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  Introduzione 


Questo libro è per tutte quelle donne: giovani e meno giovani / +25, +30, +40, +50, +60/, che vogliono prendersi cura adeguatamente della pelle del proprio viso, migliorarla, mantenere e mantenere la propria bellezza e giovinezza il più a lungo possibile! In questo libro troverai molte ricette e suggerimenti che ti aiuteranno a raggiungere esattamente questo obiettivo! Le ricette naturali hanno molti vantaggi, primo fra tutti l'utilizzo di prodotti/ingredienti naturali e massimamente utili. In alcune situazioni, le ricette naturali possono aiutare la tua pelle molto di più e meglio di quelle acquistate nei negozi di cosmetici.



Libro 2: Capelli splendidi sono il sogno di ogni donna. Impara da questo ebook di 140 pagine centinaia di ricette e consigli su come prenderti cura dei tuoi capelli, per farli sembrare sani e lucenti. Tutte le ricette sono testate da molte donne in tutto il mondo. Tutte le ricette sono basate su ingredienti naturali e puri che possono aiutare a ottenere i risultati desiderati e a risolvere molti problemi e problematiche dei capelli.


Dakota Dulton

P. S. 

Libro n. 1: Volto sarà seguito dal:

 Libro n. 2: Capelli,

 Libro n. 3: Corpo,

 Libro n. 4: Mani e unghie


1. Prendersi cura dei diversi tipi di capelli
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Cura dei capelli grassi


I capelli grassi possono essere lavati quotidianamente oppure ogni due giorni. Non lavateli mai con acqua bollente, perché ciò aumenterebbe ulteriormente l’attività delle ghiandole sebacee. È meglio adoperare l’acqua fredda, ma non ghiacciata.


Scegliete shampoo con estratti di ortica, salvia, alghe; con proteine, le vitamine A, C e K e zinco.


Esistono procedure utili come ad esempio frizionare con succo di aloe o latte acido prima di lavarsi la testa; anche infusioni di erbe e maschere con argilla avranno un effetto benefico.


La maschera all’argilla va applicata sull’intera lunghezza dei capelli ad eccezione delle punte; se sentite che le punte sono particolarmente secche, potete avvalervi di un olio base, ad esempio di bardana o di oliva. (Nei prossimi capitoli parlerò approfonditamente degli oli base).


Non si sconsiglia di massaggiare la testa, fare la piega e pettinare spesso i capelli con la spazzola.


Cura dei capelli secchi


I capelli secchi non andrebbero lavati troppo spesso. Quando lo fate, utilizzate shampoo con estratti di camomilla, menta, fiore di tiglio, germe di grano, vitamina B5 e lecitina. Prima dello shampoo, si consiglia di fare una maschera rapida (15-20 minuti) o di frizionare olio base caldo sui capelli e sul cuoio capelluto, ad esempio di oliva, bardana, ricino o mandorla; potete anche utilizzare olio cosmetico per bambini. Coprite poi la testa con un asciugamano per 30 minuti in modo che l’olio si assorba.


Infine, risciacquate accuratamente i capelli. Il phon ha un effetto particolarmente negativo sui capelli secchi; se lo utilizzate, impostate la modalità “freddo”. Pettinate i capelli con cautela, senza movimenti bruschi improvvisi, non utilizzate pettini metallici, è meglio sceglierne uno di legno.


Una volta alla settimana fate un massaggio della testa: migliora la circolazione sanguigna e stimola la ricrescita; per renderlo ancora più efficace, potete abbinarvi una maschera con olio.


Cura dei capelli misti


La cura dei capelli misti, che sono spesso tipici di chi li porta lunghi, deve risolvere due contemporaneamente problemi: cuoio capelluto grasso e punte secche.


Se, oltre a essere secche, avete anche le doppie punte, valutate se valga la pena dedicare tempo e fatica a un recupero che sarà molto lento: è preferibile spuntarle di qualche centimetro e poi iniziare a curarle regolarmente nel modo corretto.


I capelli misti devono essere idratati e nutriti costantemente; in questo caso si consiglia di utilizzare vari oli e, per eliminare il grasso del cuoio capelluto, maschere con argilla e risciacqui con erbe sono la scelta migliore. Idealmente, dovreste lavare i capelli con due tipi di shampoo, uno per capelli secchi da applicare sull’intera lunghezza e uno per capelli grassi per il cuoio capelluto e i capelli alla radice.


Cura dei capelli ricci


Molto spesso, i capelli ricci sono di tipo misto, quindi le maschere con argilla per il cuoio capelluto e quelle con olio per le punte sono utili anche per loro. Dato che questo tipo di capelli si danneggia e si sfibra rapidamente, occorre prendersene cura in modo specifico.


Dopo averli lavati con calma e tranquillità, assicuratevi di applicare un balsamo; per migliorarne l’effetto, potete aggiungervi un paio di gocce di oli essenziali o base.


Quando vi asciugate i capelli, tamponate delicatamente ciascuna parte con un asciugamano ma senza sfregare per non danneggiarli. Se possibile, lasciateli asciugare naturalmente senza adoperare troppo il phon.



Cura dei capelli sottili


Di solito i capelli sottili si sporcano velocemente ma, allo stesso tempo, vanno lavati delicatamente. Maschere con olio e henna neutro aiuteranno a ispessirli con un risultato effettivamente visibile.


Se asciugate i capelli col phon, cercate di adoperare esclusivamente la modalità “freddo”, assicurandovi anche di fare in modo di proteggerli da agenti esterni aggressivi.


Cura di capelli danneggiati e tinti


I capelli colorati e danneggiati non sopportano l’acqua molto calda, di essere lavati tutti i giorni e gli shampoo antiforfora e per capelli grassi. Ciò di cui hanno essenzialmente bisogno è essere idratati e non dimenticatevi nemmeno di proteggerli dalla radiazione ultravioletta.


Molti oli base non solo idratano e nutrono i capelli, ma li proteggono anche. Per proteggere i capelli secchi, dopo averli lavati mettete una minima quantità d’olio (1-2 gocce) sul pettine e pettinateli delicatamente.


I capelli danneggiati hanno gli stessi problemi di quelli secchi e sottili, quindi valgono le stesse regole. 


  2. Come si lavano correttamente i capelli?
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Lavare i capelli è la cura più importante e, seppure apparentemente semplice, questa operazione ha proprie caratteristiche e segreti.


Lavaggio 


Lavate i capelli non più di 2-3 volte alla settimana; se il vostro tipo di capelli o l’uso di prodotti per l’acconciatura richiede un lavaggio più frequente, lavateli più spesso. La cosa più importante da ricordare è di lavare i capelli quando sono sporchi.


Prima di farlo, pettinateli accuratamente, soprattutto se sono lunghi. Non dimenticatevi di verificare l’igiene di spazzole, pettini e bigodini: anch’essi vanno lavati prima di ogni utilizzo.


L’acqua dura di rubinetto contiene cloro, ioni di ferro, calcio e molte altre impurità che hanno un effetto negativo sui capelli e sul cuoio capelluto. La cosa migliore sarebbe utilizzare acqua distillata; un’opzione meno costosa è far bollire l’acqua e poi distillarla. Dopo il lavaggio, durante il risciacquo è anche utile adoperare acqua addolcita e infusi di erbe.


L’acqua non deve essere né troppo calda, né troppo fredda e, ricordate, più i capelli sono grassi, più l’acqua dev’essere fredda.


Bagnate i capelli con acqua calda, versate la quantità di shampoo necessaria nel palmo della mano e aggiungete un po’ d’acqua per ottenere la schiuma. Un’unica applicazione di shampoo è sufficiente.


Iniziate a lavare i capelli dalla fronte, dall’attaccatura, e spostatevi delicatamente verso la nuca. Una volta distribuita la schiuma in modo uniforme, massaggiate il cuoio capelluto con i polpastrelli cercando di non premere eccessivamente e di non graffiare la cute con le unghie; dopo di che, i capelli stessi devono essere lavati solo con la schiuma così prodotta.


Non lasciate lo shampoo in testa a lungo; può avere un effetto negativo sui capelli e sul cuoio capelluto.


Risciacquo


L’acqua deve essere corrente, utilizzate preferibilmente una doccia; questo è il metodo più efficace per risciacquare bene i capelli.


Se lavate i capelli con acqua dura, si consiglia di risciacquarli con una soluzione acida, che agevolerà l’eliminazione dei residui delle sostanze non gradite contenute nell’acqua di rubinetto e renderà anche i capelli luminosi, brillanti e profumati.


Strizzate delicatamente i capelli lunghi prima di risciacquarli.


Potete risciacquare i capelli con una soluzione di aceto, 1-2 cucchiaini per litro d’acqua; se avete i capelli biondi, non mettete più di 1 cucchiaino, in quanto l’aceto scurisce i capelli chiari, tanto è vero che è più indicato per le more e le brune.


Se il cuoio capelluto reagisce negativamente all’aceto, è meglio adoperare succo di limone, che va bene anche per le bionde. Spremete il succo di mezzo limone attraverso una stamigna in un contenitore con acqua calda, diluite il mix in un litro di acqua non dura e sciacquate la testa. 
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More con capelli grassi: si consiglia di risciacquarli con un’infusione forte di tè nero , che riduce il grasso dei capelli donando loro brillantezza e un bellissimo colore.


Per capelli grassi: risciacquate con una tisana – vanno bene menta piperita, corteccia di quercia, ortica, bardana (2 cucchiai per 1 litro d’acqua).


Per le bionde: - camomilla, luppolo nelle stesse proporzioni.


Capelli secchi: dopo il risciacquo, strizzate i capelli facendo molta attenzione a non danneggiarli e poi tamponateli con un asciugamano di cotone caldo che assorba bene l’acqua. 


Cercate di non lasciare i capelli nell’asciugamano troppo a lungo, salvo che non utilizziate particolari prodotti medicinali. Per asciugare, i capelli hanno bisogno di aria. Potete asciugarli all’aria aperta, evitando però di esporli direttamente al sole.


Si consiglia di asciugare i capelli naturalmente senza phon perché, se utilizzato regolarmente, rende i capelli secchi e fragili. Se dovete adoperarlo comunque, impostate una modalità delicata e tenetelo ad almeno 10-15 cm dalla testa; non dimenticate inoltre i vari prodotti di protezione dal calore.


Se mettete prodotti per l’acconciatura, ricordatevi di toglierli prima di andare a dormire. L’ideale sarebbe lavare i capelli ma se non potete farlo, per qualsivoglia motivo, pettinateli accuratamente. Fanno eccezione solo i prodotti a base naturale.


È importante ricordare che è bene non lavare i capelli prima di andare a dormire; molte donne infatti vanno a letto con i capelli bagnati e questo può avere molte ripercussioni sfavorevoli.


Il cuoio capelluto rimane freddo a lungo, ad esempio, e il nutrimento dei capelli si deteriora, con conseguenze estremamente negative sulla ricrescita.


n più, di notte l’attrito costante della testa sul cuscino attiva la secrezione delle ghiandole sebacee e i capelli si sporcano dunque molto più velocemente.


Se poi avete i capelli grassi, a metà giornata sembreranno unti e trasandati. Infine, ma non meno importante, al mattino l’acconciatura sarà molto diversa e non avrà sicuramente l’aspetto migliore.


Adoperate spray e balsami senza risciacquo.


Cercate di asciugare i capelli naturalmente il più spesso possibile senza adoperare il phon.


Non fate un uso troppo frequente e abbondante dei vari prodotti per l’acconciatura.


Indossare cappelli stretti e pettinare frequentemente i capelli stimola una forte secrezione di sebo sulla testa, che li rende rapidamente grassi.


Se vi fate la coda o la piega, non tirate troppo i capelli perché questo potrebbe provocarne la caduta e, a volte, perfino causare cefalea.


Si consiglia di pettinare i capelli con pettini di legno, che sono di gran lunga preferibili a quelli metallici.
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