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ABC Piclegnaciji wtosow

ZtOTE ZASADY PIELEGNAC|IWLOSOW

. Dobrej jakosci grzebien lub szczotka z naturalnych materiatéw, najlepiej z witosia dzika ktéra w
naturalny sposob pomoze rozprowadzi¢ Tobie powstate przy na skérze glowy sebum po catej
dtugosci wlosow. pamietaj wiosy czeszemy od dotu do géry. Trzymaj wiosy, aby uniknaé naciagania
skory gtowy. Unikaj czesania wioséw kiedy te sa mokre, cho¢ nie ma problemu kiedy czeszesz
wiosy podczas odzywiania ich.

. Myj w cieptej lub chtodnej wodzie, nigdy goracej. Goraca woda obdziera nasze wtosy z ich
naturalnych ttuszczy przez co zaburza harmonig skory gtowy sprawiajac, ze wtosy beda sig puszyly
i tatwo tamaty.

. Delikatnie susz wtosy, nie wycieraj ich recznikiem, gdyz przyczyniasz sie do ich niszczenia, zamiast
tego delikatnie wyciskaj wlosy. Do suszenia wtosow nie uzywaj recznika, gdyz ten dostownie
dewastuje nasze wiosy, zamiast tego poszukaj starego podkoszulka, ktory jest delikatny, a
rownoczesnie osusza wtosy. Natomiast podczas suszenia wloséw suszarka goracego strumienia
uzywaj wytacznie do ukfadania wloséw, oczywiscie jesli masz mozliwosé nie uzywaj suszarki wcale.

. Poduszka, jesli Twoje wtosy sie pusza i kottunia warto zmieni¢ posciel na jedwabng, badz tez tylko
poduszke, dzieki temu Twoje wiosy nie beda musiaty kazdego wieczoru dostownie walczy¢ z

bawetna.

. Wilosy najlepiej nie powinny my¢ kazdego dnia, jedynie wtosy tluste moga byé myte bardziej
regularnie, cho¢ pamietaj zbyt czeste mycie wlosdw sprawia, ze te bardziej sig przettuszczaja.
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PIEKNA /Z NATURY

ZIOKA PRZYJAZNE WEOSOM

Bazylia Wspomaga wzrost

Kwi ianku lekarski Rozswietla wlosy i odzywia. Rumianek ma dziatanie
wiat rumianiu lelarsidego antybakteryjne i tagodzi podraznienia.

Szatwia muszkatotowa Wspomaga walke z tupiezem

Lawenda Pomaga przy proble}(maf:h. ze swedzeniem czy tez
upiezem

Rozjasnia, pomaga walczy¢ z tupiezem. Kwasy zawarte w

Cytryna niej Sciagaja ttuszcz, zamykaja mieszki wtosowe i

sprawiaja, ze wlosy sa blyszczace i nawilzone.

Pomaga walczy¢ z tupiezem, swedzeniem skory gtowy i

Rozmaryn innymi problemami skornymi. Ponadto wspomaga wzrost
wiosow
Mieta Wspomaga wzrost wlosow
Kwiat nagietka lekarskiego Jest to idealne zioto dla skory podraznionej

Jest petna mineratow i skfadnikow odzywczych idealna

Stoma owsiana . PP -
zarowno do wtosow jak i catego ciata

ZIOLA A KONDYCJA WLOSOW

Ziota dla wtos6w normalnych Rumianek, rozmaryn, szatwia, skrzyp polny.

Ziofa dla wioséw zniszczonych Nagietek lekarski, bazylia, kwiat lipy, pokrzywa,
pietruszka, rumianek, skrzyp polny, siemie Iniane,
korzen zywokostu, pietruszka.

Ziota dla wtosow przettuszczajacych sie Aloes, liS¢ laurowy, szatwia muszkatotowa, kwiat
czarnego bzu, skrzyp polny, lawenda, sok z cytryny,
pokrzywa, mieta, lis¢ maliny.

Ziota na tupiez Korzen topianu, skrzyp polny, rozmaryn, szatwia,
tymianek, kora wierzby biate;j.
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PIEKNA Z NATURY

ZASADA 1-2-3 Oczyszczanie gtowy W 7 (‘/V\/l/

ZASADA | OCZYSZCZANIE SKORY GLOWY

Peeling ten uzywamy raz na jaki$ czas w zaleznosci kiedy czujemy, ze skora gtowy jest juz brudna.

CYTRYNOWO-ROZMARYNOWY PEELING
SKEADNIKI

| tyzki cukru drobnoziarnistego

= soku z |/2 cytryny

| tyzeczka octu jabtkowego

| fyzeczka poszatkowanego $wiezego lub |/2 suszonego rozmarynu (badz tez innych ziéf)

Cytryna w tym przepisie, Swietnie Sciaga nadmiar sebum, a réwnoczesnie delikatnie od$wieza i czysci skore
gtowy. Rozmaryn stymuluje wzrost wlosow i poprawia ukrwienie skory.

Rozmaryn zmiksuj na papke z oliwa z oliwek. Nastepnie wymieszaj wszystkie skfadniki w niewielkiej misce.
Gdy wiosy sa suche, natéz peeling i delikatnie masuj skére gtowy przez 2 minuty. Nie sptukuj, tylko pozostaw
peeling na kolejne 10 minut. Nastepnie umyj wiosy. Mozesz przygotowaé wieksza ilos¢ peelingu — czas jego
przechowywania to okoto 6 miesiecy.
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PIEKNA Z NATURY
w 1 dawv

/ASADA 1-2-3 Oczvszczanie wtosow

ZASADA 2 OCZYSZCZANIE WLOSOW

ZBOZOWE OCZYSZCZANIE

SKEADNIKI
Jesli obawiasz sie samej maki, czy tez chcesz zrobic
3 tyzek maki zytnie] fagodniejsze przejscie z toksycznych szamponéw na
| szklanki letniej wody bezpieczne naturalne srodki uzyj mydta z miodem

ktére poznatas podczas czwartego dnia kursu.

| Sktadniki wymieszaj ze sobg, aby w miksturze

nie byto zadnych grudek (zalezy nam na

konsystenc;ji lejacej si¢ $mietanki), nastepnie

wmasuj substancje podobnie jak komercyjny

szampon w mokra skore glowy i umyj wiosy pod biezaca, letnia woda.
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PIEKNA Z NATURY

ZASADA 1-2-3 Odywiam w T dni

ZASADA 3- ODZYWIANIE

ZIOtOWE PLUKANKI

Jesli nie masz czasu czekaé mozesz zaparzy¢ ziota
uzywajac | czes¢ ziot na | czes¢ wody. Ziota zalej
wrzatkiem i pozostaw 10 minut pod przykryciem. Po

SKLADNIKI wymyciu wlosow przeptucz je ptukanka

| czes¢ swiezych zidt (lub innego ziofa badz tez
mieszanki) lub 1/2 suchych

2 czesci octu jabtkowego

I. Umies¢ ziota w stoiku zakreé i pozostaw na stfonecznym parapecie przez 2 do 3 tygodni.

MASAZ SKORY GEOWY

Do masazu uzyj olejku z drzewa sandatowego, lawendy, cytryny, jatowca, szatwii muszkatotowej lub
kolendry i oleju sezamowego (osoby o witosach suchych i normalnych), kokosowego lub stonecznikowego
(podraznionej skorze gtowy czy przettuszczajacej sie). Na | tyzke oleju dodaj I5 kropli olejku eterycznego.
Delikatnie ogrzej olej w dtoniach, aby lepiej sie wchianiat. Po masazu wyszczotkuj dobrze wiosy, a nastepnie
zawin je w cieply recznik i pozostaw na 20 minut lub cata noc. Dzieki takiemu zabiegowi skutecznie
nawilzysz wtosy po uzyciu suszarki czy prostownicy, a rownoczesnie wesprzesz wzrost nowych wtosow.
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PIEKNA Z NATURY

DODATKOWE ZABIEC W 7 d’“"/

MASECZKA Z ZOLTKA

SKEADNIKI

Wiesz juz jak zrobi¢ macerat, zamiast oleju

stonecznikowego mozesz doda¢ macerat z rozmarynu lub
| z6ttko jajka kurzego miety.

3 tyzeczki octu jabtkowego

| szklanka oleju stonecznikowego
2 tyzki olejku rycynowego

3 krople olejku rozmarynowego

I. Potacz ze soba zottko jajka i ocet w niewielkiej miseczce, dobrze je mieszajac.
2. Zacznij miksowaé blenderem recznym miksture z jajka i octu bardzo powoli dolewajac do nich oleju
stonecznikowego i miksuj przez kilka minut, do momentu uzyskania majonezu. Pamietaj obie substancje musza mie¢

te sama temperature zanim zaczniesz je miksowaé. Olej dolewaj wtedy gdy pierwsza jego partia pofaczy sie z
octem i zottkiem.

UZYCIE

Nat6éz maseczke na wilgotne wiosy, zaczynajac od skory gtowy po koncéwki wiosow. Delikatnie wmasuj maseczke
nastepnie przykryj wtosy cieptym recznikiem. Aby recznik byt ciepty zmocz go w goracej wodzie i ostroznie wycisnij,
pamietaj by sie nie poparzyc. Recznik ma by¢ wilgotny, lecz nie ma ocieka¢. Pozostaw maske na 10 minut po czym
sptucz ja woda.

MIODOWA MASECZKA

SKEADNIKI

3 tyzeczki oleju stonecznikowego lub oliwy z
oliwek L . S
. L Miod pomaga zachowac naszym wiosom wilgod, jest
2 fyzeczki miodu : S . . . .
wypetniony substancjami odzywczymi, a rownoczesnie
delikatnie oczyszcza wtosy.

| szklanka naparu z rumianku (I tyzka
suchego rumianku na | szklanke wrzatku)

I. Przygotuj napar z rumianku

2. Potacz ze soba midd i oliwe z oliwek

3. Przelej wszystko do stoika, zakrec¢ go i dobrze wymieszaj ze soba wszystkie sktadniki

Postepuj jak w przypadku maseczki z zottka.
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DODATKOWE ZABIEC

PIEKNA Z NATURY
w 1 dawv

BANANOWA MASECZKA DLA BARDZO SUCHYCH WLOSOW

SKEADNIKI

| Banan

| szklanka wody

1/4 szklanki suszonego kwiatu rumianku (opcjonalnie
| fyzka miodu

| tyzka oliwy z oliwek

Potacz wszystkie skiadniki ze soba, jesli uzywasz kwiatu rumianku zalej go szklanka wrzatku i poczekaj jak ostygnie.
nastepnie wszystkie skfadniki zmiksuj, natéz na skore glowy oraz wtosy i pozostaw na 10 minut po czym splucz.

ODZYWKAWYDOBYWAJACA SKRET WLOSOW

SKEADNIKI

| zéttko

| tyzeczka miodu

4 tyzki oleju rycynowego

I5 kropli olejku z drzewa rézanego, cytrynowego

lub lawendowego

Zbttko, midd i olejek dobrze ze soba wymieszaj i
wlej do szklanego pojemnika, nastepnie dodaj olejek
eteryczny i szczelnie zamknij naczynie. Uzywaj ok. | do
3 tyzeczek na mokre lub suche wiosy. Pozostaw do
wyschniecia, a nastepnie nadmiar Sciagnij recznikiem
papierowym.

Szczelnie zamknieta mieszanka moze byé¢ trzymana
w lodowce do 3-4 tygodni.

Podana ilos¢ starcza na okoto 8 aplikacji.

Jajka sa wspaniatym zrédtem protein, ktérych tak
bardzo potrzebuja wtosy, ponadto zawieraja | | bardzo
waznych sktadnikow odzywczych: witaming A i D,
lecytyne, nienasycone kwasy tluszczowe i karotenoidy
o dziataniu antyoksydacyjnym. Miéd jest swietnym
antyutleniaczem i wzmacnia delikatne, krecone wiosy.
Olej rycynowy wspaniale nawilza, a dzieki swojej
lepkosci bardzo dobrze stylizuje wilosy, bez potrzeby
uzycia zelu.
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PIEKNA Z NATURY

DODATKOWE ZABIEC W 7 dM’V

ODBUDOWA SUCHACH WLOSOW OLEJEM

Olej Iniany, stonecznikowy czy oliwe z oliwek podgrzewa sie w kapieli wodnej do uzyskania ok. 37°C.
Sprawdzajac temperature bez uzycia termometru, metoda organoleptyczna, trzeba podgrzewac olej, caly
czas trzymajac w nim palec, i przerwac podgrzewanie, kiedy czujemy goraco. Olej wmasuj w skore gtowy za
pomoca opuszkow palcow, stosujac okrezne ruchy, po czym bardzo doktadnie wyszczotkuj wiosy.

Do diugich i grubych wtoséw uzyj jednej, dwoch (lub wiekszej ilosci) tyzeczek oleju, zas do wloséw
cienkich i krotkich uzyj /4 lub Y2 fyzeczki.

Zawin wlosy w plastikowy czepek, nastepnie w gruby recznik. Pozostaw wtosy pod przykryciem na co
najmniej | godzine, potem wymyj je ciepta woda i Sciagnij nadmiar oleju za pomoca np. papierowego
recznika. Doktadnie wyszczotkuj wtosy.

LAKIER DO WLOSOW

SKEADNIKI

sok z potowy cytryny

| szklanka wody

3 tyzki miodu

butelka z atomizerem

5 kropli olejku lawendowego (opcjonalnie)

Wymieszaj ze soba wszystkie skiadniki i zamknij w pojemniku. Spryskaj, kiedy potrzebujesz. Taki spray

przechowuj w lodéwce przez okoto tydzien. Spray ten moze bardzo delikatnie rozjasnia¢ wtosy, jednak
poniewaz jest on rozcienczony, nie powinno by¢ to zauwazalne.
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PIEKNA Z NATURY
w 1 dawv

HERBATA NA WYPADAJACE WLOSY

DODATKOWE ZABIEC

Przez okres miesiaca pij dwa razy dziennie napar z liscia pokrzywy, stomy owsianej i ziela skrzypu
polnego. Wymieszaj w rownych proporcjach oba ziota, a nastepnie zalej | tyzke mieszanki | szklanka

wrzatku.
Taka herbata jest wspaniatym zrodtem krzemionki, wapnia, witamin z grupy B czy karotenoidow, ktorych

suplementacja podczas wypadania wtoséw jest wskazana.

SZAMPON NA SUCHO DLAWLOSOW TLUSTYCH

Jest to Swietny sposob na szybkie radzenie sobie z przetluszczajacymi sie wlosami lub takimi, ktére
stracity swoj blask. Jest on idealny na czas kiedy chcemy uspokoi¢ skére gtowy po komercyjnych

kosmetykach.
SKEADNIKI

2 tyzki maki kukurydzanej lub ziemniaczanej

2 fyzki zmielonych ziot

5 kropli olejku pomaranczowego lub cytrynowego

Wszystkie sktadniki dobrze wymieszaj, a nastepnie nanie$ na sucha skore wtosow. Wmasuj w gtowe i
witosy, pozostaw na |5 minut pod cieptym recznikiem. Nastepnie wyczesz wszystko za pomoca szczotki.

OLEJEK PRZECIWLUPIEZOWY

| szklanka oleju sezamowego lub oliwy z oliwek
| fyzeczka olejku eterycznego z drzewa herbacianego

Podana ilos¢ wystarcza na cata kuracje antytupiezowa.
Wykonuj masaz rano lub wieczorem, pamietajac, aby nigdy nie masowaé po positku. Uzyj | tyzeczki olejku

i pozostaw go na |5 minut, najlepiej owijajac glowe cieptym recznikiem. Nastgpnie wymyj wtosy ciepta woda.
Teraz jest dobry moment, aby natozy¢ na wlosy maseczke proteinowa. Jesli nie masz na to teraz czasu,

wymyij je ptukanka i sptucz.
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