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Sugestii pentru
frumusete si sandtate

e stie, din vremuri stravechi, ca cek
mai bun tratament de infrumuse-
tare este, inainte de toate, pastras
rea sdnatatii Intregului organism. In nici un caz

nu se recomanda folosirea preparatelor de infrumusetare
pe cale chimicd; mult mai eficiente sunt preparatele natus
rale. Nu uitati ca si omul este un fruct al Naturii.
Primavara, cand organismul este slabit, e necesar sa

se faca o cura din muguri de mesteacan care ajuta la elis
minarea toxinelor din corp.
O cura de urzici este, de asemenea, bine venita, atat ca
macerat, cat si in alimentatie. Cura cu zer de lapte, foarte
benefica daca se face timp de 30 de zile, cate 1 litru pe ziy
impartit in 3 parti egale.
Nici activitatea sexuald nu trebuie neglijata. Terapia
naturala sustine cd un corp sanatos si viguros cere o ags
tivitate sexuala ponderata (excesul, in care nu se practicd
continenta, conduce la o imbatranire prematura a intrﬁ
gului organism) si recomanda in mod special practicarea
continentei sexuale ca metoda sigura de pastrare a unet
sanatati depline, a tineretii si frumusetii; apoi, menopas
uza nu este considerata ca fiind sfarsitul vietii sexuale
la femei, ci dimpotriva, viata sexuala trebuie sa fie con
tinuata, tot atat de ponderat, ca un bun remediu contra |
dereglarilor fizice si psihice suferite de femei in aceastd
perioada critica. :
Pentru mentinerea sanatatii depline si a frumuseti
(atatintern, cat si extern) folositi numai produse naturale;
asa cum le pune la dispozitie Natura.
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Igiena pielii

Chjnezii descriu pielea ca fiind ,,un invelis al creierului”. Un cercetator occidental
anumit-0 ,al treilea plaman si al treilea rinichi”. Dacd cumva functionalitatea

rinichilor este perturbata datorita unor boli, pielea va prelua si sarcina rinichilor,

aceea de epurare si de eliminare si in felul acesta vom observa ca apare transpiratia

in exces. Dacé rinichii ar functiona perfect, ar dispare si excesul de transpiratie.

Se stie ca pielea este un mare eliminator de material rezidual, de toxine si im-
puritati; aceastd eliminare se manifesta prin eruptiile cutanate care apar i care
reprezintd de cele mai multe ori reactia spontand si naturald a organismului de a
se apara, deci practic o modalitate de insanatosire. Dar omul apeleazd — pentru ci
este nestiutor — la diferite medicatii de sintezd, facand mult rau organismului de-
oarece impiedicé toxinele si alte impuritdti sa ias prin piele prin transpiratie.
Tot din negtiinta noastrd, pielea poate fi maltratata zilnic daca nu avem grija.
Spalarea pielii prea des cu apa fierbinte nu este recomandatd, ¢i numai din cand
in cénd, in rest, cu apa caldutd. Dupa astfel de bai, pielea se stropegte cu apa rece,
sub forma de dus, apoi se sterge cu un prosop aspru, masandu-se astfel pielea.
Spalarea pielii capului se face numai cu apa calduta, avand astfel un efect benefic
asupra intregulu organism.

Folosirea in exces a sdpunului, chiar i a celui preparat in casd, reprezintd un
pericol. Sipunurile, in general, sunt alcaline, in timp ce pielea corpului este mai
acidd. Folosind prea mult sapun, pielea se usuca, isi pierde supletea, elasticitatea
si stralucirea, fard sa-si mai poata mentine echilibrul de frumusete natural, Pielea
uscatd gi cu echilibrul acido-bazic perturbat nu poate elimina toxinele in mod
normal. §i astfel, nu-i de mirare dacd mainile si picioarele transpira excesiv.

Ce si mai zicem de pielea nou-nascutilor care este mereu pudraté g, astfe!, porii
pielii sunt in permanenta astupati. Asa se explica de ce micii bebelusi, in cea
mai mare parte, fac urticarie si eczeme: este reactia naturala a organismului in
incercarea de a face fatd acestei agresiuni. Ignorarea de catre mamele in necu-
nogtintd de cauza a legilor naturii, a cailor naturale de eliminare a impuritatilor
si a degeurilor, face de fapt ca acestea sa nu-si ajute deloc copiij, ci s& le mentina
o stare de intoxicare care, cu timpul, va degenera in boli mult mai grave.

Prin notiunea de igiend a pielii trebuie sa intelegem ca doar pielea care functio-
neazd bine poate ramane sanatoasa, frumoasa, proaspata si chiar si straluceasca
de sandtate. In primul rand, in afara de baie, buna circulatie a singelui este la
fel de importantd, céci numai o piele bine irigatd va fi corect hranitd. Apoi, alt
factor important este respiratia pielii, care nu trebuie s fie impiedicatd. Trebuie
sa stiti ca toate produsele cosmetice care astupa porii impiedica pielea sa respire.
Acestea sunt: pudra, machiajul si cremele de toate felurile, care contin corpi grasi
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si stabilizatori ce au la bazé.chimicale pe care pieleani le poate tolera. O piele
netratatd corespunzator sfarseste prin a sevesteji-imbatraind prematur.

O mare insemnatate pentru irigarea sanguind a pielii 0 au produsele naturale,
printre care se numara si uleiul de sunatoare care are un efect activant si asupra
vaselor capilare.

Persoanele predispuse la dermatoze, care au pielea uscatd, trebuie sa se spele
zilnic cu o infuzie de trei frati patati.

in cazul in care glandele sebacee functioneaza prost si pielea este prea uscatd,
trebuie sd folosim o crema grasa preparata din orz verde. Trebuie procedat in aga fel
incat crema sa-i ofere pielii ceea ce-i lipseste, folosind numai produse naturale.

Atunci cand este frig, plelea e mal receptlva a corpu grasi decat atunci cand este -
cald. Este recomandat ca ple ea sa fie unsd in special dupa baie sau dupa spélarea !
cu sapun deoarece sapunul Inlatura grasimea oferitd pielii de glandele sebacee.

Parfumul care se adaugd in creme sau uleiuri trebuie s fie din esente volatile ‘
naturale; in caz contrar, dauneaza pielii. Este bine sa refinem, in principiu, i
pielea nu trebuie sa fie tratata cu fel de fel de produse cosmetice carora i se fac
reclame zgomotoase. O piele cu adevarat sdnatoasa nu are nevoie de ajutor decat

In cazul unei expuneri prelungite la soare, apd, frig sau vant. Ce-i mult strica, iar J

ce-i putin e de-ajuns.
O piele plind
Nu de putine or, fetele si baletn tineri trebuie sa lupte 1 1mp0tr1va or, mai ales n
perioada pubertétii. Pentrua scapa de acest inconvenient (care aratd c orgamsmul
este plin de toxine), persoanele in cauzd, in primul rand, trebuie s reduci mult S

nu le incalzeascd, s& nu consume dulciurl, mai ales cele de cofetarie; nu trebuie
consumate oud sau preparate pe baza de oud, mai ales fierte, care actioneazd in
asemenea cazuri ca 0 otrava. Din toate produsele pe baz de cazeind, numai branza
de vaci sau cea moale sunt salutare. Ajutd mult s o curd cu zer de lapte proaspat
extras. Legumele si zarzavaturile crude, orezul nedecorticat, cerealele integrale,
hreanul, toate sub forma de hrand vie, dau rezultate exceptionale. Mirodeniile
foarte picante sunt interzise, deoarece agraveazd aceasta afectiune.

Unalt obicei care este nepotrivit si daundtor pentru piele este utilizarea unei vesti=
mentatii neadecvate i excesive. Cu cat corpul este mai mult expus la soare si la aer;
cu atat este mai bine pentru el. Existd peroane ale caror corpuri nw simt niciodatd’
aerul curat, nici macar nu vad lumina soarelui. Chiar si in t1mpul somnului, se
imbracd cat mai mult. $i cu copiii procedeaza Ia fel. fi vedem incotogmanati, exact
ca niste eschimos, chiar dacd afard este cald si soarele straluceste din plin.

e |
din alimentatie consumul de grasimi animale, iar grasimile vegetale (putine) sa = |

(2]
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Cei mai multi oameni, dintr-o pucoare gresit inteleasé, resping cu dezgust nudis-
mul, fard s cunoasca efectele complexe si binefacatoare pe care contactul direct al
pielii cu aerul il are abupra sanatatii lor. Dar, exista si multe fiine cu mintea agera
care realizeaza dincolo de orice prqudccata ce sanatate minunatd ofera nudismul,
ce regenerare i vigoare confera trupului béile de soare si de aer.

Atunci cand pielea este sandtoasa si functioneazd in mod normal este moale,
catifelatd, flexibild si fard nici un fel de coaja sau crustd. Pielea uscatd sau prea
grasa reflectd in exterior un dezechilibru din interiorul orgamsmu]m De exem-
plu, semnele ramase pe pielea abdomenului dupa nastere aratd clar ca pielea nu
functioneaza normal.

Pielea este atdt de importantd incat noi nu putem trii dacd ea nu functioneazi
normal. (Dupa o mlamplare tristd, un copil care a fost plc tat pe toata suprafata
corpului cu diferite vopsele pentru un carnaval a murit in scurt timp.)

Pielea este intotdeauna implicatd in orice boala datoritd functiei sale de eliminare,
aga Incat putem intelege cu ugurmta importanta acesteia atunci cand angrendm un
proces de autovmdecare Toate sistemele de vindecare bazate pe metode naturale
recunosc §i evidentiaza importanta pielit.

Pielea este un organ cu dubla functie: pe de o parte, ealasa sd se elimine toxinele,
dar de asemenea, este capabila sa absoarb3 substantele ce-i sunt de folos.

Din nestiintd, se fac multe greseli la intretinerea pielil. Printre acestea, se numara
una din cele mai grave — masarea pielii, mai ales la nou-niscuti, cu diferite creme
sintetice care contm plumb si zing, substante care sunt extrem de toxice pentru
ficat si care totodat3, impiedicd eliminarea toxinelor prin piele.

Tl ——

Tratamente naturale in cosmetica

osmetica este arta de a infrumuseta fata, dar in acela;L tlmp asigura starea

fiziologicd optima a tegumentulm in vederea conservirii si redarii prospefimii
pielii. Ea prevede toate ingrijirile necesare prevenirii semnelor de imbatranire
prematura i mascheaza anumite defecte inestetice.

Baia cu aburi a fetei

Intre modalitdtile cosmetice de 1 mgrl]lre a tenului, baia de abur ocupa un loc
important. Se pun 1-2 litri de apa la fiert, dupd ce au dat in clocot, se ia vasul de
pe foc, se pune 1 lingurd de plante maruntite, se amestecd cu o lingura de lemn
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si se Jasd fn-repaus 5 minute, vasul find acoperit. Se ia-apoi capacul §i se expune
fata et capul acoperitcu un prosop, asezat astfel intat sd permitd totusi o slaba
ventilatie. Expunerea se face in functie de felul tenului, iar plantele se folosesc
dupé cum veti vedea in continuare.

Baie de aburi pentru ten normal

Se prepard baia de abur ca la refeta precedentd, folosind urmétoarele plante:
frunze de podbal, flori de musetel, flori de trifoi rogu, de levanticd, coada gori-
celului si petale de trandafiri, in cantitati egale, bine méruntite. Durata bai este
de 10 minute.

Baie de aburi pentru ten uscat

Se prepara ca la 1. 2, folosind urmatoarele plante: frunze de salce, panselute de
cAmp, radcini de pir, frunze de podbal, musetel, flori de tei, de levantica si coada
soricelului. Durata bii este de 5 minute.

Baie de aburi pentru tenul gras

Se prepara baia de aburi cala . 2, folosind urmétoarele plante: muguri de brad,
sundtoare, frunze de podbal, mentd, musetel, flori de tei, cimbrigor, rozmarin,
coada soricelului si frunze de salcie. Durata béii este de 15 minute.

Ce trebuie facut inainte de baie

n prealabil, fata va fi curdtatd sau demachiati cu lapte nefiert sau cu o cremd
grasd de grau verde. Pielea din jurul ochilor fiind mai sensibild se va masa usor
inainte de baia de aburi cu o cremad grasa (de orz verde sau de galbenele). Bile
de aburi ale tenului sunt usor de facut si la indeméana oricarei femei, iar efectele
cosmetice sunt benefice pentru orice tip de ten. Ele activeaza circulatia sanguina,
a glandelor sebacee si a celor sudoripare. Are loc un fel de spélare a fetei de
dinduntru in afard i o spdlare exterioara prin actiunea rezultata din condensa-
rea vaporilor, indepartand excesul de sebum gi impuritatile de pe fatd. Béile se
repetd de 2 ori pe saptamana. Dupa baie, cu un tampon de vata imbibat in apa
de argild (. 531) putin incdlzitd, se zvant, prin tamponare, fata. Se face apoi un
masaj usor §i se incearca indepartarea punctelor negre. Nu vor face béi de aburi
persoanele care au fata inrogita, congestionatd, cu capilare deschise §i nici cele
cu tensiunea arteriald scazuta.

— S e-———
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A. Plante folosite in cosmetica

Coada soricelului

Se foloseste in tratarea tenurilor alergice si iritate. Infuzia de coada soricelului mai
are efecte benefice asupra tenurilor imbatranite inainte de vreme, revigorandu-le.
Pentru tenurile alergice se fac pulverizdri cu infuzie obtinuta din frunzele acestei
plante (2 linguri planta la 250 ml apd, se dea in traga un clocot si se foloseste numai
rece). Pentru calmarea arsurilor solare se aplica, de 2-3 ori pe zi, cate 20 de minute,
comprese cu infuzie preparatd din 100 g planta la 1 litru de apa.

Coada calului

Are efect astringent si antiseptic. Se prepard infuzie din 2 linguri cu plantd uscatd
la 250 ml apa clocotitd; se lasa s se raceascd, apoi se aplica pe fata sub forma de
comprese.

Laptuca

Frunzele de laptuca se folosesc in cosmetica pentru calitatile lor hidratante si
tonice. Sunt bogate in vitamine. Se foloseste numai sucul proaspat extras, cu
care se tamponeazd fata.

Pitlagina

Printre altele, patlagina contine vitamina K, tanin si mucilagii. Are actiune ugor
astringentd. Se prepard infuzie din aceasta planta in combinatie cu mugetel; ajuta
la prepararea magtilor drept tratament in intretinerea tenurilor grase.

Rozmarinul

Contine ulei volatil, tanin, vitamina C etc. Cu infuzie de rozmarin se trateaza
tenurile grase cu tendinta de infectare. Aceasta plantd are proprietati bactericide,
cicatrizante $i tonice. Decoctul de rozmarin ajutd la indepértarea matretii.

Salcimul
Infuzia din flori albe de salcam ajuta tenurile uscate si obosite.

Pojarnita

Infuzia din flori de pojarnitd are actiune stimulatoare asupra tenurilor uscate si
imbétranite. Are §i proprietdti astringente, dar este beneficd tuturor tipurilor de
ten.

Albdstrelele
Infuzia ajuta pentru spélarea ochilor. Se pot pune si comprese pe ochi.
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Alumul
Decoctul din frunze'de alun are actiune astringentd.

Amdarald

Din aceastA plantd cu lapte se prepard un decoct care se foloseste ca cicatrizant,

previne petele de pe fatd dupd varsat.

Antonicd

Decoctul din aceastd planté este un bun aromatizant; se pune in scaldatori la
cel mici.

Ardei iute

Cu tinctura de ardei iute se face masaj pentru cresterea podoabei capilare; are
efect rubefiant gi stimulent.

Arin negru
Decoctul de frunze de arin este folosit la spalaturi contra transpirarii picioare-
lor.

Arnica
Infuzia de arnica este folosit ca epitelizant, cicatrizant si tonifiant.

Brad
Se folosesc rasina, uleiul volatil, din ramurile tinere se prepard decoct, cu care
se fac bai generale.

Pedicuta
Decoctul ajutd la spalaturi pentru cresterea parului.

Brusture
Decoctul se folosegte pentru spalarea parului §i tinctura pentru masat pielea
capului ca sd creasca parul sanatos si frumos.

Calapar
Se prepard un decoct din planta pentru spélat pe cap §i o tinctura pentru masat
pielea capului, pentru a creste podoaba capilard cat mai frumos.

Chimion

Se prepard decoct din seminte de chimion care, prin spalaturi, curdtd fata de

impuritat.

29

30

32

3

35

36

Elena Nita Ibrian | 39

Cimbrigor

Se prepard o infuzie din plantd care se foloseste pentru spalarea parului si a
ochilor.

Crdite (vdzdoage)
Se prepard infuzie din florile acestei plante care se foloseste la spalarea parului
pentru a-| face matasos.

Cretuscd

Se prepara o infuzie In combinatie cu pelin, malin si soc. Se foloseste ca apa de
fata.

Crin

Din bulbul de crin se prepard un unguent care ajutd la cresterea sprancenelor.

Dracild

Se prepara decoct din scoarta radacinii acestul arbust; se foloseste ca apé de gurd
pentru intdrirea gingjilor.

Gorun

Se prepard decoct din scoarta ramurilor tinere (cam de 3 ani) care se foloseste ca
astringent, antiseptic, apa de gura.

Hamer
Se prepard decoct din tulpini; se spala parul, ajutand in cregterea acestuia.

larba grasd
Se prepara decoct, care se foloseste pentru spalarea parului, facandu-l s& creasca
mai repede.

Laptele ciinelui

Latex, decoct din plantd, se foloseste pentru spalat parul si fata, pe care o curat
de pete.

Lacramioare

Se prepara infuzie din plantd; se foloseste ca apa de fata.

Levinticd

Se extrage uleiul volatil, cu care se prepard o tinctura ce se foloseste pentru masaj
contra caderti parului.



