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			Voglio dedicare questo ebook
a tutte le donne green... a partire da mia madre Agnese.

		

	
		
			Introduzione

			La tua giornata avrebbe bisogno di ventotto ore, come minimo? Benvenuta nel club! Ormai, è così: si corre in giro peggio di Speedy Gonzales tra lavoro, sessioni di studio intensivo, supermercato, figli da prendere in palestra, suocere da passare a salutare, cene da preparare, feste da organizzare, aperitivi con le amiche, cenette romantiche col partner e centinaia di altre cose che affollano pesantemente la tua agenda.

			Il risultato è che, o per i troppi bagordi se si è ancora all’università, o a causa delle giornate al pc se siamo business ladies, o delle notti insonni se siamo neo-mamme, il risultato, dicevo, è che ci troviamo con un aspetto da spavento. Sì, da spavento. Brufoletti, rughe, macchie, arrossamenti, screpolature, segni, borse, capelli opachi e un bel tot di altre cose che non stiamo a dire.

			E allora, per una volta, prenditi un po’ di tempo per te (lo so lo so, ti pare impossibile ma puoi farcela, basta alzarsi un po’ prima, far cucinare il marito… non ti mancherà la fantasia!) e fatti un regalo unico. Ovviamente è più facile correre in profumeria, e per seguire questa guida bisogna sconfiggere un po’ di pigrizia, ma se l’hai acquistata, con tutta probabilità, hai già un po’ voglia di metterti alla prova, no?

			Secondo me, in ogni caso, dovresti farlo per tre motivi: primo perché la cosmesi naturale «fai da te» costa meno e, visti i tempi che corrono, non guasta affatto. Le creme da ottanta euro (ma anche quelle da quaranta hanno un bell’impatto sul bilancio personale). E quindi, non stupirti che oggi l’homemade in fatto di beauty sia così di moda.

			Il secondo motivo sta nell’importanza di iniziare a capire che è necessario fare attenzione a cosa ci spalmiamo sulla pelle: derivati di petrolio e paraffina non potranno proprio farci pat-pat sulla schiena e andar via come se niente fosse. Una cosmesi naturale è un favore che facciamo al nostro corpo, ma anche, e sarebbe la terza ragione, al nostro pianeta: meno detergenti nocivi in giro, meno imballaggi, meno inquinamento.

			Insomma, la donna funambola tra le mille insidie della vita, ma rispettosa di sé e super-green, oggi è possibile.

			Con questo manuale, scopriremo una volta per tutte cos’è la nostra pelle (e i suoi annessi), cosa serve per fare in casa i propri cosmetici, quali sono i pilastri irrinunciabili per iniziare a sperimentare e come leggere le insidiose etichette dei prodotti più comuni che troviamo nei negozi.

			E poi, ovviamente, ci sono decine di ricette, spiegate in modo facile e veloce: creme viso e corpo, maschere, detergenti, scrubs, protezioni solari, prodotti per labbra, occhi, denti e bocca. E ancora impacchi, shampoo e balsami per i capelli e prodotti per i più piccoli.

			Il piacere del «fai da te», del «fare con le proprie mani», per volerti più bene, essere eco-friendly e in contatto con la natura, senza rinunciare al lato fast&furious della tua quotidianità! 

			Buona lettura!

		

	
		
			Avvertenze

			Questo ebook non intende fornire diagnosi e prescrizioni per casi specifici, né può sostituire la consultazione medica. I rimedi descritti sono tratti dalla letteratura specialistica e devono essere considerati come indicativi, in quanto l’azione delle piante medicinali trattate può variare da soggetto a soggetto in relazione alle controindicazioni, interazioni con farmaci assunti e alla tollerabilità individuale. Viene declinata ogni responsabilità per un uso indiscriminato dei rimedi. Prima di iniziare un trattamento o per la definizione di una malattia si deve consultare il medico, soprattutto in presenza di disturbi/malanni che si protraggono nel tempo.

			Si consiglia inoltre di consultare un esperto di erbe quando si raccolgono le piante allo stato selvatico e non si è certi dell’identificazione.

			I componenti presenti in queste ricette sono tutti di origine naturale, se ne sconsiglia tuttavia l’utilizzo in presenza di stati allergici dovuti all’interazione con gli ingredienti indicati nelle stesse.

		

	
		
			La nostra pelle

			Una grande alleata un po’ troppo maltrattata

			Multi-tasking, stressata, appassionata, impegnata, di corsa, mamma in carriera, masterizzanda, sportiva, emotiva, arrabbiata. Sono solo alcuni dei mille aggettivi che vengono in mente per definire la donna del nuovo millennio.

			Una donna che tiene alla propria pellaccia. In senso lato, perché ha ancora tanto da fare, provare e offrire. E in senso letterale perché sa quanto essa sia importante. Va idratata, protetta da sole e smog e curata. Anche perché la pelle è l’organo più esteso del corpo umano: nell’adulto può arrivare persino a due metri quadrati di superficie complessiva e può pesare fino a 3,5 kg. Grazie a essa veniamo in contatto con il mondo esterno e possiamo dire che sia il nostro biglietto da visita: una bella pelle, luminosa e curata è un bel messaggio che diamo agli altri, mentre una pelle trascurata lascia trasparire una persona che bada poco a se stessa.

			In questo capitolo ti spiegherò qualcosa di un po’ più noioso ma molto importante, perché ti permette di capire come siamo fatti e come funziona questo straordinario organo.

			Immagino che tu abbia già sentito parlare dei tre strati della pelle: rispondono, rispettivamente, ai nomi di epidermide, derma e ipoderma. Ma sai con esattezza cosa sono e a cosa servono?

			Se la risposta è no, te lo spiego brevemente, nel modo più semplice possibile.

			L’epidermide è lo strato più superficiale, quello che noi vediamo.

			Svolge la funzione di protezione dagli agenti esterni grazie a tre ottimi alleati: i cheratinociti, i melanociti e la flora microbica.

			I primi sono cellule specializzate che compongono l’epidermide, sono disposte a strati sovrapposti e si rinnovano regolarmente garantendo così un continuo ricambio cellulare che favorisce una rapida riparazione del tessuto epidermico sottoposto a costante logorio; in più, grazie a questo processo, si ha un’importante protezione da sostanze estranee, quali germi e radiazioni solari.

			I melanociti, invece, ci proteggono dalle radiazioni del sole tramite la produzione di melanina, un pigmento colorato che serve a respingere i raggi ultravioletti (ecco da dove viene la famosa e tanto ricercata abbronzatura!), i quali sono tra le cause dell’invecchiamento cutaneo e possono portare a problematiche degenerative della pelle. Qui le amanti della tintarella e del sole a mezzogiorno dovranno ricredersi e prestare molta attenzione: i raggi ultravioletti, soprattutto se ci esponiamo nelle ore centrali della giornata, possono danneggiare il DNA delle cellule della cute, causando seri problemi. È davvero molto importante proteggersi sempre in modo adeguato, anche quando sei già abbronzata. E ricorda di non prendere il sole nelle ore più calde!

			Per quanto riguarda il terzo punto, inizio con il dirti che la pelle è viva, o meglio, la sua superficie brulica di vita! La nostra epidermide, infatti, ospita miliardi di microrganismi che rendono inospitale l’ambiente cutaneo, proteggendoci così da virus e batteri. So che questa rivelazione può averti sconvolto, specie se sei una fanatica dell’Amuchina (o di altri antibatterici) ma, ahimè!, è proprio cosi! E ti dico di più: quei detergenti espongono la nostra pelle all’aggressione degli agenti esterni perché eliminano proprio tutto, anche la nostra sana flora microbica. La cute diventa sensibile, si arrossa ed è più soggetta a problemi dermatologici.

			Con la cosmesi naturale, come presto imparerai, questo non succede, perché i tensioattivi utilizzati per detergere non sono aggressivi e rispettano l’ecosistema della pelle.

			Il derma è lo strato di mezzo. Ha funzione di sostegno, come i pilastri di una casa. Le sue cellule principali si chiamano fibroblasti e sono molto attive fino ai venticinque anni di età, dopodiché iniziano a rallentare la loro attività, con le conseguenze che tutte noi conosciamo: cedimenti di qua, rughe di là, segni di su e segni di giù!

			I fibroblasti producono tre sostanze ormai molto note, perché se ne parla su tutte le riviste di beauty: il collagene, l’elastina e l’acido ialuronico. Il primo è la vera impalcatura della nostra pelle: quando non viene più prodotto si formano le tanto «amate» rughe; l’elastina, lo dice il nome stesso, dà elasticità alla pelle e le conferisce la capacità di deformarsi senza strapparsi; mentre l’acido ialuronico, formato per la maggior parte da acqua, è colui che dà compattezza e volume al derma.

			Nel derma, inoltre, troviamo anche i capillari sanguigni e le terminazioni nervose.

			L’ipoderma invece è la parte più interna della cute. Le sue cellule sono chiamate adipociti e hanno la capacità di immagazzinare le sostanze grasse con funzione di riserva energetica e di termoregolazione (in effetti, d’inverno qualche chiletto in più aiuta a tenerci al calduccio, no?). 

			Queste cellule hanno la capacità di deformarsi e di accumulare ingenti quantità di grasso, modificando così anche l’aspetto esterno del corpo e aumentandone le dimensioni: lo sa bene chi fa i conti con la bilancia!

			A cosa serve questa nostra pellaccia?

			Bene, ora che abbiamo visto com’è fatta la nostra pelle non ci resta che capire a cosa serve. Un po’ credo tu l’abbia già capito, ma andiamo più nel dettaglio.

			La pelle ha cinque funzioni principali:

			•	protezione;

			•	termoregolazione;

			•	organo di senso;

			•	funzione secretiva;

			•	funzione sociale.

			La funzione principale della nostra pelle è quella di proteggerci. È un po’ come se fosse un cellophan, ma molto più sofisticato: infatti è traspirante e ci preserva dalle aggressioni esterne, quali virus, germi, sostanze estranee, raggi solari, ecc.

			È un termostato eccezionale. Riesce a contenere gli sbalzi termici attraverso la sudorazione, l’apertura dei pori e la contrazione dei capillari: un po’ come se fosse un impianto di condizionamento.

			È una porta che il nostro cervello usa per avere informazioni dall’ambiente circostante, grazie a delle sentinelle speciali, i recettori, presenti sulla nostra cute e collegate tramite i nervi nel derma: grazie a essi possiamo letteralmente «salvarci la pelle» quando veniamo in contatto con sostanze o situazioni che il nostro cervello ritiene dannose. Pensa a quando tocchi qualcosa di caldo: come ti viene naturale ritrarre d’istinto la mano!

			Forse non sai che la pelle viene utilizzata dal nostro corpo anche come organo emuntore, cioè capace di eliminare le sostanze di scarto prodotte dall’organismo. Questo spiega perché quando la nostra dieta non è corretta la pelle ne risente, assumendo talvolta odori particolari (come quando mangi cipolla e aglio!).

			E che dire del ruolo sociale che riveste oggigiorno? Anche gli uomini ne hanno preso atto: una pelle sana e ben curata è sinonimo di salute, di una persona che tiene al suo aspetto fisico e che, quindi, ha stima di sé e piace di più agli altri. Chi invece non cura il suo look, dà un’immagine negativa di sé alle altre persone. 

			C’è una cosa da non sottovalutare: è proprio tramite la pelle che veniamo in contatto con gli altri. Dalla morbidezza della cute e dal suo odore possiamo trarre molte informazioni sull’altro e può addirittura scattare la scintilla! Pensate a quanto rimane impresso nella nostra mente l’odore di chi ci piace.

			A che pelle appartieni?

			La pelle di ogni persona è diversa, per cui è bene che ognuno di noi individui il suo tipo di appartenenza per potersene prendere cura al meglio. Bisogna però tener conto di un fattore molto importante: la pelle non è sempre uguale, cambia esigenze a seconda della stagione, della condizione psico-fisica e di quella ormonale. Non è consigliabile utilizzare sempre lo stesso tipo di crema, ma occorre seguire i cambiamenti della pelle e le sue necessità: in questo modo impariamo anche ad ascoltarci e a osservarci di più, una cosa che, troppo spesso, assorbite dalla nostra vita frenetica, dimentichiamo di fare.

			Pelle sensibile.

			È la più bisognosa di attenzione, tende ad arrossarsi facilmente soprattutto a causa degli sbalzi termici. L’arrossamento si verifica in particolare sulle guance e sul naso. All’inizio è reversibile, ma con l’andare del tempo i capillari possono rimanere in evidenza dando origine alla couperose. Questa pelle non va lavata con detergenti aggressivi, ma con saponi delicati e acqua tiepida, in modo da non stimolare l’apertura dei capillari. Necessita inoltre di creme idratanti, che allo stesso tempo la proteggano dal freddo e dai raggi solari.

			Pelle mista.

			È la più diffusa, detta anche pelle a «T» per la caratteristica di presentare una zona più grassa in corrispondenza di mento, naso e fronte, mentre le guance risultano essere più secche. Questa pelle ha bisogno di idratazione durante i mesi invernali, ma senza che le creme usate siano troppo grasse, per non aumentare l’effetto lucido della zona T. Sarebbe bene trattarla con maschere astringenti almeno una volta alla settimana.

			Pelle secca.

			Le servono attenzioni e cure particolari, come per quella sensibile, perché è molto delicata e soggetta a screpolature. Le creme devono essere idratanti e nutrienti, nonché protettive, per evitare che la pelle si danneggi troppo. La sua caratteristica è quella di «tirare» dopo la detersione e servono quindi prodotti adatti.

			Chi possiede questa pelle deve bere molto, perché qui quello che davvero manca è l’acqua: se non vuoi che le rughe la facciano da padrone, bevine almeno due litri al giorno!

			Pelle grassa.

			Di solito chi ha questo tipo di pelle tende a lamentarsi di più, perché risulta essere sempre lucida. Ora, però, ti svelo un segreto che ti piacerà molto: la pelle grassa è quella più idratata di tutte ed è quella che invecchia meno. Cara amica con la pelle grassa… esulta! 

			Il problema di questa tipologia cutanea è l’eccessiva produzione di sebo, che a volte può semplicemente dipendere da una dieta troppo ricca di zuccheri, carboidrati e grassi, oppure da problematiche di tipo ormonale. Correggendo la dieta con l’introduzione di frutta e verdura, a scapito degli zuccheri, noterai già un notevole miglioramento.

			Questa pelle ha bisogno di prodotti idratanti e dermopurificanti, ma non troppo aggressivi perché potrebbero comunque irritarla.

			Pelle invecchiata.

			Presenta evidenti segni del passare del tempo, dalle rughe alla mancanza di luminosità. Molto è dovuto anche allo stile di vita di ognuna (fumo, cibo, alcol, ecc.), ma non stiamocela a raccontare: quando si supera una certa età la pelle incontra parecchi cedimenti fisiologici! Fanno parte del ciclo naturale delle cose e della vita. Molte donne (e anche uomini) preferiscono invece ricorrere a metodi alternativi (leggi: botox, ritocchini, punturine, ecc.): non giudico le scelte personali ma se mi stai leggendo, sai che questo è un ebook che parla di cosmesi naturale e, chiaro, la mia preferenza va a un viso con le rughe che ha tante storie da raccontare e ci dice qualcosa sulla personalità di ognuna. Per esempio chi ha zampe di gallina marcate è con tutta probabilità un soggetto allegro, facile alla risata; chi invece ha la classica ruga perpendicolare alle sopracciglia è una persona che si arrabbia facilmente e così via! 

			La pelle invecchiata necessita di creme nutrienti, ma anche di esfolianti che eliminino le cellule morte e ridonino luminosità alla pelle.

			Gli annessi cutanei

			 Belli e curati o dannati ed eliminati

			 

			La cute ospita importanti componenti che hanno particolari funzioni: gli annessi cutanei appunto, conosciuti come unghie, capelli, peli e ghiandole.

			Le unghie sono formate per la maggior parte da cheratina, una proteina ricca di zolfo. Svolgono l’importante funzione di proteggere le estremità delicate delle dita dagli urti e dal logorio, ma anche quella di facilitare la presa (pensiamo per esempio agli artigli del gatto, o a quando dobbiamo recuperare l’inizio dello scotch e non abbiamo le unghie!).

			I peli, tanto «amati» da noi donne e devo dire anche da alcuni uomini, sono composti da cellule morte adese le une alle altre, piene di cheratina. Forse non tutti sanno che in realtà i peli non ci sono stati dati per soffrire durante la ceretta, ma per proteggerci dal freddo, anche se questa funzione l’hanno sostituita da alcuni secoli i vestiti, per la gioia di stilisti e negozi di abbigliamento!

			(Ricorda che non tutti i peli vengono per nuocere: infatti, se lo avessi scordato, i capelli sono peli ai quali teniamo particolarmente!)

			Tornando ai peli veri, il follicolo pilifero è il nostro vero nemico: qui le cellule continuano a moltiplicarsi per permetterne la crescita. Al follicolo sono associati il muscolo erettore del pelo (quello che ci fa venire la «pelle d’oca») e una ghiandola sebacea, altro annesso cutaneo, che secerne una sostanza grassa conosciuta come sebo, composta, pensa un po’, da colesterolo e acidi grassi utili a mantenere idratata la cute.

			Gli ultimi, ma non meno importanti annessi cutanei sono le ghiandole sudoripare, che hanno la funzione di produrre sudore, usato dal corpo per dissipare il calore quando la temperatura supera i 37°. Si trovano in grande concentrazione sulla fronte, nel palmo delle mani, sotto la pianta dei piedi, nell’inguine e nel cavo ascellare.

			A che testa appartieni?

			Come mai alcuni hanno i capelli lisci e altri i ricci? Com’è che le ricce vogliono essere lisce e le lisce ricce? Calma calma: so rispondere solo alla prima domanda! La ragione del tipo di capelli risiede in quel famoso follicolo pilifero che, a seconda della sua forma, conferisce al capello la struttura: liscia, riccia, fine, grossa, ecc. Su queste caratteristiche possiamo fare ben poco, ma possiamo invece intervenire sullo stato di salute dei nostri capelli.

			Inizio con il dirti che anche sul cuoio capelluto sono presenti sia le ghiandole sudoripare che quelle sebacee. Il sudore secreto tende a evaporare, ma lascia sulla cute dei residui che non sono in grado di passare allo stato gassoso e questo rende i capelli, a lungo andare, antiestetici e appiccicosi. A complicare il tutto arriva il sebo che, con le sue belle sostanze grasse, lubrifica il cuoio capelluto ma, se prodotto in eccesso, si sa bene cosa succede ai capelli.

			In base a queste considerazioni i capelli vengono solitamente classificati come segue.

			Capelli normali: sono quelli che tutti vorremmo! Belli, lucenti, equilibrati, forti e sani. Beati chi li ha! Né la cute né i capelli presentano anomalie. 

			Capelli grassi: sono unti e pesanti. Le ghiandole sebacee producono troppo sebo, dovuto in parte a un’alimentazione errata, in parte a motivi di stress. Non vanno lavati con detergenti aggressivi perché irriterebbero il cuoio capelluto, ma vanno trattati con shampoo delicati ad azione riequilibrante. 

			Capelli secchi: le ghiandole sebacee producono troppo poco sebo. Si rompe così la pellicola idrolipidica che protegge il capello, che si ritrova esposto alle aggressioni degli agenti esterni, quali sole e vento. Anche l’uso dell’asciugacapelli a temperatura elevata e di shampoo troppo sgrassanti possono rovinarlo. I capelli si presentano secchi, opachi e con la tendenza a spezzarsi.
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