Juz kqgpiesz sie nie dla mnie w pieszczo-
cie pian - jak $piewali Starsi Panowie.
A ja bym wolata przestawi¢ tak: Juz nie
kgpiesz sig dla mnie w pieszczocie pian,
bo wiesz o szkodliwosci detergentéw dla
skory i dbasz o siebie.

Chce by schludnos¢ twa kwitta, kgpiel
tobie nie stygla — ale wéréd skladnikow
i woni pochodzacych od Matki Natury.

Polegiwanie w wannie

Jest idealna pora roku na polegiwanie
w wannie, byle nie w szkodliwej pianie,
lecz w ziotach, kwiatach, olejkach ete-
rycznych, solach, mleku, a niech tam!
nawet w szampanie! Ekologicznym...
Mamy taki klimat i tyle ciemnosci za
dnia, Ze trzeba si¢ dopieszczad, cieszyd¢,
ratowal kapielami.

Zakup zestawu kapielowych kosmety-
kéw z supermarketu, to staby pomyst.
Kosmetyki myjace, zmywajace, czysz-
czgce zawieraja nieciekawy skladnik o
skrotowej nazwie SLS. Laurylosiarczan
sodu SLS (sodium lauryl sulfate) i jego
krewny SLES (sodium laureth sulfate)
oraz bliski znajomy ALS (ammonium
lauryl sulfate) wysuszaja skore i obnizaja
poziom estrogendw, jak glosi dr Rézan-
ski. A sg wszedzie: w pastach do z¢bdw,
w zelach pod prysznic, szamponach,
mleczkach, bywa ze takze w balsamach.
Chcacym czyta¢ polecam studiowa-
nie skltadéw INCI. Trawestujac modne
ostatnio haslo: Nie czytasz, nie ide z tobg
do tézka, tworze wlasne: Nie czytasz
INCI, nie ide z tobg do wanny.

Na stronie The Green Beauty Guide
(http://thegreenbeautyguide.com/100-
-ingredients-to-avoid-download/) znaj-
dziemy calg czarng liste $mieciowych
sktadnikéw w kosmetykach.

Skad egzemy, alergie, afty, owrzodzenia,
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szybciej starzejaca sie skora? Na przy-
klad z SLS-6w. Nikogo nie obchodzi, ze
tani detergent szkodzi. Producentowi
zalezy na tym, zeby zarabia¢. Powinni-
$my uwazac na to, co kupujemy. A naj-
lepiej zrobimy naszemu ciatu, przygoto-
wujac $wieze kosmetyki dostosowane do
indywidualnych potrzeb wtasnej skory,
na miare, jak od osobistego projektanta.

Proste zycie

Zacznijmy od prostych rozwigzan. Wy-
starczy kupi¢ jeden olejek eteryczny,
zeby moéc przygotowal kapiel aromate-
rapeutyczng. Jedyny wazny warunek do
spelnienia to zakup prawdziwego, nie-
falszowanego olejku.

Musi on spelnia¢ normy Farmakopei
Polskiej lub innej, np. Brytyjskiej czy
Stanéw Zjednoczonych. Spetnienie tych
norm daje gwarangcje, ze olejki dopusz-
czono do obrotu jako skladniki lekéw,
zatem s dos$¢ bezpieczne. Normy ISO
za$ sg stosowane w wielu krajach i obej-
muj3 wiele cech produktu. Mozna opie-
ra¢ sie na ich dokladnosci i szerokim
zakresie.

Kapiel
Przygotowanie kapieli z olejkiem ete-
rycznym jest proste jak uklad scalony
gwozdzia. Najpierw nalewamy wode do
wanny - ciepla, ale nie za goraca. Potem
wkraplamy olejek. 10 kropli na wanne
wody to standard, jednak polecam za-
cza¢ od mniejszej liczby kropli, np. od
6. Jesli komus$ wydaje sie, ze tyle wody
wymaga mndstwo olejku, to lepiej niech
nie ryzykuje. Znam przypadki popa-
rzenia skéry odwaznych delikwentéw,
ktérzy wlewali po6t buteleczki olejku.
Ci, ktérzy dodawali olejku w granicach
normy, mieli za$ same pozytywne efekty
i doskonalg skutecznoéé¢, np. kilka kro-
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pli olejku melisowego na pelng wanne
sprawia, ze rosty chlop idzie po kapieli
do 16zka i zasypia jak niemowle, natych-
miast i stodko.

Olejek nalezy rozbetta¢ reka po po-
wierzchni wody, poleze¢ w niej od 15 do
30 minut i nie sptukiwac¢ sig, a jedynie
lekko osuszy¢ recznikiem.

Znak wodny

Jesli kto$ kocha wode, ptywanie, tapla-
nie sie, pluskanie lub nalezy do wod-
nego trygonu znakéw Zodiaku, to z
pewnoscig ucieszy go przepis na kapiel

Dziatanie olejkow w kapieli:

Anyzowy - fagodzi bdl, kaszel, katar, przezie-
bienie.

Bergamotowy - usuwa stany zapalne skéry,
tagodzi stresy i depresje.

Cedrowy - zmniejsza wypadanie wtosow, ta-
godzi reumatyzm i leki.

Cynamonowy z lisci — ustepuje reumatyzm,
artretyzm, nerwobdle, zatrucia pokarmowe.
Cytrynowy - obniza cisnienie, leczy przezie-
bienia, tagodzi dolegliwosci menopauzy.
Drzewa herbacianego - niszczy skutecznie
grzybice, wirusy, bakterie, tagodzi oparzenia.
Drzewa rézanego - tagodzi bél gtowy, depre-
sje, brak rownowagi psychicznej.
Eukaliptusowy - pomocny przy grypach,
przeziebieniach, zmeczeniu umystu, zwalcza
wszy.

Geraniowy - wzmaga produkcje estrogenu, za-
tem przedtuza mfodosc kobiet, dobry na katar.
Grejpfrutowy - zwalcza migreny, dobry przy
terapii odwykowej od narkotykéw, odchudza-
jacy.

Jatlowcowy - antycellulitowy, przeciw bezsen-
nosci, tagodzi béle menstruacyjne.

Kminkowy - pomaga w kamicy drég moczo-
wych i zétciowych, likwiduje wzdecia.

Kopru wiloskiego - tagodzi zatrucia pokar-
mowe, ostabienie wzroku, obstrukcje, kamice
nerkowa.

Lawendowy - leczy tradzik, grzybice, katar,
pomaga w bezsennosci, uspokaja.

Limetkowy - usuwa zmeczenie umystu, tago-
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z olejkami eterycznymi, solg i przypra-
wami. Aromaterapia jest wskazana dla
kazdego — mila, prozdrowotna, popra-
wia nastr6j. Gdy $wiat si¢ zawala, gdy
ludzie gryza, gdy cztowiek ma juz dos¢,
dobrze jest wla¢ do wanny duzo goracej
wody, ale takiej, w ktoérej da sie wytrzy-
macé 15 minut, czyli o temperaturze ok.
40 stopni C. Na wanne potrzeba od 2 do
10 tyzek soli morskiej, najlepiej z Morza
Martwego. Moze by¢ inna, ale czgsto
sole z supermarketow majg sztuczne
dodatki, ktére utrudniajg skawalanie si¢
soli, a naszej skorze korzysci to raczej
nie przyniesie. Dobra sol rozgrzewa, od-
chudza, wzbogaca w mineraly, wzmac-
nia i ujedrnia skére. Ci, ktérzy maja pro-

dzi zaburzenia psychiki zwigzane z alkoholi-
zmem.

Mandarynkowy - tagodzi nadwrazliwos¢ du-
chai skory, stabilizuje nastroj, przeciwgrzybicz-
ny.

Miety pieprzowej - tagodzi stany zapalne ské-
ry, béle glowy i menstruacyjne, zmeczenie.
Neroli - odmtadza, nawilza skére, przegania
depresje skutecznie, wzmacnia naczynka.
Paczuli - przeciwtradzikowy, antycellulitowy,
leczy tupiez i skaleczenia, antydepresant.
Petitgrain - polecany w rekonwalescencji,
przeciwgrzybiczny, tagodzi tradzik, bezsen-
nos¢ i leki.

Pomaranczowy - przeciwdepresyjny i prze-
ciwlekowy, fagodzi napiecia miesni, utatwia
zasypianie.

Rozmarynowy - usuwa zmeczenie, dodaje wi-
goru seksualnego, poprawia pamie¢, wzmacnia
wiosy.

Roézany - przegania depresje i leki, odmtadza,
uspokaja, pomaga sie skupic.

Sandalowy - pomaga sie uspokoi¢, wzmocnic
che¢ do zycia, zasypia¢, tagodzi podraznienia
skory.

Sosnowy - leczy drogi oddechowe, pomaga w
astmie, sprzyja skupieniu, tagodzi menopauze.
Szalwii muszkatolowej - obniza cisnienie, od-
mtadza, powstrzymuje tysienie.

Tymiankowy - podwyzsza ci$nienie, tagodzi
reumatyzm i artretyzm, przeciwkatarowy.
Ylang-ylang - afrodyzjak, zmniejsza przettusz-
czanie sie skory, obniza ci$nienie, poprawia
krazenie.
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blemy z sercem, powinni zrezygnowac z
kapieli z solami.

Prawdziwy olejek rézany jest dos¢ drogi,
jednak wart swojej ceny. Dodaj 5 kropli
do kapieli, a nie tylko doskonale naaro-
matyzuje pomieszczenie, ale tez uspokoi
dusze, natchnie otuchg i sprawi, ze mozg
zacznie pracowac efektywniej.
Potrzebujemy jeszcze tylko zmielonych
nasion gorczycy w ilodci 1 tyzeczki.
Wsypujemy je do wanny i kapiel goto-
wa. Teraz 15 minut rozkoszy i zostawie-
nia $wiata samopas. Jak sie nie zawal,
to mozna wyprébowac jeszcze kolejne
przepisy na kapiele.

Technika wodnika

Wielbiciele wanny pewnie nie za czesto
korzystaja z samego prysznica, chociaz
jesli przerzucajg sie na naturalne kapie-
le, bez SLS-6w, to warto wzig¢ natrysk
przed kapiela, umy¢ cialo roslinnym
mydfem, zmy¢ zmeczenie i kurz.

Gdy po prysznicu nalewamy wode do
kapieli, mozemy paradowa¢ w miekkim
szlafroku i przygotowywaé misterium
hiperrelaksu. Zmniejszenie gdérnego
$wiatlta w lazience i pozostawienie je-
dynie bocznych, nizszych, jest dobrym
pomystem. Jedli kto§ nie ma regulacji
$wiatla, moze zgasi¢ elektryczne w ogole
i zapali¢ $wieczki.

Ujemnie, korzystnie jonizujg powietrze
$wiece z wosku pszczelego. Lepiej nie
kupowa¢ wosku z przemystowych ho-
dowli pszczdl, gdzie s one nadmiernie
eksploatowane. Wosk z pasieki mniej-
szej, od szanujacego pszczoly pszcze-
larza jest o niebo zdrowszy. Dla wegan
polecam wosk sojowy. I wegetarianom
i weganom, wszelkim ludziom $wiado-
mym odradzam parafine i stearyne.
Swiece nie musza by¢ aromatyzowa-
ne. Kgpiel bedzie wonna lub mozna tez
spryska¢ lazienke sprayem z natural-

nymi perfumami do wnetrz. Do wan-
ny wlej trzy litry mleka. Dodaj 3 krople
olejku eterycznego cedrowego i tyzke
miodu.
Nadszed! wreszcie moment totalnego
zanurzenia w spokdj. Udz sie wygodnie
w wannie, zamknij oczy, oddychaj jak
w jodze, czyli gleboki wdech i wydech,
a wszystko z zamknietymi ustami. Po
minucie oddychania otwérz powieki i
patrz na pfomien $wieczki, na sufit, $cia-
ny, miejsca bez nadmiaru szczeg6iow.
Mysl o morzu. Zapach tez Cig zrelaksu-
je. Bo przede wszystkim o moc woni na-
tury nam chodzi. Niech kwitnie aromat
kwiatéw, przypraw, drewna i owocow
nawet zimg.

Katarzyna Kochanska
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Katarzyna Kochanska - znawczyni herbat,
olejkéw eterycznych, naturalnych przepisow
na urode, kiperka, kompozytorka smakéw i za-
pachéw. Poza tym, od lat zajmuje sie aromate-
rapig i aromamarketingiem. Jako dziennikarka
i redaktorka promowata wiedze o herbatach
i aromaterapii oraz o naturalnych kosmetykach,
ziotach i fitnessie. Whascicielka marki Herba
Thea (www.herbathea.pl), ktéra zostata wy-
brana najlepsza herbaciarnia w stolicy gtosami
widzéw TVN Warszawa, oraz Akademii Sztuk
Wonnych. Organizuje warsztaty i pokazy w catej
Polsce. Kontakt: 533 281 603, k.kochanska@her-
bathea.pl www.facebook.com/herbathea

Pierwsza franczyzowa herbaciarnia-galeria
Herba Thea, Warszawa-Srédmiescie, ul.
Pokorna 2. Tu niepokorni pokazujg rzemio-
sto, sztuke, realizuja pomysty i swoje potrze-
by oraz wyprawiajg wegetarianskie imprezy,
m.in. wesela.
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