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			El autor

			Jesús María Alfaro Martón nació en Arguedas, Navarra. Desde su infancia conoció la utilización de remedios caseros y naturales en su entorno familiar, ya que su madre le trató una dolencia común mediante cebolla asada y miel. Este hecho dejó en él una profunda huella e incentivó su temprana vocación por la práctica de la naturopatía. Ya adolescente, continuó su interés por este ámbito del conocimiento. La repentina muerte de su padre y la necesidad económica de ayudar en casa le obligaron a dejar los estudios y a empezar a trabajar como aprendiz de tornero. Sin embargo, motivado por su sueño de ser médico naturista siguió estudiando. Se doctoró en Naturopatía, Iridología y Acupuntura y Moxibustión, por la Asociación Francesa de Iridología Renovada y la Academia Canadiense de Iridología en Escondido, California.

			Ha viajado por América Central y del Sur, Canadá y el norte de África, Oriente Medio y toda Europa, intentando recoger el saber y las costumbres de la medicina popular transmitida durante siglos de generación en generación.

			Juan Mugarza Zaldumbide nació en Bilbao, Vizcaya. Su inquietud por conocer al máximo las propiedades de la botánica medicinal le ha llevado a realizar los recetarios más útiles, cuya base la componen las plantas medicinales que sirven de ayuda y complemento a la medicina moderna.

			Durante treinta y siete años, el autor ha viajado por diferentes zonas de Europa, Asia, África y América con el propósito de estudiar y verificar las fórmulas medicinales elaboradas con plantas, sus aplicaciones y contraindicaciones. Juan Mugarza ha firmado diversas publicaciones y escritos centrados en el apasionante mundo de la naturopatía; asimismo, ha participado en numerosas conferencias y exposiciones sobre el tema. Ha colaborado con el naturópata navarro Txumari Alfaro en los programas de televisión La botica de la abuela y La botica de Txumari, así como en el libro Afrodisíacos.

		

	


	
		
			· PRÓLOGO ·

			Hace unos cuantos años cayó en mis manos un libro cuyo título, traducido del inglés, sería algo así como «Lo que ellos no quieren que sepas». En uno de sus apartados aconsejaba: «Una crema que no puedas tomarla por la boca no te la pongas en la piel.» Posteriormente leí un informe de unos científicos ingleses que habían sido denunciados por una potente multinacional de cosméticos por divulgar que las pieles mejor conservadas del planeta eran en primer lugar las de los esquimales y, en segundo, las de las monjas de clausura.

			La explicación que daban era convincente: enfrentados a temperaturas de hasta 30º bajo cero, los esquimales tenían que aplicarse a modo de vaselina una grasa extraída de las focas para que la piel no se les quemase, cuartease y agrietase con el intenso frío y el viento al que estaban continuamente expuestos. Esto tan simple hacía que tuvieran la piel mejor conservada.

			En cuanto a las monjas de clausura, el motivo era aún más sencillo si cabe: al estar enclaustradas, su piel no estaba expuesta a agentes contaminantes y factores de envejecimiento prematuro, como el humo del tabaco, la polución, el sol… Así preservaban el cutis y lo mantenían joven. 

			Dudo mucho que ambos colectivos hayan utilizado alguna vez cremas con semen de ballena, partículas de oro, caviar, extractos de ácidos frutales y derivados de vitaminas encapsulados en liposomas o presentados en envases minúsculos, a un precio elevadísimo y en ocasiones escandaloso, cuando se pregunta al respecto a los expertos, farmacéuticos, biólogos, bioquímicos, cosmetólogos, etc.

			En este libro, las cremas y mascarillas para la piel, nutritivas, hidratantes y enriquecedoras son todas… comestibles. Ahí es donde he querido jugar teniendo en cuenta que también la alimentación embellece. ¿No hay acaso alimentos que suben el colesterol, la tensión, el ácido úrico o nos hinchan? ¿Y no hay también alimentos que bajan el colesterol, el ácido úrico, la tensión y nos deshinchan como la sandía o el apio, por ejemplo? Del mismo modo hay alimentos que embellecen la piel, como la levadura de cerveza, la papaya, la col o el pepino, no solamente aplicados externamente, sino también ingeridos. La leche, sin embargo, es uno de los peores enemigos de la piel por sus ácidos grasos y la intolerancia a la lactosa, causa frecuente de acné, eczema, dermatitis, picores, descamación, alergias... La leche es un alimento más bien reservado para los bebés hasta que tienen dientes. (Sin embargo, los humanos somos los únicos animales que tomamos leche después del destete.) Hay alimentos que nos oxidan y envejecen y no aportan más que enfermedad, como algunos congelados, enlatados y envasados. También el abuso de alimentos de origen animal nos oxida. Otros, sin embargo, nos aportan vida y juventud, como los cereales integrales, las legumbres y los vegetales frescos de cultivo biológico. Estos alimentos pueden germinar y dar vida. Por eso son los alimentos más completos y que más vida nos aportan. Tengamos presente, entonces, por la boca no solo entran la belleza y la salud, sino también la enfermedad, si no cuidamos lo que tomamos. Cuántas veces, cuando uno se siente un poco enfermo o simplemente con mal cuerpo, los demás suelen notarlo enseguida en la piel y nos dicen: «¡Qué mala cara tienes!»

			Porque la belleza es salud. Y entra por la boca. Y además se irradia. Qué maravilla esas personas llenas de salud y felicidad que siempre lo ven todo bello: porque la belleza también está en los ojos con que se mira.

			Este libro te va a revelar fórmulas y recetas que posiblemente conocieron y utilizaron las más bellas mujeres de la historia: Cleopatra, Nefertiti, Jézabel, Lucrecia Borgia, María Valeria.

			Precisamente, uno de los tratamientos favoritos de Cleopatra eran las mascarillas, muy recomendadas para tener una piel joven, tersa y sin arrugas. Porque la belleza ha estado siempre ligada a la juventud y una de las mayores inquietudes del hombre ha sido y será pretender detener el paso del tiempo. Pero no hay que cuidarse solo la piel del rostro o el cuello. A veces las mujeres «se olvidan» de la edad que tienen, pero sobre todo se olvidan de que es en el escote donde primero se nota que empiezan a envejecer y ahí es donde realmente se adivina la edad que tienen. Hay que mimar esa zona tanto como se hace con la piel de la cara o el cuello.

			Aunque, para mantenerte bella por más tiempo, no cuides solo el aspecto externo… Cuida tu cuerpo en general y dale los mejores alimentos, para que trabaje de la mejor manera posible durante el mayor tiempo posible, porque la alimentación es la principal fuente de juventud, belleza y salud.

			Quiérete mucho y mima tu cuerpo por dentro y por fuera: el espejo te devolverá lo mejor que hay en ti. 

			Txumari Alfaro

		

	


	
		
			· EL CUIDADO DE LA PIEL: CUTIS Y CUERPO ·

		

	


	
		
			Cremas faciales limpiadoras

			1. Los cosméticos, contaminantes externos y otros productos agreden la piel día a día.

			2. La piel de cara y cuello debe ser tratada con productos preferiblemente naturales que ayuden a eliminar esas sustancias agresivas en su totalidad, sin dejar rastro alguno, y aporten así protección y vitalidad.

			3. Las cremas limpiadoras constituyen un tratamiento regenerador y el hecho de utilizarlas no debe convertirse en un esfuerzo por nuestra piel.

			4. Se recomienda aplicar estas cremas extendiéndolas en sentido ascendente (partiendo del cuello, hacia el nacimiento del cabello) y con suaves movimientos circulares, para emulsionar (dispersar un líquido o fluido en otro no mezclable con el primero) la suciedad y el maquillaje.

		

	


	
		
			Leches limpiadoras suaves de acción hidratante

			1. Estas leches limpiadoras e hidratantes se emplean como remedio casero para la limpieza cutánea de las impurezas que pueda tener la piel, evitando así la excesiva sequedad cutánea y protegiéndola de espinillas.

			2. Se trata de remedios caseros que protegen la piel, con muy buenos resultados, en muchas mujeres de las zonas rurales.

			3. Fáciles de hacer, salen baratas y son aptas para todas las pieles.

		

	


	
		
			Exfoliación cutánea

			1. La exfoliación es un procedimiento que frena el envejecimiento de la piel (cutis) y estimula la circulación sanguínea cutánea, al mismo tiempo que desecha las células muertas (descamación de la piel) y renueva o regenera las células.

			2. A partir de los 30 años, la exfoliación se debe practicar una vez cada 7-10 días en la piel de cara y cuello; en el cuerpo, cada 15-22 días. Es fundamental para la regeneración celular debido al envejecimiento biológico; sobre todo, al cambio biológico que tiene lugar cuando la mujer entra en la fase menopáusica.

			3. Los productos exfoliantes por excelencia son: algas, aceites, esencias, extractos de arroz y aceites de almendras dulces o de girasol y aguas, en algunos casos minerales.

			4. Con la exfoliación, la piel absorbe mejor los productos cosméticos, tanto los naturales como los industriales; después, se aconseja aplicar una mascarilla hidratante o revitalizante (según algunos, esto es lo mejor).

			5. Un exceso de exfoliación es perjudicial para la piel, pues las células que mantienen la humedad en la epidermis pueden resultar dañadas.

			6. Todo el mundo debería hacerse una exfoliación corporal de vez en cuando para ayudar a la descamación de las células muertas. Puede ser una vez cada 2-3 meses; y si se hace cada mes, mejor, pues contribuye a que se reactive la circulación sanguínea y se regeneren y revitalicen las células.

			7. Las mujeres y los hombres de piel fina, sensible o madura no deben realizar las exfoliaciones con gránulos de arroz u otros.

			8. Según algunas recetas caseras de exfoliación, esta se puede efectuar 2 o 3 veces por semana, siempre y cuando se empleen zumo y pulpas de frutos y frutas.

			9. Es muy importante que, cada 1-2 meses de exfoliación, se cambien los ingredientes de las frutas o frutos, así como de las esencias y aceites, para que la regeneración o revitalización de las células sea más segura y no se produzca una adicción de la piel a estas sustancias, que se puede llegar a dar en determinados casos.

		

	


	
		
			El peeling

			1. El peeling comprende todos aquellos procedimientos que tratan de eliminar la capa superficial de la epidermis, la cual contiene células muertas o impurezas.

			2. Deja la piel suave, facilita la transpiración y le proporciona mejor color.

			3. Reduce las arrugas, ayuda a eliminar manchas y pequeñas cicatrices.

			4. Los poros no se obstruyen, no se forman puntos negros y las células respiran mejor. Y las cremas cosméticas de belleza tanto caseras como industriales penetran mejor en la piel.

			5. Este tipo de cremas para peeling deben aplicarse con mucho cuidado, ya que, si bien dejan la piel tersa y suave, también la vuelven más frágil.

			6. Por lo anterior, se recomienda aplicar abundantes mascarillas revitalizantes.

		

	


	
		
			Limpieza de cutis

			1. La piel es una de las partes más activas de nuestro cuerpo.

			2. A través de ella se efectúa gran parte de la respiración y eliminación de toxinas.

			3. En la piel, el recambio de células es constante. Sudamos y producimos grasa que nos protege, recibimos contaminantes externos. Bajo estas condiciones, resulta imprescindible mantenerla a punto y limpiarla con cierta frecuencia.

			4. Las células muertas y descamadas que encontramos en la superficie deben ser eliminadas para evitar la aparición de brillos, infecciones, etc.

			5. Hay que tener en cuenta que muchos productos propician la muerte y pérdida de las células cutáneas expuestas (de cara, cuello, brazos, manos y piernas), a lo que debemos unir la contaminación atmosférica, las radiaciones solares, etc.

			6. Todo el mundo debería realizar una pequeña limpieza de cutis al día, antes de acostarse; y con mayor frecuencia si se emplean ciertos cosméticos o el ambiente laboral es muy agresivo debido a la existencia de partículas de polvo, humo o gotas de líquido en suspensión.

			7. Las células de la piel se renuevan con gran frecuencia de forma natural. En algunos casos, lo hacen cada 2-3 días. Por ello, en la superficie encontramos constantemente células muertas y descamadas.

		

	


	
		
			Las arrugas

			Las arrugas son pliegues que se forman en la piel, generalmente por efecto de la edad. Con el paso del tiempo y la acción de ciertos factores agresores internos y externos, las capas más profundas de la piel se alteran y mueren para dar paso a esos pliegues que denominamos «arrugas». Los factores externos que tanto deterioran la piel son la prolongada exposición al sol, sobre todo en verano (las personas que más morenas se ponen al sol, tanto en la playa como en la montaña), el abuso de maquillajes, las radiaciones (por ejemplo, los rayos UVA), las exposiciones prolongadas al viento, el consumo excesivo de tabaco y bebidas alcohólicas, etc. Entre los factores internos se cuentan la mala digestión, la mala alimentación, el insomnio y la producción en nuestras células de radicales libres (algo así como la «basura celular»), que deben ser neutralizados y eliminados, porque una producción masiva de radicales libres destruye las células y favorece la aparición de arrugas cutáneas (precisamente lo que sucede tras una prolongada exposición al sol).

			Una vez que aparecen las arrugas, ya no se pueden borrar de la cara; lo que sí se puede es retrasar su aparición. Y esto se consigue aplicando lociones antiarrugas, fórmulas naturales a base de plantas medicinales que contribuyen a que la piel se regenere.

		

	


	
		
			Lociones antiarrugas

			1. Para aplicar estas lociones, primero se empapan en un trozo de algodón con el que se humedece el cutis y se dejan actuar unos minutos sobre la cara relajada.

			2. Acto seguido, se realiza una buena frotación de la piel con movimientos ascendentes.

			3. Estas lociones se aplican 2-3 días por semana, los cuales se pueden intercalar (un día sí y otro no).

			4. Tras aplicar la loción, no se debe poner ningún maquillaje sobre la cara, para que así la piel se oxigene bien.

			5. Estas lociones antiarrugas también se aplican 1-2 veces por semana; pero solo cuando se empiecen a notar pliegues en la piel.

			Loción antiarrugas de limón y miel

			Ingredientes:

			1 limón

			miel

			Elaboración:

			Echar el zumo de limón en un vaso, añadir la miel y disolver hasta que quede listo para su aplicación.

			Uso:

			Aplicamos la loción sobre las arrugas del cutis por la mañana y por la noche, antes de acostarnos. Repetimos la operación todos los días durante un tiempo.

			Loción antiarrugas de hojas de avellano

			Ingredientes:

			1 l de agua

			100 g de hojas frescas de avellano troceadas o, en su defecto, 30 g de las secas

			Elaboración:

			Poner las hojas en un recipiente con agua hirviendo durante 5 minutos, después retirar del fuego y dejar reposar durante 5 minutos, filtrar a una botella, ¡y lista para ser aplicada!

			Uso:

			El tratamiento consiste en lavarse la cara con la loción tibia todos los días durante un tiempo.

			Loción antiarrugas de saúco

			Ingredientes:

			250 ml de agua (un vaso grande)

			15 g de flores secas de saúco o 30 g de las frescas

			5 g de pétalos de rosa roja seca o 10 g si es fresca

			Elaboración:

			Poner el agua a hervir y echar las flores en un frasco. Verter el agua hirviendo sobre las flores, tapar y dejar reposar durante 30 minutos. Después filtrar por prensado, ¡y lista para ser aplicada!

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar sobre las arrugas del cutis un trozo de algodón embebido en la loción. Repetir la operación por la mañana y por la noche, antes de acostarse, durante unos días.

			Loción antiarrugas de flor de tilo

			Ingredientes:

			12 cucharadas de agua hirviendo

			3 cucharadas soperas de flor seca de tilo (o, en su defecto, 4 bolsitas de tila de venta en herbolarios, farmacias, etc.)

			Elaboración:

			Poner en un frasco las flores de tilo y verter sobre ellas agua hirviendo, tapar y dejar reposar 30 minutos; después filtrar por prensado a un frasquito, guardar en la nevera, ¡y lista para ser aplicada!

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar sobre las arrugas del cutis un trozo de algodón empapado en esta loción 1-2 veces al día. Esta operación se realiza por la mañana y por la noche, antes de acostarse, o solo por la noche.

			Loción antiarrugas de limón y perejil

			Ingredientes:

			200 ml de agua (un vaso grande)

			10 g de perejil fresco (trocear las hojas y el tallo de unas ramitas)

			1 rodaja de limón

			Elaboración:

			Echar en el vaso de agua el perejil y la rodaja de limón y, por la noche antes de acostarse, dejarlo reposar hasta la mañana siguiente; a continuación, preparar un poco de algodón para aplicar la loción (se suele exprimir la rodaja con la mano).

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar el algodón empapado de loción sobre las arrugas del cutis y dejarla secar. Realizar esta operación al levantarse por la mañana. Ayuda a neutralizar los radicales libres.

			Loción antiarrugas de naranja y mandarina

			Ingredientes:

			200 ml de agua (un vaso grande)

			29 g de piel de mandarina (media mandarina)

			19 g de piel de naranja (un trozo)

			Elaboración:

			Echar en el vaso de agua las pieles (o pellejos) de la mandarina y la naranja troceadas. Dejar reposar toda la noche.

			Uso:

			A la mañana siguiente, se aplica sobre las arrugas con ayuda de un algodón y cada día se repite la operación por la mañana y por la noche, antes de acostarse. Hay quien solo lo hace por la mañana. Se recomienda prolongar el tratamiento varios días. El líquido se reparte en 2 vasos para elaborar la loción por la mañana y por la noche.

			Loción antiarrugas de saúco y perejil

			Ingredientes:

			250 ml de agua (un vaso grande) hirviendo

			10 g de flores secas de saúco o, en su defecto, 25 g de las frescas

			10 g de perejil fresco (entre 4 y 6 ramitas troceadas)

			Elaboración:

			Poner el agua a hervir en un recipiente y echar el saúco y el perejil en un vaso o taza o frasco, donde luego se verterá el agua hirviendo. Tapar y dejar en maceración durante 30 minutos, después colar por prensado en un botellín, ¡y lista para ser usada!

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar la loción con un algodón sobre las arrugas del cutis y luego dejar que se seque.

		

	


	
		
			Zumos de frutas antiarrugas

			Zumo antiarrugas de piña y limón

			Ingredientes:

			4 cucharadas soperas de zumo de piña

			2 cucharadas de zumo de limón

			Elaboración:

			Mezclar bien ambos zumos, ¡y listo para su uso!

			Uso:

			Aplicar sobre las arrugas del cutis con una torunda de algodón empapada en el zumo. Realizar esta operación por la mañana o bien por la noche, antes de acostarse.

			Zumo antiarrugas de lima, naranja y miel de azahar

			Ingredientes:

			4 cucharadas soperas de zumo de lima

			4 cucharadas de zumo de naranja

			1 cucharada de miel de azahar

			Elaboración:

			Mezclar bien todos los ingredientes y verter la mezcla en un frasquito que queda listo para ser aplicado. Guardar en la nevera. 

			Uso:

			Aplicar la loción sobre las arrugas del cutis 2 veces al día, una por la mañana y otra por la noche. También se puede realizar la aplicación una sola vez, pero por la noche antes de acostarse.

			Zumo antiarrugas de cebolla de azucena y miel de espliego

			Ingredientes:

			3 cucharadas soperas del zumo de una cebolla de azucena

			3 cucharadas soperas de miel de espliego

			Elaboración:

			Mezclar bien ambos ingredientes y verter la mezcla en un frasquito que se debe conservar en la nevera, lista para ser aplicada.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar la loción sobre las arrugas del cutis 1-2 veces al día, por la mañana o por la noche, antes de acostarse.

			Zumo antiarrugas de pepino

			(opcional con miel)

			Ingredientes:

			4 cucharadas de zumo de pepino

			2 cucharadas de miel de azahar (si se quiere hacer con miel)

			Elaboración:

			En caso de emplear la miel, mezclar ambos ingredientes y verter la mezcla en un frasquito que se guardará en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar el zumo sobre las arrugas del cutis con una torunda de algodón por la mañana y por la noche, antes de acostarse.

			Zumo antiarrugas de piña y miel de azahar

			Ingredientes:

			10 cucharadas de zumo de piña

			2 cucharadas soperas de miel de azahar

			Elaboración:

			Extraer el zumo de la piña limpia y mezclar con la miel, procurando que la mezcla quede homogénea. A continuación verter en un frasco y guardar en la nevera, listo para su aplicación.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar el zumo con una torunda de algodón bien empapada 2 veces al día, una por la mañana y otra por la noche, antes de acostarse. Si se realiza solo una aplicación, mejor hacerlo antes de acostarse por la noche.

			Zumo antiarrugas de fresa

			Ingredientes:

			10 cucharadas soperas de zumo de fresas

			Elaboración:

			Extraer el zumo con ayuda de una batidora o machacando las fresas maduras y guardar en frío dentro de un frasquito, listo para su uso.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar este zumo con una torunda de algodón sobre las arrugas del cutis 2 veces al día, una por la mañana y otra por la noche, antes de acostarse.

			Zumo antiarrugas de tomate

			(opcional con miel)

			Ingredientes:

			10 cucharadas soperas de zumo de tomate

			2 cucharadas soperas de miel de romero (opcional)

			Elaboración:

			Extraer el zumo del tomate con ayuda de una batidora o un exprimidor (en caso de emplear la miel, mezclarla con el zumo). Verter en un frasquito y guardar en la nevera, listo para su uso.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar una torunda de algodón empapada en zumo sobre las arrugas del cutis. Esta aplicación se debe realizar una vez al día por la mañana o bien por la noche, antes de acostarse.

			Zumo antiarrugas de frambuesa

			Ingredientes:

			10 cucharadas soperas de zumo de frambuesa

			Elaboración:

			Extrae el zumo de frambuesa con ayuda de una batidora o por prensado (machacadas).

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar una torunda de algodón empapada en zumo sobre las arrugas del cutis una vez al día, bien por la mañana o bien por la noche, antes de acostarse.

			Zumo antiarrugas de limón y agua de rosas

			Ingredientes:

			5 cucharadas soperas de zumo de limón

			5 cucharadas soperas de agua de rosas (se venden en las farmacias y herboristerías)

			Elaboración:

			Mezclar bien ambos ingredientes y verterlos en un frasquito que guardaremos en la nevera, listo para su uso.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar una torunda de algodón empapada en zumo sobre las arrugas del cutis 2 veces al día (aunque hay quien lo hace solo una vez, por la noche antes de acostarse).

			Zumo antiarrugas (rejuvenecedor de la piel) de granada

			Ingredientes:

			12 cucharadas soperas de zumo de granada

			Elaboración:

			Extraer el zumo con ayuda de una batidora o un exprimidor (machacando la pulpa), verter en un frasquito y guardar en la nevera, listo para su uso.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar el zumo con una torunda de algodón 2 veces al día sobre las arrugas del cutis, por la mañana y por la noche, antes de acostarse.

		

	


	
		
			Pomadas antiarrugas

			Pomada antiarrugas de malva y mantequilla

			Ingredientes:

			75 g de hojas frescas de malva, muy picadas

			100 g de mantequilla (si es salada mejor)

			Elaboración:

			Poner en un recipiente las hojas picadas con un poco de agua, la suficiente para que se puedan cocer las hojas. En un tarro aparte, calentar la mantequilla al baño María para que se derrita y, una vez derretida, agregar las hojas de malva cocidas, remover bien y sacar del fuego para verter la mezcla en un frasco de boca ancha. Dejar enfriar y guardar en la nevera, lista para su uso.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar esta pomada con un suave masaje sobre las arrugas del cutis 1-2 veces al día. Al cabo de 30 minutos, retirar la pomada con agua tibia.

			Pomada antiarrugas de esencia de limón y mantequilla

			Ingredientes:

			200 g de mantequilla

			40 gotas de esencia de limón

			Elaboración:

			Poner en un frasco la mantequilla troceada, calentarla al baño María (no colocar directamente sobre el fuego, porque pierde calidad). Una vez diluida la mantequilla, retirar el frasco del baño María y, mientras se deja enfriar poco a poco, agregar las gotas de esencia, remover bien y cerrar el frasco, que se guardará en la nevera, lista para su uso.

			Uso:

			Aplicar la pomada, dando un suave masaje en las partes afectadas, y aclarar con agua tibia. Aplicar este tratamiento entre 20 y 25 minutos 2 veces al día, mañana y noche.

			Pomada antiarrugas de cebolla, miel y cera virgen

			Ingredientes:

			30 g de cebolla (tres cucharadas soperas)

			30 g de miel de azahar (una cucharada sopera)

			30 g de cera virgen amarilla (hay quien usa la cera blanca, pero es mejor la amarilla)

			Elaboración:

			Extraer el zumo de la cebolla con ayuda de una batidora o mediante prensado (machacar), fundir la cera al baño María en un frasquito (hay quien lo hace en un recipiente, a fuego medio). Una vez fundida, agregar el zumo y la miel, remover bien y dejar enfriar, cerrar el frasco, ¡y lista para ser usada!

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar la pomada realizando frotaciones sobre las arrugas del cutis una vez al día, por la mañana.

			Pomada antiarrugas de granada y mantequilla

			Ingredientes:

			20 g de zumo de granada (dos cucharadas soperas)

			30 g de mantequilla

			Elaboración:

			Fundir la mantequilla en un recipiente a fuego muy lento si no se quiere hacer al baño María. Una vez fundida la mantequilla, dejar que se enfríe un poco y agregar el zumo de granada, remover muy bien y dejar enfriar. Remover una y otra vez según vaya cogiendo cuerpo para que el zumo se vaya homogeneizando con la mantequilla. Después cerrar el frasco y guardar en la nevera, lista para su uso.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar esta pomada sobre las arrugas del cutis 1-2 veces al día, por la mañana y por la noche antes de acostarse. Si solo se realiza una aplicación, esta debe ser por la mañana (hay quien dice que por la noche). Se dice que mejor por la mañana porque, por la noche, la piel respira mejor limpia. Otros, en cambio, dicen que es preferible por la noche, pues así la piel se recupera mejor. Lo que sí se aconseja es no aplicar las cremas y pomadas durante más de 10-15 minutos y retirarlas después con agua tibia.

		

	


	
		
			Las mascarillas faciales

			1. Las mascarillas faciales son aliados de la piel de cara y cuello, pues gracias a ellas se eliminan los residuos cosméticos contaminantes de la atmósfera y pequeñas lesiones en la cara o desechos que se hayan ido acumulando en el cutis.

			2. La aplicación de estas mascarillas debería realizarse, por lo menos, 2-3 veces por semana si la piel está seca y agrietada.

			3. La mascarilla se debe aplicar al menos una vez por semana en el cutis normal como tónico y reconstituyente auxiliar de la circulación sanguínea en la piel y, a la vez, como regenerador.

			4. Las mascarillas, tanto caseras a base de productos naturales como industriales, se deben aplicar preferentemente por la noche, porque las hay que requieren tiempo para actuar sobre la piel.

			5. Las mascarillas a base de productos naturales pensadas para cada clase de piel son, en función de cada momento de aplicación, las más eficaces, prácticas y baratas, a la vez que fáciles de preparar.

			6. Al aplicar cualquier clase de mascarilla, se deben proteger los ojos con algodón empapado en agua fría. También se emplean paños humedecidos en forma de disco. En las mascarillas faciales, se debe proteger especialmente la piel de debajo de los ojos.

		

	


	
		
			Composición de las mascarillas faciales

			1. Son uno de los elementos fundamentales para la conservación de la piel en estado regenerativo, sobre todo cuando se reseca y agrieta, produciendo pliegues cutáneos en la cara (arrugas). Existen diversas clases de mascarillas preparadas con distintos productos: lácteos y vegetales, frutas, frutos, aceites, huevos, miel, levaduras, harinas, arcilla, bórax...

			2. Generalmente, las mascarillas llevan entre 2 y 7 productos.

			3. Las mezclas SIEMPRE DEBEN SER DEL DÍA.

			4. Las mascarillas faciales se elaboran tanto para mujeres como para hombres; y desde muy jóvenes hasta edad avanzada.

			5. Estas mascarillas son nutritivas, sedantes y eliminan las espinillas; también actúan como exfoliadoras en la limpieza de la piel muerta.

			6. Hidratan y suavizan el cutis cuando se aplican bien sobre las arrugas, con los productos convenientes en cada caso.

			7. Las mascarillas faciales, según la necesidad de la piel, si tiene arrugas incipientes o ya formadas, se aplican 1-2 veces por semana, y se dejan actuar entre 20 y 30 minutos o algo más; sin embargo, cuando lleva ingredientes como bergamota, lima, limón, mandarina, naranja, kiwi y tomate, 20 minutos son más que suficientes.

			Las esencias

			1. Cuando las lociones, pulpas, pomadas, mascarillas, aceites y mieles contengan esencias, se debe hacer una prueba por si hay rechazo a alguna de las esencias.

			2. Esta prueba se hace vertiendo en el antebrazo una gota de la esencia que se va a usar para la receta y, transcurridas un par de horas o más, veremos cómo reacciona la piel; si se pone roja, es que la esencia ha sido rechazada y, por lo tanto, esta no se debe emplear y sí aplicar la pulpa sin ella o bien probar con otra de las esencias del recetario.

			Pulpa antiarrugas (emplasto)

			1. Estas pulpas antiarrugas en forma de mascarilla se aplican con suavidad sobre las partes afectadas de la piel, se dejan actuar durante unos minutos (entre 10 y 25 minutos) y después se lavan con agua tibia.

			2. No se deben aplicar las mascarillas el mismo día que los emplastos (pulpa).

			3. La aplicación de los emplastos se realiza también 2-3 días a la semana (se puede intercalar, un día sí y otro no).

			4. La pulpa de fruta también se puede aplicar sola, sin las gotas de esencia ni la miel.

			5. Es mejor que la pulpa machacada de frutas, frutos, bulbos y raíces lleve la esencia adecuada para ayudar más a la recuperación y regeneración de la piel afectada por las arrugas. Está comprobado que si no se produce rechazo a alguna de las esencias, las partes afectadas por las arrugas se recuperan más rápidamente.

			6. La pulpa que lleva miel es muy beneficiosa para la piel, y a la vez sirve como humectante (pues la pulpa se adhiere mejor sobre la piel).

			Pulpa antiarrugas de albaricoque con esencia de rosa y miel de milflores

			Ingredientes:

			5 albaricoques maduros (solo la pulpa)

			2 gotas de esencia de rosa

			1 cucharada sopera de miel

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa machacada, agregar las gotas de esencia y la miel, removerlo todo bien hasta que quede hecho una pasta, lista para ser aplicada. Conservar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar con suavidad la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 2 veces al día. Se deja actuar entre 15 y 20 minutos y después se lava con agua tibia. Estas aplicaciones se realizan una por la mañana y otra por la noche, antes de acostarse, o una sola vez, generalmente por la noche, aunque es mejor realizar las 2 aplicaciones.

			Pulpa antiarrugas de melocotón con esencia de zanahoria y miel de milflores

			Ingredientes:

			100 g de pulpa de melocotón maduro machacado o triturado

			3 gotas de esencia de zanahoria

			2 cucharadas soperas de miel de milflores 

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa machacada con las gotas de esencia y la miel, remover bien hasta que quede hecho una pasta, lista para ser aplicada. Conservar en la nevera, con el frasco bien cerrado.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 1-2 veces al día. Estas aplicaciones se deben realizar una por la mañana y otra por la noche, antes de acostarse, o solo una vez, por la noche. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos, luego eliminar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de melón con esencia de espliego y miel de milflores

			Ingredientes:

			100 g de pulpa de melón mediano maduro, machacada

			3 gotas de esencia de espliego

			2 cucharadas soperas de miel de milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa machacada con las gotas de esencia y la miel, removerlo todo muy bien hasta que quede hecho una pasta, cerrar el frasco, ¡y lista para ser aplicada! Conservar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 2 veces al día. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos y luego eliminar con agua tibia. Se debe aplicar este remedio por la mañana y por la noche, antes de acostarse.

			Pulpa antiarrugas de granada con limón y miel de azahar

			Ingredientes:

			1 granada pequeña madura (solo la pulpa)

			1 limón maduro pequeño (solo la pulpa de medio limón)

			1 cucharada de miel de milflores

			Elaboración:

			Echar en un frasco la pulpa de la granada y el limón trituradas, agregar la miel y remover bien hasta que se forme una pasta, lista para ser aplicada.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente esta pulpa sobre las arrugas del cutis 2 veces al día, por la mañana y por la noche, antes de acostarse. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos, y a continuación lavar la cara con agua tibia. 

			Pulpa antiarrugas de fresa, limón y miel

			Ingredientes:

			10 fresas limpias (solo la pulpa)

			1 limón pequeño maduro (solo la pulpa de medio limón)

			1 cucharada sopera de miel de milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco las pulpas de fresa y limón, machacarlas y agregar la miel. Remover bien hasta que se convierta en una pasta lista para ser aplicada.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 2-3 días por semana 2 veces al día, mañana y noche antes de acostarse. Dejar actuar durante 15 minutos y después lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de fresón, miel y esencia de rosas

			Ingredientes:

			100 g de fresones limpios y triturados o machacados

			2 cucharadas de miel de milflores

			2 gotas de esencia de rosas

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa, la esencia y la miel y remover bien hasta que quede hecha una pasta, lista para ser aplicada. Conservar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 2-3 días por semana 2 veces al día, una por la mañana y otra por la noche. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos y lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de aguacate, esencia de limón y miel

			Ingredientes:

			1 aguacate pequeño (la pulpa), entre 2 y 3 cucharadas de pulpa

			1 gota de esencia de limón (se le puede poner una gota más)

			1 cucharada de miel de azahar

			Elaboración:

			Poner en un frasquito la pulpa, añadir la esencia y la miel, remover bien y, una vez hecha la pasta, queda lista para ser aplicada. Conservar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa sobre las arrugas del cutis 2 veces al día, una por la mañana y la otra por la noche, antes de acostarse. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos y después lavar la cara con agua tibia.

			Estas aplicaciones se deben hacer, por lo menos, 2-3 días a la semana. Después de este tratamiento de emplasto facial de pulpa de fruta, no se debe usar maquillaje.

			Pulpa antiarrugas de limón, esencia de pachulí y miel

			Ingredientes:

			· 1 limón maduro, pelado (la pulpa)

			· 1 gota de esencia de pachulí (puede ponerse otra más)

			· 1 cucharada de miel de milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa bien troceada, agregarle la gota de esencia y la miel, remover bien hasta que quede una pasta. Hecha la pasta, cerrar el frasco y guardar en la nevera, lista para ser aplicada.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas del cutis 2-3 veces al día, mañana y noche. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos, y a continuación lavar la cara con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de plátano, miel y yogur

			Ingredientes:

			· 1 plátano pequeño maduro (la pulpa)

			· 1 cucharada de yogur

			· 2 cucharadas de miel

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa de plátano troceada, el yogur y la miel y batirlo todo bien hasta convertirlo en una pasta, lista para ser aplicada. Conservar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente esta pulpa de fruta sobre las arrugas del cutis 2 veces al día, mañana y noche, antes de acostarse, por lo menos 2-3 veces por semana. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos y después lavar la cara con agua tibia.

			Pulpa de piña con esencia de sándalo y miel

			Ingredientes:

			· 1 rodaja de piña medio madura, pelada (solo la pulpa)

			· 1 gota de esencia de sándalo

			· 1 cucharada de miel de milflores

			Elaboración:

			En un frasco echar la pulpa machacada o triturada de la piña, agregar la esencia y la miel, removerlo todo bien hasta hacer una pasta, cerrar el frasco, ¡y lista para ser aplicada! Conservar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente esta pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 1-2 veces al día, mañana y noche antes de acostarse. Dejar actuar durante 15 minutos y después lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de papaya con esencia de lavanda y miel

			Ingredientes:

			· 100 g de pulpa de papaya madura pelada, machacada

			· 3 gotas de esencia de lavanda

			· 1 cucharada de miel de azahar o milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa de papaya machacada o triturada con las gotas de esencia y la miel, removerlo todo muy bien hasta hacer una pasta, cerrar el frasco, ¡y lista para ser aplicada! Conservar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 1-2 veces al día, por la mañana y por la noche antes de acostarse. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos y después lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de manzana con esencia de limón y miel

			Ingredientes:

			· 100 g de pulpa de manzana (reineta o golden), pelada

			· 3 gotas de esencia de limón

			2 cucharadas de miel de milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa machacada o triturada de manzana con las gotas de esencia y miel. Removerlo todo muy bien hasta hacer una pasta, cerrar bien el frasco, ¡y lista para ser aplicada! Conservar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 2-3 días por semana, 1-2 veces al día, mañana y noche antes de acostarse. Dejar actuar entre unos 15 y 20 minutos, después lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de raíz de zanahoria con esencia de zanahoria o de rosa y miel

			Ingredientes:

			100 g de raíz de zanahoria fresca limpia, rallada y machacada (hay quien la cuece ligeramente para reducirla a puré, pero es mejor sin cocer)

			2-4 gotas de esencia de zanahoria o de rosa

			2 cucharadas de miel de milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa de la zanahoria (o, si se quiere, la pulpa de la zanahoria ligeramente cocida), las gotas de esencia y la miel, y a continuación removerlo todo muy bien hasta formar una pasta, lista para ser aplicada. Cerrar bien el frasco y guardarlo en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pasta preparada sobre las arrugas de cutis y cuello 1-2 veces al día, por la mañana y por la noche, antes de acostarse; si solo se realiza una vez, se aplicará preferiblemente por la noche, antes de acostarse. Dejar actuar entre unos 15 y 20 minutos y luego eliminar lavando con agua tibia

			Pulpa antiarrugas de pepino con esencia de zanahoria o de incienso y miel

			Ingredientes:

			1 pepino fresco pequeño pelado (solo la pulpa, unos 100 g, machacada o triturada)

			2-4 gotas de esencia de zanahoria o de incienso

			2 cucharadas de miel de milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa de pepino machacada con las esencias y la miel, removerlo todo muy bien hasta hacer que quede una pasta lista para ser aplicada. Cerrar el frasco y guardar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 1-2 veces al día, por la mañana y por la noche, antes de acostarse, o solo una vez, por la noche. Luego dejar actuar entre 15-20 minutos y lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de tomate con esencia de limón o de lima y miel

			Ingredientes:

			1 tomate mediano (solo la pulpa machacada o triturada)

			3 gotas de esencia de limón o de lima (hay quien emplea el zumo de un limón pequeño maduro)

			2 cucharadas de miel de azahar o milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa machacada de tomate, con las esencias de limón o de lima y la miel. Removerlo todo bien hasta hacer que quede una pasta, lista para ser aplicada. Cerrar bien el frasco y guardar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 1-2 veces al día por la mañana y por la noche, antes de acostar; o solo una vez, por la noche antes de acostarse. Dejar actuar entre unos 15 y 20 minutos y lavar después con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de mandarina con esencia de rosa y miel

			Ingredientes:

			1 mandarina pelada (su pulpa machacada)

			1 gota de esencia de rosa

			1 cucharada de miel de azahar o de milflores

			Elaboración:

			Echar en un frasco la pulpa de la mandarina machacada y la gota de esencia de rosa y la miel, removerlo todo bien hasta hacer que quede una pasta lista para ser aplicada, cerrar el frasco y conservar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente esta pasta sobre las arrugas de cara y cuello 2 veces al día, una por la mañana y otra por la noche. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos, y a continuación lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de naranja con esencia de espliego y miel

			Ingredientes:

			1 naranja pequeña pelada (solo la pulpa machacada)

			2 gotas de esencia de espliego

			1 cucharada de miel de milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa de naranja machacada con las gotas de esencia y la miel. Removerlo todo bien hasta que quede hecho una pasta, lista para ser aplicada. Cerrar el frasco y guardar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pasta de pulpa sobre las arrugas del cutis 2 veces al día, por la mañana y por la noche antes de acostarse, procurando que la piel afectada quede bien cubierta. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos, y después lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de pomelo con esencia de incienso y miel

			Ingredientes:

			1/2 pomelo pelado (solo la pulpa machacada)

			3 gotas de esencia de incienso

			2 cucharadas de miel de azahar o milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa machacada del pomelo, las gotas de esencia y la miel, y a continuación remover bien hasta hacer que todo quede hecho una pasta, lista para ser aplicada. Guardar en la nevera con el frasco bien cerrado.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 2 veces al día, una por la mañana y otra por la noche, antes de acostarse. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos, y después lavar con agua tibia para eliminar toda la pulpa de la cara.

			Pulpa antiarrugas de guayacol con esencia de incienso o de limón y miel

			Ingredientes:

			1 guayacol pelado (solo la pulpa machacada o triturada)

			3 gotas de esencia de incienso o de limón

			2 cucharadas de miel de milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa machacada, las gotas de esencia y la miel. Removerlo todo muy bien hasta hacer que quede una pasta, lista para ser aplicada. Cerrar el frasco y guardar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 1-2 veces al día, por la mañana y por la noche antes de acostarse; o solo una vez, por la noche antes de acostarse. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos, después lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de lima con esencia de rosa o de palmarrosa y miel

			Ingredientes:

			1 lima pelada (solo la pulpa machacada)

			2 gotas de esencia de rosa o de palmarrosa

			1 cucharada de miel de azahar o milflores

			Elaboración:

			Mezclar en un frasco la pulpa de la lima con las gotas de esencia y la miel. Removerlo todo bien, hasta hacer que quede una pasta, lista para ser aplicada. Cerrar bien el frasco y guardar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa sobre las arrugas de cara y cuello 1-2 veces a la semana, por la mañana y por la noche, antes de acostarse. Dejar actuar entre unos 15 y 20 minutos. Después, lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de bergamota con esencia de manzanilla o de espliego y miel

			Ingredientes:

			1 bergamota pelada, extraída la pulpa (solo pulpa machacada)

			2-3 gotas de esencia de manzanilla o espliego

			1-2 cucharadas de miel de azahar o milflores

			Elaboración:

			Mezclar en un frasco la pulpa machacada de la bergamota, las gotas de esencia y la miel. Remover bien hasta hacer que quede una pasta, lista para ser aplicada. Cerrar el frasco y guardar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente esta pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 1-2 veces al día, por la mañana y por la noche, o solo una vez por la noche, antes de acostarse. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos. Después lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de caqui con esencia de jazmín o de geranio (opcional con miel)

			Ingredientes:

			100 g de pulpa de caqui machacada sin la piel

			3 gotas de esencia de jazmín o geranio

			2 cucharadas de miel de milflores (opcional)

			Elaboración:

			Mezclar en un frasco la pulpa machacada del caqui con las gotas de esencia y la miel (opcional). Removerlo todo muy bien hasta hacer que quede una pasta, lista para ser aplicada. Cerrar bien el frasco y guardar en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 1-2 veces al día 2-3 veces por semana, mañana y noche antes de acostarse, o solo una vez, por la noche. Dejar actuar entre 15 y 20 minutos, y después lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de mango con esencia de naranja y miel

			Ingredientes:

			100 g de pulpa machacada de mango pelado

			3 gotas de esencia de naranja

			2 cucharadas de miel de azahar o milflores

			Elaboración:

			Mezclar en un frasco la pulpa machacada con las gotas de esencia y la miel. Removerlo todo muy bien hasta hacer que quede una pasta, lista para ser aplicada. Cerrar el frasco y guardarlo en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 1-2 veces al día, por la mañana y por la noche antes de acostarse, o solo una vez, por la noche. Dejar actuar entre unos 15 y 20 minutos, y después lavar con agua tibia.

			Pulpa antiarrugas de kiwi con esencia de fresa o de limón y miel

			Ingredientes:

			1 kiwi pequeño pelado (solo la pulpa machacada)

			2 gotas de esencia de fresa o limón

			1 cucharada de miel de azahar o milflores

			Elaboración:

			Poner en un frasco la pulpa machacada, las gotas de esencia y la miel. Removerlo todo muy bien hasta hacer que quede una pasta, lista para ser aplicada. Guardar el frasco en la nevera, bien cerrado.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pasta de pulpa sobre las arrugas de cara y cuello 1-2 veces al día, mañana y noche antes de acostarse, o solo una vez, por la noche antes de acostarse. Dejar actuar entre unos 15 y 20 minutos, y después lavar con agua tibia. Se recomienda realizar este tratamiento 3-4 veces cada 2 semanas, o bien 2 veces por semana.

			Pulpa antiarrugas de uva con esencia de limón o de lima y miel

			Ingredientes:

			100 g de pulpa de uva machacada o triturada

			2-3 gotas de esencia de limón o de lima

			2 cucharadas de miel de milflores

			Elaboración:

			Mezclar en un frasco la pulpa de uva machacada con las gotas de esencia y la miel. Removerlo todo bien hasta que se haga una pasta y quede lista para ser aplicada. Cerrar bien el frasco y guardarlo en la nevera.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la pulpa preparada sobre las arrugas de cara y cuello 2 veces al día, por la mañana y por la noche, antes de acostarse. Dejar actuar entre unos 15 y 20 minutos, y después lavar con agua tibia.

			Las cremas

			Estas se aplican sobre las arrugas 2-3 veces por semana, en días intercalados (un día sí y otro no). Al hacerlo, debemos procurar que la piel esté bien limpia y dejar actuar estas cremas sobre la piel del rostro o del cuello entre 20 y 25 minutos (a veces, según la piel, basta con solo unos 15 minutos). Después hay que lavar y aclarar muy bien con agua caliente y, si se quiere, secar con una toalla.

			Crema antiarrugas de lavanda

			Ingredientes:

			100 g de aceite de almendra o de oliva puro de primera presión en frío

			25 g de cera amarilla o blanca

			50 gotas de esencia de lavanda

			Elaboración:

			Poner la cera en un frasco al baño María para que se funda. Una vez fundida, agregar el aceite (o incluso el aceite y la cera juntos). Después hay que retirarlo del baño María y, cuando empieza a solidificarse por los bordes, agregar las gotas de esencia, remover bien y verter en otro frasco, el cual hay que poner en agua helada para que se enfríe más rápidamente y se solidifique. (También se puede prescindir del agua helada y colocar el frasco en un lugar fresco, pero es preferible enfriarlo en el agua helada, porque así se reduce la evaporación de la esencia.) Una vez solidificada la crema, ya se puede aplicar.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la crema sobre las arrugas de la cara 1-2 veces al día, mañana y noche antes de acostarse. Se deja actuar unos 20 minutos y después se elimina con un poco de agua tibia. Si la operación se realiza una sola vez, mejor por la mañana. (Hay quien desaconseja aplicarla por la noche, alegando que entonces es preferible aplicar una loción acuosa con zumo de lima o limón.)

			Crema antiarrugas de limón y espliego

			Ingredientes:

			100 ml de aceite de almendras o girasol

			25 g de cera amarilla o cera blanca rallada

			25 gotas de esencia de limón

			25 gotas de esencia de espliego

			Elaboración:

			Poner el aceite y la cera en un frasco, al baño María; una vez fundida la cera, retirar el frasco del baño María y, cuando empieza a solidificarse por los bordes, agregar las esencias, remover bien y sumergir el frasco en agua helada para que se solidifique más rápidamente. A continuación se cierra el frasco, que queda listo para su aplicación.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente la crema sobre las arrugas de la cara 1-2 veces al día, mañana y noche antes de acostarse. Si la operación se realiza solo una vez, mejor por la mañana. Después de cada aplicación, en que la crema se deja actuar entre 15 y 20 minutos, lavar la cara con agua tibia.

			Crema antiarrugas de hinojo, salvia, geranio y espliego

			Ingredientes:

			100 g de aceite de almendra o de oliva puro de 0,4º

			25 g de cera amarilla o blanca rallada

			20 gotas de esencia de hinojo

			20 gotas de esencia de salvia

			15 gotas de esencia de geranio

			15 gotas de esencia de espliego

			Elaboración:

			Poner en un frasco el aceite y la cera al baño María. Una vez diluida la cera, retirar el frasco del baño María; cuando la mezcla ya comienza a solidificarse por los bordes, agregar las esencias y remover bien. A continuación verter en otro frasquito y poner en agua helada para que solidifique más rápidamente. Cerrar el frasco y la crema queda lista para ser aplicada.

			Uso:

			El tratamiento consiste en aplicar suavemente esta crema sobre las arrugas del cutis 1-2 veces al día, mañana y noche antes de acostarse, o solo por la mañana. En cada aplicación, dejar que la crema actúe entre 15 y 20 minutos. Después lavar con agua tibia.

			Crema antiarrugas de fresa y limón

			Ingredientes:

			100 ml de aceite de almendra o de oliva virgen de primera presión en frío de menos de 1º

			25 g de cera amarilla o blanca rallada

			30 gotas de esencia de fresa

			20 gotas de esencia de limón

			Elaboración:

			Poner en un frasco el aceite y la cera (de abeja) al baño María. Una vez derretida la cera, retirar del baño María y, cuando la mezcla empiece a solidificarse por los bordes, agregar las esencias, remover bien y verter en un frasquito que se sumergirá en agua helada, para que se solidifique enseguida. Guardar el frasco en la nevera y la crema queda lista para ser aplicada.

			Uso:

			Esta crema se aplica suavemente sobre las arrugas del cutis 1-2 veces al día; si es solo una vez, mejor por la mañana, y si son dos, por la mañana y por la noche, antes de acostarse. Dejar actuar durante 20 minutos y después lavar la cara con agua tibia.
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