdas. de jugo de limon

Para cabello pelirrojo

1 taza (250 ml) de agua
3 cdas. de caléndula seca
1 cda. de hibisco seco

2 cdas. de vino tinto

Para cabello oscuro

1 taza (250 ml) de agua

3 cdas. de salvia seca

1 cda. de romero seco

2 cdas. de vinagre de manzana

Ponga el agua v las hierbas secas en
una olla. Hierva y retire del fuego.
Cubra y deje reposar 1 hora. Cuele.
Agregue el jugo, el vino o el vinagre.
Vierta en una botella de plastico.
Para usar, rocie en el cabello después
haberlo lavado con champu. Peine,
retire el exceso, pero no enjuague.



Lave el cabello graso con un
champ de hierbas, y utilice acei-
tes esenciales para estimular el
flujo sanguineo al cuero cabelludo.
Los enjuagues de vinagre reduci-
ran la grasa, sobre todo si se com-
binan con hierbas astringentes.

La arcilla limpia a fondo el cuero cabelludo:

absorbe el exceso de grasa y retira la piel
muerta. La menta da frescura y cosquilleo;
los aceites y la cascara de limon controlan
la grasa y estimulan la circulacion.

1 cda. de balsamo de limdn seco

1 cda. de menta seca

1 cdta. de cascara de limon

1 taza de agua

/2 taza (125 ml) de champi de Castilla
3 cdtas. de arcilla verde

10 gotas de aceite esencial de limon
10 gotas de aceite esencial de naranja

10 gotas de aceite esencial de menta

Ponga las hierbas, la cascara de limon
y el agua en una olla. Hierva, baje la
flama y caliente asi hasta que el liquido
se reduzca a Y4 de taza (60 ml). Cuele.
Mezcle el liquido y el champu. Agregue
arcilla y aceites. Guarde en una botella
de plastico con spray en el refrigerador.
Para usar, agite y aplique generosamen-
te en el cuero cabelludo. Deje reposar
de 2 a 3 minutos antes de enjuagar.

Acabe con la apariencia grasosa en segun-
dos. El nim y el sandalo tienen un efecto
tonificante en los foliculos capilares, mien-
tras que la raiz de lirio absorbe la grasa y
las impurezas y deja un leve aroma floral.

172 cdas. de raiz de lirio en polvo

1 cda. de semolina

10 gotas de aceite esencial de lavanda
10 gotas de aceite esencial de sandalo

5 gotas de aceite de nim

Coloque la raiz de lirio y la semolina en
un tazén y mezcle; deshaga los granu-
los. Agregue los aceites y revuelva.
Para usar, incline la cabeza hacia de-
lante y aplique un poco de la mezcla
con un ligero masaje en el cuero cabe-
lludo y el cabello, partiendo del cuello.
Eche la cabeza hacia atras y cepi-

lle para distribuir la mezcla.

El negocio de las abejas

Melissa, el nombre cientifico del bal-
samo de lim6n, viene del término griego
para designar a la miel de abeja. El
béalsamo de limén alguna vez se plantd
alrededor de las colmenas para ayudar
a las abejas a regresar a casa, tal como
lo dej6 plasmado en un texto Plinio, un
escritor romano de historia natural.

Este enjuague refrescante tonifica el cuero
cabelludo grasoso y estimula el crecimien-
to del cabello. Las cuatro hierbas que con-
tiene son ideales para nivelar el pH del
cabello y del cuero cabelludo, y dan brillo.

1 cda. de perejil fresco

1 cda. de salvia fresca

1 cda. de romero fresco

1 cda. de tomillo fresco

172 tazas (375 ml) de agua hirviendo
1 limén (su jugo)

Coloque las hierbas en un tazén y vierta
agua hirviendo. Cubra y deje macerar
hasta que se enfrie. Cuele. Agregue
jugo de limon.

Para usar, aplique en el cabello como
un enjuague final tras el champu.
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Gabello seco

Muchos agentes conspiran para dafar su cabello y dejarlo como paja:
el sol, el agua de mar, el cloro, el exceso de fijadores e incluso el aire
acondicionado. Para repararlo y restaurar su brillo pruebe estas recetas.

Aceite caliente de romero

La estructura molecular de las semillas de
chabacano es tan pequefia que puede pe-
netrar los foliculos, de forma que nutre,
fortalece, protege y repara el pelo, y aporta
brillo al cabello apagado o maltratado.

2 taza (125 ml) de aceite de semillas
de chabacano
20 gotas de aceite esencial de romero

1 Combine los aceites y mezcle. Ate una
toalla alrededor de sus hombros.

2 Aplique el aceite dandose un masaje
en el cabello y el cuero cabelludo; co-
mience por las puntas hasta cubrir ca-
bello y cuero por completo. Péngase
una gorra de bafio. Caliente una toalla
y envuélvala sobre la gorra. Deje enfriar.

3 Enjuague con un poco de champu. Fi-
nalice afiadiendo "2 taza (125 ml) de vi-
nagre de manzana a un lavabo con
agua tibia y remoje el pelo en ella. Deje
que el cabello se seque naturalmente.

Acondicionador permanente

Este tratamiento cubre y protege el cabello
incluso tras el secado con pistola y el pei-
nado. También sella la cuticula capilar, por
lo que aporta brillo. Este acondicionador
es una magnifica cera modeladora, sobre
todo para el cabello rizado o rebelde.

1 cda. de cera de abeja

2 cdas. de manteca de cacao

1 cda. de aceite de almendra

1 cda. de aceite de germen de trigo

1 cdta. de miel

2 cdas. de agua de rosas

10 gotas de aceite esencial de lima

10 gotas de aceite esencial de lavanda

1 Mezcle la cera de abeja, la manteca de
cacao, el aceite de almendra y de ger-
men de trigo y caliente a bafio Maria
hasta que se derrita. Retire del fuego.

2 Caliente el agua de rosas; cuando ésta y
los aceites estén tibios, mézclelos. Agre-
gue los aceites esenciales y agite con
una batidora en el nivel mas bajo hasta
obtener una consistencia cremosa.
Guarde en un frasco de boca ancha y
cologue en un sitio fresco y oscuro.

3 Para usar, caliente un poco del acondi-

cionador con las palmas y aplique en

el pelo seco o recién lavado.

o Demasiads sol?

A diferencia de la piel, que se renue-
va constantemente, el cabello dafia-
do por los rayos UV no se repara de
forma inmediata. Demasiada exposi-
cién al sol debilita la queratina del
pelo (una proteina) y lo decolora, a
esto se le conoce como oxidacion de

melanina, que también causa seque-
dad. Porte un sombrero amplio o
unte una pomada nutritiva para el
pelo como el acondicionador perma-
nente (vea izq.) para protegerlo.

¢ £ 51

Mascarilla tropical para el pelo
Los huevos tienen un alto contenido pro-
teico que aportan resistencia y brillo al ca-
bello. El platano es hidratante y el
aguacate es una fuente de grasas natura-
les que suavizan y acondicionan el cabello.

1 yema de huevo

1 platano pequeio

1 aguacate grande, sin piel y sin hueso
1 cda. de mayonesa

1 cda. de ron

1 Mezcle los ingredientes en un tazon;
triture y forme una pasta cremosa.

2 Aplique la mezcla con un masaje en el
pelo seco y envuelva con una toalla hu-
meda y caliente. Deje 10 minutos. En-
juague y use el champu como siempre.
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La caspa aparece por una dieta
pobre, estrés, micosis o productos £l éofw Ao medicina natuwral
capilares demasiado alcalinos. Un
champ herbal suave y tratamien-
tos para el cuero cabelludo alivia-
ran comezon y caspa y devolveran
al cabello su nivel de pH.

Mejore su dieta limitando la ingesta de aziicares y carbohidratos refinados.
Evite los alimentos fritos, el exceso de alcohol, las carnes rojas y el chocolate.
Consuma maés frutas y verduras frescas. Beba 8 vasos de agua diarios.

Elimine alergenos si sospecha que los l4cteos y el trigo lo afectan. Pruebe
eliminarlos un mes y vea si la caspa cede.

Tome un seguro nutricional: las vitaminas del grupo B, la vitamina A, el zinc

A diferencia de los champus convencionales y el selenio son importantes para la salud capilar y el cuero cabelludo.

el jabon de Castilla no contiene sulfato de Tome poco sol. Una exposicién controlada a los rayos solares es benéfica para

lauril sodico, potencialmente irritante, por lo curar las afecciones del cuero cabelludo. Salga al exterior media hora diaria.
que mantendra su cabello limpio y suave,

ademas de que es completamente biodegra-
dable. El aceite esencial de arbol del té es

antifungico y antiséptico. También da cuerpo v brillo al cabello. Ca-
. o El vinagre de manzana nivela el pH del lentar el aceite incrementa su absorcion y
3/4 taza (180 ml) de jabén de Castilla liquido . . . . B
. . ] , cuero cabelludo, ademas de que lo toni- estimula la circulacion al cuero cabelludo.
25 gotas de aceite esencial de arbol del te ) ., ;
. . fica. También remueve los residuos de . .
20 gotas de aceite esencial de romero , ) 4 cdas. de aceite de jojoba
) ) champu y de grasa del cabello. La ortiga ) ]
15 gotas de aceite esencial de cedro o . 10 gotas de aceite esencial de romero
es un tonico para el cabello tradicional con . .
) ) . 10 gotas de aceite esencial de abedul
Coloque todos los ingredientes en un un efecto estimulante en el cuero cabe- ) .
. . L . . 5 gotas de aceite esencial de cedro
tazon y mezcle. Vierta en una botella de  lludo. También tiene propiedades antialer- . . ) ]
Lo . . . . 5 gotas de aceite esencial de arbol del té
plastico con atomizador. génicas, por lo que es ideal para el picor
Para usar, aplique el champu con un ma-  del cuero cabelludo. Coloque los ingredientes en una olla 'y
saje en el cabello mojado; enjuague va- . caliente a fuego lento.
) . . 4 cdas. de ortiga seca ) )
rias veces y aplique el enjuague herbal de Aplique la mezcla con un masaje en el
: o 1 cda. de romero seco L .
vinagre (vea la siguiente receta). cabello limpio y humedecido, prestando

1 cda. de salvia seca . .
especial atencion al cuero cabelludo y

las raices. Cubra con una gorra de bafio
y envuelva su cabeza con una toalla ca-

1 taza (250 ml) de agua hirviendo
/4 taza (60 ml) de vinagre de sidra

El abedul de manzana_ . liente. Espere una hora.

5 gotas de aceite de eucalipto . . .
Los romanos lo usaban para afeccio- Enjuague y después aplique el
nes capilares. Las hojas de abedul Ponga las hierbas en una olla con agua champu. Termine con un
contienen salicilato, que se usa en y vinagre; hierva. Retire de la flama, enjuague herbal de
tratamientos comunes anticaspa para cubra y deje reposar toda la noche. vinagre (vea izq.).
eliminar las células de piel muertas, Cuele y afada los aceites; revuelva.
estimular el crecimiento de nuevas Para usar, aplique en el cabello con
y mantener los foliculos capilares agua fria. No enjuague.
saludables.

Con un ligero aroma medicinal,
este tratamiento alivia el cuero

& " * -
cabelludo escamoso, irritado o seco. e T =
n-"."- y
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, g XA B o
F ¢
' ks F < A
i\ . (3 +



Perder unos 100 cabellos al dia es
normal. Si pierde mas, consulte a
su médico. La caida de cabello no
asociada con males hereditarios
responde a un desequilibrio hormo-
nal, a la ingesta de anticonceptivos
u otros farmacos, al estrés, a en-
fermedades o a una mala nutricion.

El aceite de romero incrementa la circula-
cion periférica y lleva nutrientes y oxigeno
a los diminutos vasos sanguineos donde se
localizan los foliculos capilares.

11 cdas. de aceite de ajonjoli
15 gotas de aceite esencial de romero
10 gotas de aceite esencial de cedro

5 gotas de aceite esencial de salvia clara

Mezcle todos los ingredientes en una
botella pequefia. Guardela en un lugar
fresco y oscuro.

Para usar, vierta una cucharadita en su
palma y frotese las manos antes de dar

un masaje con movimientos circula-
res al cuero cabelludo. Este trata-
miento es mas efectivo si se
hace antes de dormir, ya
que el cabello crece
principalmente

mientras duerme.
f Llaveconchampu
en la mafana.

iEmergencia en la cabeza!

Con la caida del cabello uno suele en-
trar en panico, pero hay que conservar
la calma y tomar algunas medidas.

Alimente los foliculos. El cabello
quebradizo o0 apagado puede reque-
rir nutrientes. Por ejemplo, la falta
de vitamina A seca el cabello y las B
lo fortalecen y ayudan a controlar el
estrés, que puede provocar o inten-
sificar la caida del pelo. El zinc se
requiere para que el cabello crezca
normalmente, mientras que la falta
de hierro provoca su caida. El cabe-
1lo también requiere proteinas de
buena calidad para crecer. Algunas
buenas fuentes son los pescados de
agua fria, huevos y pollo organicos y
alimentos de soya, como el tofu.

Ingiera semillas de linaza: aportan
acido alfa lipoico, un acido graso
omega-3 que fortalece el pelo y le da
brillo. Tome 1 cucharadita diaria.

El aceite de nim se usa en el ayurveda para
tratar la caida del cabello y los problemas
del cuero cabelludo. La sabila alivia la se-
quedad y es antifungico. También es util
para las afecciones del cuero cabelludo
que requieren astringencia y relajacion.

/4 taza (60 ml) de hamamelis

1 cda. de gel de sabila

1 cda. de vodka

1 cda. de agua de flor de naranja

30 gotas de aceite de nim

15 gotas de aceite esencial de romero

15 gotas de aceite esencial de hierba
limon

Mezcle todo en una botella pequefa.

Guarde en un lugar fresco y oscuro.

Aplique con un masaje intenso en el
cuero cabelludo una vez al dia.

Coma sushi. Si la carencia de yodo
es la causa de la caida del pelo, in-
giera algas como la Kemp y la dulse,

que contienen mucho yodo.

Recurra a las hierbas. L.os antioxi-
dantes del extracto de semillas de
uva favorecen el crecimiento del ca-
bello. La cola de caballo, la alfalfa
y la avena son ricas en silice, que
ayuda a detener su caida. El ginkgo,
la cayena (de la pimienta) y el jengi-
bre estimulan la microcirculacion.
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Dependiendo de qué hierbas o aceites esenciales use, un bafo calma los

nervios, alivia la picazon en las extremidades, suaviza la piel, mejora el

suefio o 1o llena de energia. Elija uno de estos bafios en su propio hogar.

La avena alivia la piel irritada, y la grasa de
la leche entera en polvo hidrata, en tanto
que el acido lacteo exfolia ligeramente. El
té verde reconforta la piel, y la mentay la
hierbabuena aportan un aroma refrescante
y relajan el cuerpo.

1, taza (70 g) de avena molida fina

1, taza (50 g) de leche entera en polvo

Para usar, llene la tina y deposite una
bolsa en el agua. Permita que se im-
pregne de 5 a 10 minutos antes de
meterse a la tina. Utilice la bolsa como
una compresa para la piel, estrujandola
para que libere la esencia de avena le-
chosa. Remoje durante 15 minutos.

El jengibre levanta el animo. La mezcla ca-

Muela las semillas de girasol en un pro-
cesador de alimentos. Coloque las sales
de Epsom, el polvo de semillas de gira-
sol, el romero, la cascara de naranja y el
jengibre en polvo en un tazén; mezcle.
Agregue los aceites esenciales, varias
gotas a la vez, y revuelva.

Coloque de 1 a 2 cucharadas de la mez-
cla en el centro de un pafio de museli-
na, levante las puntas y atelas con un
liston o cordel. Guarde las bolsas en un
envase hermético. Uselas igual que las
bolsas de pétalos de rosas (vea abajo).

6 cdtas. de té verde seco

6 cdtas. de hierbabuena seca

20 gotas de aceite esencial de menta

6 panos de muselina o de tela de
algodon (15 cm por lado)

Ponga la avena, la leche en polvo y las

lida de especias de esta bolsa para bafos
desaparece el aletargamiento, tranquiliza

los nervios y alivia los dolores musculares.

1, taza (60 g) de semillas de girasol

1, taza (70 g) de sales de Epsom

Esta mezcla sensual convierte un bafio or-
dinario en un placer. La raiz de malvavisco
y la manzanilla suavizan la piel, mientras
que las fragancias delicadas de la lavanda
y de la rosa equilibran las emociones y re-
lajan la mente.

hierbas secas en un tazén; mezcle bien.
Agregue el aceite esencial, varias gotas

a la vez, y revuelva bien.

Ponga de 1 a 2 cdas. de la mezcla en el

centro de un pafio, levante las puntasy
atelas con un liston o un cordel. Guarde
las bolsas en un envase hermético.

6 cdtas. de romero seco

6 cdtas. de cascara de naranja picada

1 cda. de jengibre seco en polvo

10 gotas de aceite esencial de sandalo

10 gotas de aceite esencial de naranja

6 panos de muselina o de tela de
algodon (15 ecm por lado)

Convierta sw ducha en wn Spa

Este tratamiento fortalecera su
sistemas inmunoldgico y linfatico.

Vierta algunas gotas de aceite esen-
cial de lavanda y de romero en las
cerdas de un cepillo para cuerpo de
mango largo. Gepille el cuerpo con
movimientos firmes y circulares,
empezando por las plantas de los
pies y yendo hacia arriba.

Agregue unas gotas mas de cada
aceite al piso de la ducha y deje co-
rrer el agua a la temperatura mas
alta que soporte durante 2 minutos.

Enfrie el agua y déjela correr por su
cuerpo durante algunos segundos;
cerrara los poros de la piel, estimu-
laré la circulacién y suavizaré los
foliculos capilares. El resultado sera
una piel brillante y resplandeciente.

1 taza (150 g) de avena finamente
molida

4 cdtas. de manzanilla seca

4 cdtas. de pétalos de rosa secos

4 cdtas. de lavanda seca

1 cda. de raiz de malvavisco
seca en polvo

10 gotas de aceite esencial de rosas

5 gotas de aceite esencial de incienso

5 gotas de aceite esencial de ylang ylang

6 panos de muselina o de tela de
algodén (15 cm por lado)

Coloque la avena, las hierbas secas vy el
malvavisco en polvo en un tazén; mez-
cle bien. Agregue los aceites esenciales,
varias gotas a la vez, y revuelva.
Disponga de 1 a 2 cucharadas de la
mezcla en el centro de un pafio de mu-
selina y ate las puntas con un listén o
un cordel. Guarde las bolsas en un en-
vase hermético.

Para usar, cuelgue la bolsa de la llave
del agua caliente de forma que ésta
pase a través de ella mientras se llena
la tina. Desate la bolsa y déjela flo-
tando. Remoje durante 15 minutos.
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Bano de hierbas

Para elaborar una bolsa para bafio que sea
un poco mas especial que un manojo de
hierbas envueltas en muselina, adorne una

bolsa de tela de organza ya confeccionada.

c Qué necesita”
Esta bolsa mide 15 cm de alto:

[] adquiera una bolsa de organza para
regalo de 15 cm en una tienda de
manualidades.

[1 un lapiz de punta fina

[ hilos del color de la hierba que conten-

gan las bolsitas (romero, lavanda, man-
zanilla). A modo orientativo, utilice hilos
de la marca Anchor de los siguientes nu-
meros: romero: 855 (tabaco claro), 858
(verde helecho claro) , 861 (verde agua-
cate oscuro), 939; lavanda: 101 (violeta
muy oscuro), 1030 (azul violeta oscuro),
860 (verde helecho); manzanilla: 291
(limén oscuro) y 1 (blanco). Esto de nin-
gun modo significa que no pueda utilizar
hilos de otra marca, como DMC, y de
otras tonalidades a las mencionadas.
Los numeros cambian con el tiempo, y
de un pais a otro, asi que verifique que
los hilos que adquiera sean del color o
tono que busca.

[l agujas para bordar crewel

[ 4 botones amarillos pequefios
(para la bolsa de manzanilla)

[ hierbas y especias para el relleno (la
bolsa de lavanda contiene una mezcla
de lavanda, hojuelas de avena, cascara
de naranja seca y hojas de laurel; la de
manzanilla lleva manzanilla seca, hojas
de laurel y pétalos de rosa; la de romero
contiene romero seco, lavanda, salvia
y laurel.

Dibuje el disefio de su eleccion (vea el
motivo de romero a la derecha). Para
la lavanda y el romero sélo necesita
dibujar las posiciones del tallo.

Calque el disefio en la bolsa de organza
con trazos leves, usando el l4piz de
punta fina.

Para bordar el romero, enhebre 3 hilos
en la aguja (puede usar un solo tono de
verde o tres), y borde los hilos con va-

rios puntos derechos a lo largo de la
linea trazada para cada tallo. Para bor-
dar las hojas, enhebre la aguja con 6
hilos y borde una serie de puntos rec-
tos hacia abajo de cada lado de los ta-
llos. No deje mucho hilo, pues la parte
de atras es visible desde el frente. Con
dos hilos, borde pequenas flores entre
las hojas, con 3 puntos rectos por flor.

Para bordar la lavanda, utilice dos
hilos violeta. Borde los tallos con 2 0 3
puntos largos por la linea trazada para
cada tallo, dando un pequeiio punto
atras por cada punto largo. Enhebre

6 hilos violeta (de un mismo tono o de
una combinacion de tonos violeta) y di-
sefie las flores con pequenios puntos
rectos de cada lado de los tallos,
usando su diagrama como gufa.

Para la bolsa de manzanilla, disponga
los botones al frente de la bolsa en un
arreglo agradable y marque su respec-
tiva posicién con el 1apiz. Con dos hilos
blancos, borde florecillas alrededor de

las marcas, dejando espacio para que
en el centro cosa los botones.

Gosa los botones con 3 hilos amarillos.

Llene la bolsa con la mezcla 9
de hierbas, sin saturarla, ad
y ciérrela.

R

Motivo de romero
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Sales y aceites para el bano '

A las aguas de los manantiales y del mar siempre se les ha atribuido
poderes curativos sorprendentes. Las sales minerales y los oligoelementos

que contienen estimulan el proceso natural de desintoxicacion del cuerpo,

relajan los musculos y suavizan la piel. Agregar a un bafio sales, aceites
humectantes y otros ingredientes naturales activos como leche, vinagre
0 algas restaurara el pH, mejorard la circulacion y combatird un buen

numero de padecimientos, desde los resfriados hasta la artritis.

Sales de lavanda para el bano
Las sales de Epsom contienen magnesio,
que alivia los dolores y la tension muscu-
lar. El borax y el bicarbonato de sodio
dejan la piel tersa, mientras que el aroma
relajante de la lavanda lo adormecera.

1 taza (140 g) de sales de Epsom

1/ taza (30 g) de bicarbonato de sodio

1/ taza (30 g) de bdrax

20 gotas de aceite esencial de lavanda
10 gotas de aceite esencial de salvia bca.
10 gotas de aceite esencial de manzanilla

1 Ponga los ingredientes secos en un ta-
z6n; mezcle. Agregue los aceites esen-
ciales, varias gotas a la vez, y revuelva.

2 Guarde la mezcla en un envase hermé-
tico en un lugar fresco y oscuro.

3 Para usar, espolvoree 2 0 3 cdas. en la
tina con agua caliente. Revuelva con las
manos. Remoje de 10 a 15 minutos.

Bano de sirenas

La sal de mar vy las algas sanan afecciones
dermatoldgicas como la psoriasis, mientras
que el kelp, rico en yodo, es un ténico y
antiséptico natural. El aceite de caléndula
es un excelente remedio que calma las pie-
les irritadas. No use esta preparacion si
tiene la piel agrietada o inflamada.

1 taza (130 g) de sal de mar

1/ taza (60 g) de bicarbonato de sodio

20 gotas de aceite esencial de caléndula

10 gotas de aceite esencial de pino

1 cda. de kelp en polvo

2 o 3 tiras de wakame (algas secas
comestibles)

1 Coloque la sal de mary el bicarbonato
de sodio en un tazon; mezcle bien.
Afnada los aceites esenciales, varias
gotas a la vez. Revuelva muy bien.

2 Guarde la mezcla en un envase hermé-
tico en un lugar oscuro vy fresco.

3 Para usar, espolvoree de 2 a 3 cuchara-
das de la mezcla y una cucharada del
polvo de kelp (se consigue en tiendas
de productos naturales) en la tina llena
con agua caliente; revuelva con las
manos para que se esparza de manera
uniforme. Deposite las tiras de wakame
(se consiguen en tienda de productos
naturales y en las tiendas de comesti-
bles asiaticos) en el agua y revuelva.
Repose 15 minutos.

Aceite de vainilla para el bano
Este aceite para bafio es una suntuosa
mezcla con un aroma calido y sensual que
perdura en la piel; también es ideal para
masajes. Los aceites de nuez prensado en
frio y de semillas contienen acidos grasos
esenciales que nutren e hidratan la piel.
Tenga cuidado al entrar y salir de la tina,
pues los aceites la haran resbalosa.

4 vainas de vainilla
1 cda. de aceite de jojoba
1> taza (125 ml) de aceite de almendra
/4 taza (60 ml) de aceite de nuez

de macadamia
/2 taza (60 ml) de aceite de aguacate
15 gotas de aceite esencial de rosa
5 gotas de aceite esencial de ylan ylang
5 gotas de aceite esencial de sandalo
2 capsulas de vitamina E de 500 Ul

P

Los tratamientos de belleza hechos en casa son
econdmicos y sencillos de elaborar.

1 Corte las vainas a lo largo y raspe la
pasta. Rebane las vainas. Coloquelas
con la pasta en un tarro o botella de vi-
drio y agregue todos los aceites y el
contenido de las capsulas. Selle. Guarde
en un lugar fresco y oscuro por 1 mes.

2 Pase el aceite por un colador fino; cuele
otra vez con un filtro de café para re-
mover los residuos. Vacie a una botella
de vidrio.

3 Para usar, vierta 1 0 2 cucharadas en el
agua de la tina; remueva. Remoje de 10
a 15 minutos.

£l aceite esencial
de ij% es
antiespasmidico y
reduce losy dolores
mudcalares.
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Bano de vinagre y hierbas
Si el nivel natural de pH de su cuerpo se Bombas de limon
ha alterado, quiza por el uso de jabones
desodorantes agresivos, es probable que
tenga la piel seca e irritada. El vinagre de
sidra de manzana ayuda a restaurar la
proporcion acidofalcalina correcta. Tam-
bién ayuda a aliviar las quemaduras de sol.

Estas bombas para el bafio tienen un
aroma estimulante y vivificante que re-
fresca los sentidos y despeja la mente.
El neroli y el lim6n crean una atmésfe-
ra energizante, mientras que la toronja
tiene un efecto desintoxicante. Para

2 tazas (500 ml) de vinagre de sidra evitar que la esencia desaparezca muy

de manzana
1/ taza (50 g) de flores de manzanilla
secas

rapido, guarde las bombas de limén en
un envase hermético en un lugar seco
y 0scuro, no mas de 6 meses.

14 taza (30 g) de raiz de consuelda seca

1/s taza (60 ml) de jugo de sbila 1 taza (125 g) de bicarbonato de sodio

1/ taza (60 g) de acido citrico

1 Caliente el vinagre y la manzanilla en 1/, taza (60 g) de harina de maiz

una cacerola que no sea de aluminio a 27, cdas. de aceite de almendra

fuego medio. Cuando la mezcla hierva, 1 cda. de agua

retire del fuego. Cubra y deje reposar 3 10 gotas de aceite esencial de neroli

horas o toda la noche. 10 gotas de aceite esencial de limén
2 Cuele. Ahada el polvo y el jugo al vina- 10 gotas de aceite esencial de toronja

gre, revolviendo. Vierta en una botella 1 cdta. de bérax

de vidrio con una tapa no metalica y
guarde en un lugar fresco y oscuro.

Un atomizador Illeno con hamamelis

I Ponga el bicarbonato de sodio, el
acido citrico y la harina de maiz en
un platon; revuelva. En otro platon,
mezcle el aceite de almendra, el
agua, los aceites esenciales y el

3 Para usar, agite y vierta ' taza (125 ml)
a la tina mientras se llena. Remoje de
10 a 15 minutos.

Qa,é ONds borax. Gon un,a mano, salpiq,ue los
ingredientes liquidos a los solidos,

7/! o ﬁ we mientras los mezcla con la otra.

Todas las sales minerales tienen 2 Deposite con firmeza en moldes fle-
ciertas propiedades medicinales, que xibles de jabon, de hielo o de galle-

tratamientos de belleza naturales.
2 Remueva y coloque las bombas

sobre papel para hornear. Con cui-
dado rocie las bombas con hama-

= El sulfuro estimula las membra-
nas mucosas y ayuda a aliviar los
sintomas de los resfriados y de
otros males respiratorios, asi
como el acné y el eccema.

melis para formar una costra que
evite que se desbaraten.

Tray el baiio, el
aceite de albmendra

= El magnesio es basico para unos
huesos fuertes y un corazon sano. en &/M W Wd/

También estimula el funciona-

miento de los nervios y misculos. wj@%ff !Z/ W@&/ L

= Kl calcio y el potasio pueden
mejorar los sintomas de la artri-
Lis, asi como de ciertos desérde-
nes del sistema nervioso central.
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Jabones y geles de aromaterapia

Todos los jabones lo dejan limpio, pero afiadir ingredientes naturales

y puros, como extractos de hierbas y aceites esenciales, dejara su piel
mas tersa. Sin embargo, hasta el jabon mas suave es muy alcalino, lo
que significa que temporalmente trastoca el delicado equilibrio de pH de
la piel y de las grasas naturales. Para prevenir la sequedad e irritacion,
use los jabones con moderacion y bafiese con agua tibia, no caliente.

Jabdon de menta para la ducha
Un limpiador aromatico y revitalizante
para el cuerpo entero, éste contiene aceite
esencial de caléndula para suavizar la piel,
menta para darle un toque refrescante y
consuelda para aliviar las afecciones cuta-
neas. La glicerina es un excelente hidra-
tante adecuada para pieles sensibles.

/2 de taza (60 ml) de agua hirviendo

2 cdas. de raiz de consuelda seca picada
1, taza (125 ml) de jabén de Castilla liq.
1 cda. de glicerina vegetal

15 gotas de aceite esencial de menta
10 gotas de aceite esencial de caléndula
10 gotas de aceite esencial de balsamo

de limon

1 Vierta agua hirviendo sobre la raiz de
consuelda. Deje reposar 15 minutos.

Cuele con un pafo de muselina.

2 Afnada "4 de taza (60 ml) de la mezcla de
consuelda al jabon. Agregue la glicerina
y los aceites esenciales. Revuelva hasta
mezclar bien.

3 Vierta en un envase plastico de jabon
liquido. Para usar, aplique 1 0 2 cucha-
raditas y forme un poco de espuma.
Enjuague. Seque con un toalla suave y
aplique una locion o aceite corporal.

Jabon de toronja y arcilla blanca
Perfecto para lavar la piel grasa, este jabon
exfolia y extrae la mugre superficial de los
poros gracias a la arcilla blanca y la cas-
cara de naranja. El aceite esencial de to-
ronja rosa es refrescante, mientras que el
de naranja es tonificante y revitalizador.

La avena molida finamente incrementa el
poder exfoliante del jabdn y ayuda a aliviar
y suavizar la piel.

Las espumas

Todos los jabones se obtienen de
dos ingredientes: un dcido graso
(animal o vegetal) y un 4lcali (casi
siempre hidroxido de sodio o lejfa),
Se combinan ambos en un proceso
llamado saponificacion, que crea
una molécula que atrae tanto al
agua como a la mugre y las grasas
en la superficie de la piel. Algunos
jabones convencionales se elaboran
con sebo (grasa animal), mientras
que otros son basicamente de glice-
rina, un subproducto de la produc-
cién de jabon que ayuda a hidratar.

La hierba del jabon

Los antiguos egipcios fueron los pri-
meros en elaborar jabdn con hierba
mora. Esta hierba se distingue por
hacer espuma en agua. Atlin se usa
como base para algunos de los jabo-
nes vegetales més cost0sos.

150 g de jabon de glicerina vegetal

1 cda. de avena finamente molida

1 cdta. de arcilla blanca cosmética

1 cda. de aceite de almendra

1 cdta. de cascara de naranja rallada

10 gotas de aceite esencial de toronja rosa
10 gotas de aceite esencial de naranja

Engrase ligeramente los moldes para
jabon, como para las bolas de jabon de
escaramujo (vea pag. opuesta). Pique o
ralle el jabon y caliéntelo a bafio Maria
con agua hirviendo. Mueva hasta que
se derrita.

Retire el jabon liquido del fuego y agre-
gue la avena, la arcilla, el aceite de al-
mendra, la cascara de naranja y los
aceites esenciales. Mezcle bien.

3 Vierta la mezcla de jabon en los moldes

y guarde en un lugar fresco y oscuro
una semana para que se endurezca.
Remueva los jabones del molde con la
ayuda de un cuchillo. Envuélvalos en un
pafiuelo de papel.
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£l éja/m’n/ de Castilla

= Se cree que el jabon de Castilla
surgio en la regién espafiola de
ese nombre. Originalmente elabo-
rado con aceite de oliva, hoy en
dia se hace con aceites de oliva,
de canamo, de coco y de palma.

= A diferencia del jab6n comin, a
base de sebo (de grasa de res) o
glicerina (subproducto de la pro-
duccion de jabon) y una pequefia
proporcion de aceite de coco o de
palma, el de Castilla no deja la
piel sin sus grasas naturales.

I Segtin los parametros oficiales,
el jabon de Castilla orgénico debe
elaborarse con métodos sosteni-
bles y ecoldgicos que no afecten
la salud de los trabajadores.

= El de Castilla es el tinico jabon
que las autoridades permiten
usar en reservas naturales, pues
no afecta el medio ambiente.

Jabon antiséptico de arbol del té
Este jabon vigorizante para el cuerpo, ideal
para piel grasa, es también util como jabdn
antibacteriano para las manos.

12 taza (125 ml) de jabon de Castilla sin
esencias

1 cdta. de aceite de jojoba

10 gotas de aceite esencial de arbol del té

10 gotas de aceite esencial de lavanda

10 gotas de aceite esencial de salvia

1 Coloque todos los ingredientes en un
tazén y revuelva.

2 Vierta en un envase para jabon liquido.
Para usar, aplique 1 o 2 cucharaditas y
forme espuma. Enjuague.

/f@&m@fe/ valorads por suds /&mpp@/@/w
anfisépticas, el aceite de drbol del té

es éwé%&w para las m%ecowm /ermafo&’gm

menores 4 para tas /}M/Mw

Bolas de jabon de escaramujo

La espuma del jabon de aceite de oliva
alivia la piel irritada, mientras que el
aceite de escaramujo aporta una sutil
esencia dulce. La sabila y la miel hidra-
tan, y el sdndalo y la vitamina E tienen
propiedades antienvejecimiento. Ad-
quiera jabon de aceite de oliva y gel de
sabila en una tienda de productos natu-
rales o por Internet.

150 g de jabon suave de aceite de oliva
1 cda. de gel de sabila

1 cda. de miel

1 cda. de aceite de escaramujo

10 gotas de aceite esencial de sandalo

10 gotas de aceite esencial de pachuli

1 capsula de vitamina E de 500 Ul

I Engrase ligeramente los moldes de
silicona para jabon con aceite de ca-
nola o de cacahuate. Pique o ralle el
jabon y caliéntelo a bafio Maria con

2

0
[0}

4

agua hirviendo. Revuelva hasta que
se derrita.

2 Retire el jabon liquido del fuego y

agregue y revuelva el gel de sabila,
la miel, el aceite de escaramujo, los
aceites esenciales y el contenido de
la cdpsula de vitamina E. Mezcle.
Vierta la mezcla de jabon en los
moldes (se pueden conseguir moldes
decorativos en las tiendas de manua-
lidades; utilice como opcién moldes
para galletas o hielos. No use moldes
de metal (aluminio si), pues sera difi-
cil sacar los jabones.

Deje endurecer una semana en un
lugar fresco y oscuro.

Saque los jabones de los moldes con
un cuchillo y envuélvalos en un pa-

fiuelo de papel. Esta clase de jabon

es bastante suave.
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Desodorantes

Con estos desodorantes naturales
se sentird seco y olera bien. Las
bacterias que causan el mal olor
estaran bajo control, pero sin la
adicion de sustancias agresivas.

Talco de flor de naranja

Este polvo sedoso y fino es lo suficiente-
mente suave para usarse en las partes mas
sensibles del cuerpo. Los tres aceites esen-
ciales derivados de citricos (el de neroli

se extrae de la flor de naranja, el de Petit
Grain se extrae de la hoja y el de naranja
dulce, de la cascara) son revitalizadores.

3 cdas. de arcilla blanca

14 de taza (30 g) de bicarbonato de sodio

/2 de taza (30 g) de harina de maiz

20 gotas de aceite esencial de neroli

10 gotas de aceite esencial de Petit Grain

10 gotas de aceite esencial de naranja
dulce

1 Cierna y remueva los granulos. Coloque
en un tazén. Agregue aceites esenciales
y revuelva. Cierna de nueva cuenta.

2 Guarde en un frasco o bote hermético.
Aplique con una borla o con los dedos.

Desodorante de lavanda fresco
Este spray desodorante ligeramente aro-
matico contiene lavanda, pachuli y salvia
para controlar el mal olor, y extracto de
semilla de citricos antibacteriano y sabila
para aliviar la piel irritada por el rasurado.

3/s de taza (180 ml) de hamamelis

1 cda. de vodka

2 cdtas. de jugo de sabila

15 gotas de aceite esencial de pachuli

15 gotas de extracto de semilla de citricos
10 gotas de aceite esencial de lavanda
10 gotas de aceite esencial de salvia bca.
5 gotas de aceite esencial de bergamota

1 Coloque todo en una botella con spray.
Guarde en un sitio fresco y oscuro.
2 Agite bien antes de usar.

Talco para el cuerpo de aromaterapia

El bicarbonato de sodio absorbente, la
harina de maiz y el arrurruz protegen
contra la humedad, mientras que la
salvia blanca y el tomillo combaten las
bacterias que provocan el mal olor. La
lavanda es antiséptica y aporta un
aroma fresco.

12 taza (60 g) de harina de maiz

2 cdas. de bicarbonato de sodio

2 cdas. de arrurruz

1 cda. de tomillo en polvo

1 cda. de salvia en polvo

20 gotas de aceite esencial de lavanda
10 gotas de aceite esencial de romero
10 gotas de aceite esencial de pachuli

I Coloque los ingredientes secos en un
tazon, mezcle y retire los granulos.

2 Anada los aceites esenciales.
Revuelva.

3 Guarde en frasco o bote hermético.
Aplique con una borla o con los
dedos.

Desodorante de romero y tomillo
Los aceites esenciales de cilantro y de se-
milla de caAiamo neutralizan a las bacte-
rias que provocan el mal olor, mientras
que los de salvia, romero y tomillo son
muy ricos en clorofila y desprenden fra-
gancias fuertes y agradables que contra-
rrestan el mal olor.

2 cdas. de romero seco

2 cdas. de tomillo seco

2 cdas. de salvia seca

3/4 taza (180 ml) de hamamelis

"/ taza (60 ml) de vinagre de manzana

1 cda. de aceite esencial de cafiamo

15 gotas de aceite esencial de cilantro
15 gotas de extracto de semilla de citricos

10 gotas de aceite esencial de lavanda

1 Coloque las hierbas en un frasco de vi-

drio; agregue el hamamelis y el vinagre.
Selle y guarde en un lugar fresco y os-
curo durante 2 semanas; agite a diario.
Cuele el liquido y vierta en una botella
de vidrio con atomizador. Afiada los
aceites. Agite antes de usar.

A diferencia de loy
anftitranspiranies, loy
desodoranies naturales

absorben la sudoracion,

no &zé&W
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Cuidado masculino

Tenga cuidado con lo que se pone entre la piel y ese artefacto filoso. En
promedio, un hombre se afeita 21,900 veces en la vida, asi que encontrar
una crema y una locion para afeitar adecuados es prioritario. Y para un
rasurado méas sencillo, hagalo durante o después de una ducha caliente,
pues ésta remueve el exceso de grasa, abre los poros y suaviza la barba.

Crema para rasurar de ensueno
Esta formidable solucién para afeitar sua-
viza la barba, previene las cortadas y man-
tiene la piel tersa. Los aceites de oliva,
jojoba y semilla de uva son emolientes e
hidratantes; la glicerina facilita el desliza-
miento de la navaja; el hamamelis es ideal
para la piel inflamada o sensible y la sabila
hidrata y sana. Procure evitar los aftersha-
ves convencionales con alcohol, pues no
solo pueden quemar o secar la piel, sino
también estimulan la produccion de grasa
y alteran el nivel de pH de |a piel.

6 cdas. de aceite de coco

2 cdas. de hamamelis

1 cda. de aceite de oliva

1 cda. de aceite de jojoba

1 cda. de aceite de semilla de uva

2 cdas. de jugo de sabila

10 gotas de aceite esencial de sandalo
10 gotas de aceite esencial de lavanda

1 Caliente el aceite de coco a bafio Maria
a fuego lento hasta que se derrita.

2 Retire del fuego y agregue el hamame-
lis y los aceites de oliva, jojoba y semilla
de uva.

3 Afada el jugo de sabila y los aceites
esenciales. Con una batidora eléctrica,
bata a velocidad baja de 2 a 3 minutos.
Guarde en un frasco de boca ancha.

4 Para usar, tome una cucharada de la
crema para afeitar, caliéntela con las
palmas vy apliquela en la cara y cuello.
Después de afeitar, remueva cualquier
rastro de la crema con una toallita hu-
meda vy tibia.

Balsamo de hierbas

La consuelda es un excelente remedio na-
tural que regenera la fina capa de piel que
se dafia al afeitarse. La manzanilla con-
tiene azuleno, un antiinflamatorio efec-
tivo, y la vitamina E suaviza y sana la piel.

2 cdas. de consuelda seca

2 cdas. de manzanilla seca

2 cdas. de caléndula seca

3/4 taza (180 ml) de hamamelis

1 cda. de glicerina vegetal

1 capsula de vitamina E de 1,000 Ul

1 Coloque las hierbas secas en un frasco
y ahada el hamamelis. Selle. Guarde en
un lugar seco durante 2 semanas; agite
a diario.

2 Cuele el liquido y vacielo a una botella.
Agregue la glicerina y el contenido de
la capsula. Para usar, agite y aplique
en la piel después del rasurado.

Copilladt

Frote su rostro con una brocha de
afeitar, que desprende los vellos de
la cara con mayor efectividad que
los dedos. Pero no escatime com-
prando un modelo sintético. Una
brocha de pelo de castor o de otra
cerda natural es mas suave y ab-
sorbe mejor el agua y la crema.

Aftershave de sandalo

El sdndalo es antiséptico y aporta una fra-
gancia masculina, terrosa y relajante.
arbol del té es antiinflamatorio, la hierba-
buena, refrescante, y el romero estimula la
circulacion.

3/4 taza (180 ml) de hamamelis

1 cda. de vinagre de sidra

10 gotas de aceite esencial de sandalo

5 gotas de aceite esencial de hierbabuena
3 gotas de aceite esencial de romero

2 gotas de aceite esencial de arbol de té

Coloque todos los ingredientes en una
botella. Para usar, agite y aplique en la
piel después del rasurado.
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Cremas y humectantes corporales

Las cremas y lociones corporales refuerzan la funcion de la barrera
cutanea al sellar la humedad y evitar la deshidratacion. Para un mejor
efecto, aplique el hidratante cuando la piel todavia esté un poco mojada
por el bafio, pues asi ayudara a sellar la humedad. Aplique el producto
generosamente y brinde un ligero masaje a brazos y piernas.

Crema de lujo para el cuerpo
Esta crema brindara alivio a la piel esca-

Aceite especiado para el cuerpo
Se trata de un aceite sedoso y con aromas
exoticos que aporta una hidratacion dura- mosa, agrietada por el frio. La rosa, la ca-
dera y suntuosa. La vitamina E revitaliza Ia léndula y la manzanilla son curativas; las
piel y combate los radicales libres, mien- grasas naturales del aceite de aguacate y
tras que la miel de manuka ayuda a sanar la manteca de karité actuan muy rapido
las abrasiones menores de la piel. El san- para mantener la piel suave y flexible.

daloy la naranja relajan los sentidos.
14 taza (60 g) de manteca
100 ml de aceite de semilla de uva de karité rallada
1 cda. de miel de manuka 1 cda. de cera de abeja rallada
14 taza (60 ml) de aceite de jojoba 1/ taza (125 ml) de aceite de aguacate
2 capsulas de vitamina E de 500 Ul 2 cdas. de aceite de coco
10 gotas de aceite esencial de sandalo 3 cdas. de glicerina vegetal
10 gotas de aceite esencial de naranja 10 gotas de aceite esencial de rosas
dulce 10 gotas de aceite esencial de caléndula

10 gotas de aceite esencial de incienso 10 gotas de aceite esencial de manzanilla

1 Coloque los aceites de semilla de uva 1 Caliente la manteca de karité, la cera

y de miel en una olla pequefa a fuego de abeja y los aceites de aguacate y de
lento. Caliente hasta que la miel se de-
rrita. Retire de la lumbre.

2 Agregue el aceite de jojoba y el conte-
nido de las capsulas de vitamina E. 2

Afada los aceites esenciales, varias

coco a bafio Maria con agua hirviendo
hasta que los dos primeros se derritan.
Retire de la flama y deje enfriar.

Agregue la glicerina y revuelva. Adada
los aceites esenciales, varias gotas a la

gotas a la vez, y revuelva. Vierta en una
botella oscura. Para usar, aplique una
pequefia cantidad en la piel y frote.

Aceite de rosas

La rosa es el simbolo mitico  ° i’
del amor y del romance, y se ¢
cree que su aceite esencial, ela-
borado a partir de los pétalos de las
rosas de Damasco, es afrodisiaco. Se le suele
incluir en los preparados de belleza por sus
propiedades refrescantes y tonicas, y es es-
pecialmente adecuado para la piel sensible.

vez, y mezcle. Vierta en un frasco de vi-
drio de boca ancha y guarde en un
lugar fresco y oscuro.

Atencion con el karité

La manteca de karité se extrae de la
fruta del arbol de karité (Butyroper-
mum parkii), originario de la region
de Africa centro occidental. Esté
repleto de antioxidantes, como las

vitaminas A y E, ademas de innume-
rables nutrientes que se mezclan
para brindar a la piel una hidrata-
cién profunda. Se trata de un pro-
ducto versétil que se ha usado por
siglos con fines culinarios, medici-
nales y cosméticos. Tradicionalmen-
te, las mujeres lo han considerado
sagrado. En Africa, sélo las mujeres
de la aldea pueden cosechar las nue-
ces y extraer la manteca, y las ga-
nancias del proceso se las devuelven.
El karité es un recurso importante
de Africa occidental, donde crecen
de manera silvestre y sin pesticidas.

L mundy ey una rosa.
Huélelo g compirtelo
con tus Moy

Proverbio persa
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Crema de romero y menta

Una mezcla de textura blanda, esta crema
es un hidratante efectivo que ayuda a
sanar y nutrir la piel seca. Estd aromati-
zada con una mezcla refrescante de acei-
tes esenciales de romero y menta.

1 cda. de cera de abeja rallada

/4 taza (60 ml) de aceite de almendra

14 taza (60 ml) de aceite de semilla de uva
14 taza (60 ml) de agua de rosas

14 taza (60 ml) de glicerina vegetal

1, cdta. de borax

10 gotas de aceite esencial de romero

10 gotas de aceite esencial de menta

10 gotas de aceite esencial de lavanda

1 Caliente la cera de abeja y los aceites de
almendra y de semilla de uva con agua
hirviendo hasta que la primera se de-
rrita. Retire del fuego.

2 Mientras tanto, coloque el agua de
rosas, la glicerina y el borax en una olla
pequefia y caliente a fuego bajo hasta
que el borax se disuelva. Cuando ambos
liquidos estén tibios, vierta la mezcla de
agua de rosas en la de aceites y revuel-
va hasta mezclar.

3 Agregue los aceites esenciales, varias
gotas a la vez, y revuelva otra vez hasta
enfriar, ya sea con la mano o con una

batidora a baja velocidad. Vierta en una
botella 0 en un tarro hermético. Agite
bien antes de usar.

Crema corporal flor de naranjo
Use esta crema en las areas asperas como
los codos, rodillas y talones. Es muy efec-
tiva para las pieles maduras. La manteca
de cacao y el aceite de semilla de zanaho-
ria son muy hidratantes, mientras que el
neroli aporta una fragancia ligera a citrico.

22 cdas. de manteca de cacao
/4 taza (60 ml) de aceite de semilla
de chabacano
/s taza (60 ml) de aceite de soya
1 cda. de glicerina vegetal
1 cdta. de aceite de semilla de zanahoria
10 gotas de aceite esencial de neroli
10 gotas de aceite esencial de limdn
10 gotas de aceite esencial de jazmin

1 Caliente la manteca de cacao y los acei-
tes de semilla de chabacano y de soya a
bafio Maria con agua hirviendo hasta
que el cacao se derrita. Retire del fuego.

2 Agregue la glicerina vegetal y el aceite
de semilla de zanahoria; revuelva. Agre-
gue los aceites esenciales, varias gotas
a la vez, y revuelva. Vierta en un frasco
hermético de boca ancha.

Sandalo, el salvador

= El sandalo (Santalum album)

crece en la India, y el de mejor
calidad se localiza en la provincia
de Mysore. Su corteza oscura y
su aceite esencial se han usado
por siglos tanto en la medicina
herbal tradicional del ayurveda
como en la elaboracion de perfu-
mes e inciensos.

El aceite esencial de sandalo,
relajante y tonificante, es renom-
brado por sus efectos, sobre todo
en la piel seca, madura o maltra-
tada por el clima. Se usa para
suavizar las arrugas, reponer la
hidratacion, calmar las inflama-
ciones y estimular el sistema lin-
fatico para acelerar el desecho
de toxinas.

Su aroma seductor y sensual es
relajante y da armonfa, ademas
de ayudar a conciliar el suefio.
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Eixtoliantes y lociones corporales

Los exfoliantes funcionan de maravilla en pieles asperas y deshidratadas.
Al frotar en la piel, desprenden las células muertas y ésta luce radiante.
También mejoran la absorcion cutdnea de otros productos, como aceites
e hidratantes, asi que los resultados son mas notorios. Los ingredientes
de muchos productos convencionales son artificiales y poco atractivos;
por fortuna, las formulas naturales de las esencias herbales, nueces
trituradas, aztcar e incluso granos de café funcionan igual de bien.

Suavidad y brillo

Todos los dias la epidermis (la capa super-
ficial de la piel) desprende millones de cé-
lulas muertas. La velocidad con la que el
cuerpo renueva la piel decrece con el paso
de los afos, por lo que la exfoliacion ad-
quiere importancia para mantener la piel
saludable y juvenil. La exfoliacidn también
ayuda a aflojar los vellos encarnados, esti-
mula la circulacién y elimina la mugre y el
sebo sin el uso de jabones agresivos. Apro-
veche al maximo su exfoliante de hierbas

con los siguientes tres pasos.

° Limpie su cuerpo como siempre antes
de exfoliar, pero no se afeite: los exfo-
liantes dafian la piel recién afeitada.

* Permanezca en la ducha o la tina para
suavizar la piel antes de atacar las areas
rugosas con el exfoliante. Use mas ex-
foliante en rodillas, talones y codos.

* Aplique el exfoliante en la piel humede-
cida con un masaje y con movimientos
circulares, de los pies al corazén. Sal-
tese los genitales y los pezones.

o Estas recetas de exfoliantes contienen
aceites esenciales, cada uno con un de-
terminado propdsito y un aroma dife-

rente: la manzanilla, por ejemplo, calma

la piel sensible. Deje el exfoliante en la
piel de 2 a 3 minutos para permitir que
el aceite penetre.

Las lociones

Las lociones corporales son tonicos
con esencias ligeras que hidratan la
piel, nivelan el pH y remueven el ex-
ceso de grasa y de sudoracion. De-
pendiendo de los aceites esenciales
y hierbas que utilice, las lociones
tienen la capacidad de curar la piel
y de relajarlo o revitalizarlo. Para
usar, rocie por todo el cuerpo tras el
bano y deje secar al natural. Guarde
la locién en el refrigerador.

Si tiene piel sensible o proclive al acné,
tenga cuidado con los exfoliantes, pues
pueden favorecer los granos e irritar la
piel. Empiece con poca presion, no frote
si tiene molestias, y exfolie sélo una vez
a la semana.

Estas recetas contienen aceite, por lo
que pueden volver resbaloso el piso de
la ducha o la bafiera; mejor coloque un

tapete de hule.



Esta mezcla suavizante para la piel con-
tiene café, conocido por sus propiedades
tonificantes y estimulantes, y canela, con
su aroma dulce y revitalizante. Los granos
de café exfolian la piel, y los aceites de la
crema de cacahuate la hidratan.

1 cda. de granos de café usados

3 cdas. de crema de cacahuate crujiente
1 cdta. de aceite de germen de trigo

12 cdta. de canela en polvo

14 cdta. de nuez moscada

14 cdta. de jengibre en polvo

5 gotas de aceite esencial de cedro

Coloque todos los ingredientes en un
tazdn. Mezcle hasta formar una pasta
arenosa.

Para usar, aplique pufios de pasta con
una masaje en la piel humedecida, en la
ducha. Enjuague y seque.

Los acidos frutales del jugo de naranjay

el acido lacteo del yogur remueven las cé-
lulas muertas. Estos acidos estimulan la
produccion de colageno y de elastina (pro-
teinas y fibras cutaneas que tienden a de-
saparecer con el tiempo). La sal de mar es
curativa si se usa con cuidado, pues puede
irritar y provocar comezén en la piel deli-
cada, madura, muy blanca o quemada por
el sol. Si cree que es su caso, sustituya la
sal de mar por azucar sin refinar.

1 naranja

2 cdas. de sal de mar fina

3 cdas. de yogur natural

1 cdta. de aceite de almendra

5 gotas de aceite esencial de limon
Harina de arroz para elaborar una pasta

Corte la naranja; exprima una mitad y
aparte la otra.

Mezcle el jugo de naranja, la sal, el
yogur, el aceite y el aceite esencial; re-
vuelva. Agregue harina de arroz para
espesar y obtener una pasta moldeable.
Para usar, primero frote la media na-
ranja sobre las rodillas, codos, talones 'y
otras areas asperas. Después aplique
con un masaje la mezcla de sal para re-
mover la piel muerta. Enjuague y seque.

El pachuli

El aceite esencial de pachuli se des-
tila de las ramas secas del drbol de pa-

chuli, un miembro de la familia de la

lavanda. En la Inglaterra victoriana, los

chales de cashmere estaban de moda, y se
guardaban en arcones con hojas de pachuli para
ahuyentar a las polillas. Los chales con aroma de
pachuli no tardaron en venderse tan sélo por el aroma.

Rico en acidos grasos esenciales, que
suavizan la piel, la nuez es un exfoliante maravilla para los meses mas calurosos.
muy ligero, mientras que la avena con-
tiene betaglucano, una fibra soluble que
forma una capa que retiene la humedad

en la epidermis.

1 limén (su jugo)

2 taza (125 ml) de hamamelis

1 taza (125 ml) de agua destilada
10 gotas de aceite esencial de neroli
1/ taza (60 g) de nueces sin cascara 5 gotas de aceite esencial de limon
2 cdas. de hojuelas de avena 5 gotas de aceite esencial de toronja

1 aguacate pequefio, sin piel y picado ) )
g bed PIELY P Mezcle todos los ingredientes en una bo-

1 cdta. de aceite de aguacate . .
tella con atomizador. Agite antes de usar.

2 cdas. de miel
5 gotas de aceite esencial de geranio
5 gotas de aceite esencial de manzanilla

Una mezcla refrescante y pura que es una

El aroma relajante y las propiedades suavi-
Muela las nueces y la avena en un pro- zantes de la sabila y del malvavisco hacen
cesador de alimentos a baja velocidad,
hasta obtener un polvo fino.

Agregue el aguacate, el aceite de agua-
cate y la miel; muela otra vez hasta ob-

tener una pasta moldeable. Agregue los

que esta locion sea ideal para la piel seca.

1 cda. de raiz de malvavisco

14 de taza (60 ml) de vinagre de sidra
de manzana

1 taza (125 ml) de agua destilada

aceites esenciales y revuelva. . o
) ) 2 cdas. de jugo de sabila
Para usar, aplique la mezcla en la piel o
. L 1 cda. de glicerina vegetal
con un ligero masaje mientras se

10 gotas de aceite esencial de rosas

ducha. Enjuague y seque.

5 gotas de aceite esencial de sandalo
5 gotas de aceite esencial de pachuli

Pique la raiz de malvavisco y coléquelo
en un frasco de vidrio con el vinagre;
selle. Deje remojar 10 dias.

Cuele el liquido con un pafio de muse-
lina en una botella con atomizador.
AfRada el agua, el jugo de sabila, la gli-
cerina y los aceites esneciales. Agite
antes de usar.

Del geranio se extrae un aceite esencial que
equilibra la produccion de aceite en la piel.
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El masaje es uno de los grandes placeres de la vida. Relaja los musculos,
estimula el flujo sanguineo y linfatico y acelera la eliminacion de toxinas.
Ademads calma el sistema nervioso, reduce las hormonas del estrés, alivia
la depresion, refuerza el sistema inmunoldgico y disminuye el dolor. Para
que un masaje sea eficaz no se requiere de un terapeuta; algunos masajes
simples, como el energizante que se muestra aqui, se pueden intercambiar
entre amigos y familiares, o incluso se los pude dar usted mismo.

Masaje energizante mano al hombro. Repita el ejercicio
5 veces y haga los mismo con el

Sin importar sin estan escribiendo en o
p brazo izquierdo.

el teclado, limpiando, levantando algo

0 conduciendo, los brazos, hombros y

manos trabajan duro. Cuidelos y regu-

larmente deles un descanso con estas 1
repeticiones de automasaje y el aceite . —
estimulante para masajes (vea imagen & /""L

a la derecha). :?‘ .

m Sostenga su codo izquierdo con

la mano derecha. Doble el brazo iz-
quierdo hasta tocar el hombro dere-
cho. Apriete los misculos con leves
movimientos circulares, usando los
dedos de la mano; empiece por la
base del cuello y continde hacia el
hombro derecho. Repita a la inversa.

B Dé un masaje ligero en la mano de-
recha con el pulgar de la izquierda;
empiece con la palma, siga con la
base del pulgar, apretando los nudi-
llos para liberar la tension. Identifi-
que los puntos adoloridos y presione
con el pulgar, dejando el dedo aht
durante unos 5 segundos. Apriete
y dé un masaje a las articulaciones
de cada dedo, con el indice y el pul-
gar de la otra mano. Jale los dedos
y frote las yemas para liberar el es-
trés y la tension de sus manos. Re-
pita con la otra mano.

m Enderece el brazo derecho, abra el
pufio y dé palmadas con la mano iz-
quierda en el interior del brazo de-
recho, del hombro hasta la mano.
Voltee el brazo y ahora dé palmadas
en la parte exterior del brazo, de la

Esta mezcla de aceites es vigorizante vy le-
vanta el animo cuando parece que esta
decayendo. El eucalipto y la menta despe-
jan la cabeza de tension y liberan las vias
respiratorias, por lo que es ideal si padece
una congestion respiratoria.

1> taza (125 ml) de aceite de almendra
2 cdas. de aceite de semilla de uva

10 gotas de aceite de eucalipto

10 gotas de aceite esencial de menta
10 gotas de aceite esencial de romero
5 gotas de aceite esencial de limon

5 gotas de aceite esencial de albahaca

Mezcle todos los elementos en una
botella de vidrio oscuro vy selle.
Guarde en un lugar fresco y oscuro.
Agite bien antes de usar.

Este aceite, excepcionalmente rico y nutri-
tivo, es perfecto para restaurar la piel seca,
madura, delicada, inflamada o maltratada

por el clima. Uselo para aliviar el dolor y el
engarrotamiento muscular.

1 cda. de manteca de karité
1> taza (125 ml) de aceite de nuez
de macadamia
1 cda. de aceite de soya
2 capsulas de vitamina E de 500 Ul
10 gotas de aceite esencial de geranio
10 gotas de aceite esencial de naranja dulce
10 gotas de aceite esencial de manzanilla
5 gotas de aceite esencial de rosas
5 gotas de aceite esencial de salvia clara

Coloque la manteca de karité, los acei-
tes de macadamia y soya en una cace-
rola a fuego lento; revuelva hasta que
se derritan y mezclen.

Retire del fuego y agregue el contenido
de las capsulas de vitamina E y los acei-
tes esenciales. Vierta en un frasco de
vidrio oscuro y boca ancha y selle.

Esta mezcla se espesara en climas frios.
Para derretir, solo caliente el frasco en
agua caliente de 5 a 10 minutos.
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Masaje floral de aceite

Con su textura fina y sedosa, y su aroma
a vainilla sensual y suntuoso, es una per-
fecta eleccion para un masaje de pareja
amoroso y relajante. El aceite de jojoba
es quimicamente muy similar al sebo hu-
mano, por lo que se absorbe mas rapido
que otros aceites.

4 vainas de vainilla

1 taza (125 ml) de aceite de jojoba

2 cdas. de aceite de semilla de uva

10 gotas de aceite esencial de ylan ylang
10 gotas de aceite esencial de rosas

10 gotas de aceite esencial de lavanda

5 gotas de aceite esencial de geranio

5 gotas de aceite esencial de jazmin

1 Parta las vainas a la mitad y extraiga las
semillas. Pique las vainas finamente y
coloque en un frasco de vidrio con las
semillas, el aceite de jojoba vy el de se-
milla de uva. Selle.

2 Guarde en un lugar oscuro durante un
mes. Cuele el aceite. Cuele de nueva
cuenta con muselina para remover las
particulas de vainilla finas.

3 Vacie el aceite a una botella de vidrio
oscuro. Agregue los aceites esenciales
y selle bien. Agite.

Aceite caliente para masajes

La mostaza es el ingrediente secreto de
esta receta. Su pronunciado efecto calen-
tador y revitalizador ayuda a relajar los
musculos tensos o engarrotados. El jengi-
bre es también un ingrediente altamente
efectivo porque estimula la circulacion y
fortalece el flujo sanguineo al rostro, por
lo que es ideal para la gente con artritis.

/2 taza (125 ml) de aceite de oliva

2 cdas. de aceite de aguacate

10 gotas de aceite esencial de gaulteria
10 gotas de aceite esencial de romero
10 gotas de aceite esencial de jengibre
5 gotas de aceite esencial de sandalo

5 gotas de aceite esencial de incienso

Una pizca de mostaza seca

1 Mezcle todos los ingredientes en una
botella de vidrio oscuro; selle bien.

2 Guarde en un lugar fresco lejos de la
luz solar. Agite antes de usar.

D/%erem‘w ?o{aw

Existen varios tipos de movimientos
para dar masaje, y cada uno tiene un
efecto especifico en el cuerpo.

DESLIZAMIENTO Involucra el uso de
la mano entera con movimientos lentos,
suaves y amplios. Los primeros y lti-
mos golpes de un masaje suelen consis-
tir en deslizamientos.

CIRCULOS Las manos se mueven
sobre grandes dreas en movimientos
circulares, tipicamente de forma para-
lela o transversal a los musculos de la
espalda, hombros, piernas o brazos.
Ayuda a liberar la tension antes de dar
golpes mas profundos.

AMASAMIENTO Una vez que el cuerpo
se ha relajado con los movimientos an-
teriores, el amasamiento ayuda a re-
lajar los misculos engarrotados y a
deshacer los nudos. Kstos movimientos
conllevan una accién firme, como si se
amasara, que estimulan la eliminacion
de desechos y permiten el flujo libre de
sangre fresca y oxigenada.

=

PRESION EI masaje mas profundo in-
volucra los pulgares, los nudillos y la
base de la mano para aplicar presion
fuerte y especifica sobre alguna zona
problematica.

PERCUSION También conocido como
golpeleo, este masaje terapéutico a
base de golpecitos se utiliza, en gene-
ral, para estimular la circulacién bajo
la piel y tonificar los misculos. Se
puede dar con los lados de los dedos,
usandolos para golpetear ritmicamente
hacia arriba y hacia abajo.
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Belleza natural
(segunda parte)

Ojos y labios

Dientes y encias

~ Manos y unas

~ Cuidado de los pies

Cabello normal

Cabello graso

Cabello seco

Caspa

Caida de cabello

Bafios con hierbas y aromaterapia
Sales y aceites para el bafio
Jabones y geles de aromaterapia
Desodorantes

Cuidado masculino

Cremas y humectantes corporales
Exfoliantes y lociones corporales
Aceites para masaje
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