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PARA SABER MÁS 


DE


COSAS DE NIÑAS:


Ingresa a:


www.cosasdeninas.com
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Si este libro no es tuyo,  


y estás leyendo esto,


CIÉRRALO INMEDIATAMENTE.


¿Sigues leyendo?


¡Déjalo donde lo encontraste!


¡Es ajeno, enteramente confidencial,


personal e intransferible!
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Para toda esa generación,


que se enamoró de


Cosas de niñas y en estos


10 años lo convirtió en un


clásico para siempre.


Esperamos que esta edición


especial de aniversario 


también toque en adelante


muchos corazones.


 Gracias, gracias, gracias...


Jennie y María
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  Me llamo


  Me dicen  


  Tengo años


  Mi teléfono es


  Mi e-mail es


  Este libro llegó a mis manos el 


   , es la única persona del mundo


autorizada para espiar mis intimidades.
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Negro


Rubio


Castano claro


Castano oscuro


Rojo


Otro, ¿cuál?


Supercorto


Hasta las orejas


Hasta los hombros


Hasta la cintura


Liso


Ondulado


Rizado


Afro


Grueso


Delgado


Abundante


Escaso


Seco


Normal


Grasoso


Mixto


Ahora que sabes exactamente qué tipo de pelo tienes, hablemos


de su cuidado para que siempre se vea bonito y saludable.


Marca las burbujas que te correspondan:


Mi pelo
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El lavado depende del tipo de


pelo. Un pelo seco o normal no


necesita lavarse tan seguido,


sólo cuando se siente sucio. 


Un pelo grasoso, por el contrario,


debe lavarse más a menudo. 


Elige el champú adecuado


para tu tipo de pelo.


A algunas personas les gusta


usar acondicionador para 


ayudar a desenredar o agre-


gar volumen. Ya se trate del


champú o del acondicionador,


pequeña y enjuagarlo muy


debes usar una cantidad muy


bien al final para que 


dure el lavado.


Lee la etiqueta del champú


y escoge uno libre de sulfato


de sodio, que puede alterar


la estructura de tu pelo o 


irritar tu piel.
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Lavado
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Secado


El mejor método de secado es el natural, al aire libre. Si estás


apurada y usas secador, trata de no hacerlo en “alto” –sólo en


“medio” o “bajo”– para que el maltrato sea mínimo. Si quieres


alisarlo o darle forma mientras lo secas, sigue los siguientes pasos:


Con un gancho sujeta el pelo en la


parte alta de la cabeza, dejando suelta


la parte de abajo del pelo.


Con un cepillo redondo, cepilla y


seca simultáneamente capas de pelo,


enroscando las puntas hacia adentro o


hacia fuera dependiendo de tu gusto.


Continúa soltando y secando capas 


de pelo hasta terminar.
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Pelo largo


Peinados


Suelto:aunque no parezca, es


el que más cuidado necesita,


pero también es el que más op-


ciones brinda para peinados. Si


lo quieres llevar suelto, desenré-


dalo, peinándolo hacia abajo y


en tramos cortos con peinilla de


dientes gruesos. Empieza desen-


redando las puntas primero y ve


subiendo poco a poco hasta


llegar a la raíz. Siempre debe


verse brillante y saludable.


Si tienes pelo largo y lo quieres corto, te sugerimos cortarlo


por etapas. Un cambio inmediato puede ser muy drástico.
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Media cola: ideal para el co-


legio si quieres la sensación del


pelo suelto pero lejos de la cara.


Usando las dos manos, reco-


ge un pedazo de pelo de cada


lado por encima de las orejas.


Júntalos y sostenlos con una


sola mano mientras con la otra


los peinas para alisar la parte de


la coronilla de la cabeza.


Cuando estén a tu gusto, ase-


gúralos con un elástico o hebilla.


Aprovecha los accesorios existentes para agregar un toque especial


a tu pinta: hebillas, cintas, ganchos, diademas, flores o palitos chinos.
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Cola de caballo: ideal para hacer ejer-


cicio o para un día en que tengas prisa.


Evita hacerla con el pelo mojado.


Cepilla el pelo hacia atrás con una


mano mientras lo recoges con la otra.


Cuando lo tengas todo agarrado,


amárralo con un elástico forrado.


Consigue un botón con


agujeros suficientemen-


te grandes para pasar-


les un elástico.


Decora el botón con


pinturas o pegándole


canutillos, lentejuelas o


piedritas de tu gusto.


Inserta el elástico por


entre los agujeros,


como si estuvieras co-


siendo, y amarra los


extremos. Se pueden


hacer de varios tama-


ños para sujetar


los peinados.


Diviértete inventando


formas de ocultar el


elástico: cintas de


colores, adornos con


mostacillas o lentejue-


las, flores de tela.
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Trenzas: para hacer una


trenza clásica:


Divide el pelo en tres


secciones iguales.


Cruza la sección izquier-


da sobre la de la mitad.


Después cruza la derecha


sobre la que ahora quedó


en el medio y repite el


procedimiento hasta


llegar al final.


Amarra la trenza


con un elástico o 


una cinta.


Existen varios tipos de


trenzas. Desde las muy


elaboradas, como la


trenza tejida y la de


cuatro puntas, hasta las


delgaditas que se ha-


cen por todo el pelo y


rematan en chaquiras,


ideales para playa.


Experimenta diversos


peinados, con pocas o


con muchas trenzas de


distinto tamaño.
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Pinza eléctrica: hace lindos crespos pero


el calor no es muy saludable para el pelo.


 Rulos eléctricos o de velcro: para usar-


los, separa el pelo en mechones y enróllalos


en el rulo, hacia adentro o hacia fuera,


empezando por la punta y dejándolos el


tiempo que quieras.


 Cepillos, como en la peluquería: ten cui-


dado porque si no tienes práctica puedes


terminar con el cepillo enredado.


Encrespado: si tu pelo es liso y lo quieres ver rizado u ondulado, no


gastes en químicos ni permanentes de larga duración antes de sa-


ber si te va a gustar. Ensaya primero uno de los siguientes métodos


caseros.


Puedes echarte laca


antes de ponerte los


rulos o una vez encres-


pado el pelo para que


dure más tiempo.
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RULOS DE PAPEL


Corta cuadrados de


papel periódico de


unos 15 x15 cm y dóbla-


los en triángulo. Agarra


un mechón de pelo


seco, pon la punta den-


tro del papel y enrolla


hacia arriba. Al final,


enrosca los extremos


del papel para que


se sostengan los rulos.


Puedes dejarlos toda


la noche y amanecer


crespa al día siguiente.
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Pelo crespo


¡Nunca se te ocurra


plancharte el pelo con


una plancha de ropa!


Puedes chamuscarlo, 


quemarte la cara,


incendiar la casa o elec-


trocutarte. Hay planchas


especiales para ello.


El pelo crespo natural es envidiable, pero


hay que saberlo manejar.


¡Peligro!


Cuando estés en la ducha, desenrédalo


con un peine de dientes gruesos.


 Al salir, retira el exceso de agua, presio-


nándolo con una toalla. No lo frotes.


 Para secarlo al aire, desenrédalo con los


dedos y organiza los crespos uno a uno en-


roscándolos con tu dedo índice.


 Si prefieres secarlo con secador, úsalo


en tibio o frío y presiona las puntas del pelo


hacia arriba mientras lo haces. No lo mue-


vas más de lo necesario para evitar el frizz.
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Afro


 El afro es el más delicado


de todos los tipos de pelo,


así no lo parezca. Requiere


mantenerlo bien hidratado y


acondicionado.


 Es muy sensible a


los productos que


contienen alcohol,


por lo cual deben


evitarse. Sécalo


suavemente con toa-


lla, sin frotarlo.


 Evita los enredos usando


acondicionador sin enjua-


gue después del champú.


Usa sólo bandas para pelo


que estén recubiertos con seda


o satín. Los elásticos pueden


romper y maltratar tu pelo.


Despúntate el pelo


cada 6 semanas


para que sea más


fácil de peinar y los


rizos se mantengan


más lindos.


Usa peinillas de dien-


tes anchos o cepillos de


cerdas naturales para


mantener tu afro en la


mejor condición posible.
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Pelo corto


Puedes darle volu-


men, aplicando un


poco de mousse


cuando esté mo-


jado y secándolo


luego con un seca-


dor mientras lo es-


ponjas con los de-


dos. Para darle un


aspecto húmedo,


moldéalo como


quieras con las ma-


nos untadas de gel.


Si quieres un look


más desordenado, 


úntale al pelo seco


un poco de cera


de pelo y moldéa-


lo con las manos


en distintas direc-


ciones. Usa el míni-


mo de cera para


que no se vea gra-


soso. Decóralo con


mariposas o gan-


chos coloridos.
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Piojos


Los piojos son unos bichitos


muy pequeños a los que les


gusta vivir entre el pelo, por


lo cual pasan con facilidad


de una cabeza a otra. Si de


pronto el cuero cabelludo 


te pica mucho, es posible 


que tengas piojos, nadie 


está exento de tenerlos.


Coméntale a un adulto de


confianza para que te mire y


ayude a solucionar el proble-


ma. Hay formas muy efectivas


de evitarlos y combatirlos.


¿Problemas?
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Cómo evitarlos


Aunque pueda sonar odioso no


compartas con nadie, incluida tu 


propia familia, tu cepillo, peinilla, 


ganchos, elásticos o adornos para el


pelo, sombreros o gorras. También


funciona muy bien agregarle una cu-


charada de vinagre blanco al frasco


de champú que uses.


Cómo combatirlos


Hay productos especiales con instruc-


ciones para seguir al pie de la letra.


También puedes necesitar un peine


muy fino para retirar los huevitos


o liendres, con ayuda de alguien. Exis-


ten lugares especializados en ayudar


a removerlos.
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Caspa


Es un problema común de los


cueros cabelludos resecos,


que se puede remediar con


un champú especial anticaspa.


Si el problema continúa, visita


a tu médico, puede tratarse de


una dermatitis seborreica, 


que requiere tratamiento.


Si notas que a menudo tu ropa


se cubre de un polvillo blanco


a la altura de los hombros o


sientes frecuente picazón en la


cabeza, puedes tener caspa.
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Horquilla


Si las puntas de tu pelo se abren,


tienes horquilla. Es un problema


frecuente en los pelos delga-


dos que, una vez aparece, no


se puede reparar. Sin embargo,


se puede eliminar despuntando


el pelo con frecuencia. Para


ayudar a controlarlo, evita al


máximo el uso de secador 


o pinzas eléctricas.
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Enredos


No es recomendable utilizar cepillos muy 


tupidos con el pelo mojado porque tienden 


a reventarlo o a enredarlo todavía más.


Son más frecuentes


en el pelo largo


y más difíciles de


quitar en el pelo


crespo. Sin embar-


go, hay aerosoles y


cremas especiales


que no necesitan


enjuague y ayudan


a desenredarlo. Usa


una peinilla gruesa


y trabaja el pelo


por secciones, par-


tiendo de la punta


y subiendo poco a


poco a la raíz.
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Esponjado


ACONDICIONADOR


Para pelo muy seco o


con problemas de frizz.


En una licuadora


bate 1 huevo.


Con el motor prendido,


agrega poco a poco


3/4 de taza de aceite


de girasol, hasta que la


mezcla espese.


Incorpora 1/2 agua-


cate o palta maduro.


Aplícalo sobre el pelo


mojado y déjalo actuar


de 10 a 15 minutos.


Enjuaga muy bien.


Sucede cuando el pelo se revienta.


Es recomendable aplicar un tratamiento


acondicionador intensivo y mantener el


pelo lo más hidratado posible. Aunque en


el mercado hay productos especiales, tú


puedes preparar tu propio acondicionador.
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Pelo verde


Les sucede a los pelos rubios cuando se pasa mucho tiempo en


piscinas con cloro. Además, como el cloro tiende a resecar el pelo,


es recomendable lavarlo bien al salir. Un truco para evitar el verde es


atomizar el pelo con té negro después de nadar.
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Trasquilado


frecuencia en uno


de esos pequeños


desastres que todos


conocemos bien.


Trata de evitarlos.


Recuerda que una


vez que le metes tije-


ra a tu pelo, no pue-


des reponerlo. Nece-


sariamente tendrás


que esperar a que


crezca de nuevo.


Manipular objetos


afilados cerca de los


ojos es siempre peli-


groso. La tentación


de usar tijeras –por


ejemplo, cuando las


niñas juegan a la


peluquería, tratan


de quitarse un chicle


del pelo o desean


ensayar un nuevo


look – termina con









[image: images]






36









[image: images]






37


Mi piel


La piel es reflejo de lo que sucede en nuestro


cuerpo. Aunque tiende a asociarse sólo con la


belleza, también habla de nuestra salud.


Para tener una piel radiante hay que comer bien,


hacer ejercicio y cuidarla como corresponde.
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¿Tu nariz brilla mucho?


¿Te salen muchas espinillas?


¿Tu piel se siente resbalosa?


¿Qué tipo de piel tienes?


¿Al final del día tu piel se


siente elástica?


¿Al mirarte al espejo tu nariz


está mate?


¿Sientes que tu piel está


suave sin usar crema?


Marca con una “X” las respuestas positivas a estas preguntas:


¿Te rasca o pica la piel?


¿Se estira mucho al reír?


¿Se enrojece con el frío?


¿Se irrita al comer dulces de


colores?


¿Se resiente con los cambios


de clima?


¿Se brota fácilmente con el


jabón u otros productos?
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Tu grupo es aquel en que


tengas mayor número de “X”.


Ahora lee los consejos para su


mejor cuidado.


Todos los tipos de piel necesitan


lavarse y humectarse a diario.


Piel normal


Piel seca


Piel grasosa


Piel sensible
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Piel normal


La piel normal no es ni muy grasosa, ni


muy seca. Es vibrante y naturalmente


hidratada.


Sin embargo, es bueno limpiarla cada


noche y, de vez en cuando, masajearla


con un poco de azúcar y agua para


eliminar las impurezas.


Piel seca


La piel seca no tiene brillo y puede ser


sensible y áspera.


Conviene lavarla una vez al día con agua


tibia y usar sólo jabones naturales, de


bebé o de avena. Nunca uses jabones


fuertes ni antibacterianos. Mantenla 


bien humectada.
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MASCARILLA PARA PIEL NORMAL


1 banano maduro


1 cucharada de miel de abejas


1 cucharada de crema agria


Procesa bien todos los ingredientes


en una licuadora. Esparce la


mascarilla en tu cara y cuello y déjala


actuar por 10 minutos.


Retírala delicadamente con una


toallita húmeda. Lávate la cara con


agua tibia y luego salpícala 


con agua fría.


MASCARILLA PARA PIEL SECA


1 aguacate o palta bien maduro


2 cucharadas de pulpa de sábila


1 cucharada de miel de abejas


1 cucharadita de aceite de oliva


1 cucharada de leche en polvo


Procesa todos los ingredientes


hasta formar un puré. Masajéalo


suavemente sobre tu cara y cuello


y déjalo actuar por unos 10 minutos.


Retíralo delicadamente con una


toallita y agua tibia.
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Piel grasosa


Piel sensible


Piel grasosa, brillante, poros grandes


y notorios que se tapan con facilidad.


Esta piel requiere limpieza rigurosa.


En casos extremos, un dermatólogo,


médico de la piel, puede orientarte 


sobre su manejo.


Piel delicada en extremo, se brota con


facilidad y tiende a ser más alérgica que


otras. Evita los jabones fuertes y trata


de limpiarla e hidratarla con productos


antialérgicos o indicados para ella.
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MASCARILLA PARA PIEL GRASOSA


1/2 taza de avena


1/4 de taza de hojas de menta, picadas


1/4 de taza de jugo de mandarina


Revuelve la avena con la menta


en un recipiente y agrega poco a


poco el jugo. Licúa hasta obtener una


especie de pasta. Espárcela en tu cara


y cuello y déjala actuar durante unos


10 minutos. Evita salir al sol porque los


cítricos manchan la piel.


Retírala con una toallita y mucha agua


tibia. Para terminar, salpica tu cara 


con más agua fría.


MASCARILLA PARA PIEL SENSIBLE


2 cucharadas de manteca de cacao


4 flores de caléndula


1/4 de taza de aceite de almendras


Derrite en el microondas la manteca


de cacao con la caléndula.


Incorpora el aceite y deja reposar por


unos minutos. Cuela en un recipiente


limpio y bátela vigorosamente


por 10 minutos o hasta que se


vuelva cremosa. Masajea con esta


mascarilla tu cara y cuello por unos


minutos. Al final, retírala suavemente


con una toallita y agua tibia.
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Piel dorada = arrugas en la cara


Puede que te sientas más bonita cuando estás bronceada,


pero debes tener presente que el sol es nocivo para tu piel.


Los rayos ultravioleta (UV) dañan las células y, con el tiempo, pueden


llegar a generar cáncer de piel.


Cómo protegerte?


Evita exponerte al sol. Si lo haces, usa siempre un protector


con filtro solar mínimo de 30 y reaplícalo cada 2 horas.


  Para exposiciones prolongadas ponte bloqueador solar más


alto y lleva siempre una gorra o un sombrero y gafas de sol.


Los rayos solares son más fuertes hacia el mediodía;


trata de no asolearte a esas horas.


Si usas brillo labial, elige uno con protector solar.


?
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Broncean la piel artificialmente y tienen muy poca protección solar.


Si decides usarlos y salir al sol, debes ponerte bloqueador adicional.


Los hay en forma de loción, gel, mousse, pañitos húmedos o 


aerosol, y no se conocen riesgos asociados con su uso.


Autobronceadores


Esparce uniforme-


mente sobre la piel y


deja actuar hasta que


tome color.


Usa poca cantidad


en codos, rodillas y na-


riz, zonas que se colo-


rean en exceso.


Lávate muy bien


las manos después de


la aplicación.


Cremas y geles
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CREMA HUMECTANTE DE ROSAS


Después de broncearte al sol,


aplica crema humectante en


todo el cuerpo.


1/4 de taza de agua de rosas


3 cucharadas de gel de sábila


2 cápsulas de vitamina E


1 cucharada de cera de abejas


2 cucharadas de aceite de bebé


1 cucharada de vaselina pura


11/2 cucharadas de manteca de cacao


En un recipiente, mezcla el agua de


rosas, el gel de sábila y la vitamina E.


Aparte, derrite la cera rallada con el


aceite y la vaselina e incorpora la man-


teca de cacao rallada revolviendo


hasta disolver. Licúa y, sin dejar de batir,


agrega la otra mezcla hasta


incorporarla. Cuela.


Cámaras y aerógrafos


No te dejes tentar y engañar, estas


alternativas son nocivas. 


Evita usarlas.
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GEL PARA DESPUÉS DEL SOL


1 ramito de yerbabuena


1/2 pepino cohombro


1 hoja de sábila


Hierve 1/2 taza de agua, agrega la


yerbabuena, cocina por 1 minuto,


retira, enfría y cuela. Pela el pepino,


corta en cubos y licúalo. Pela la sábila


y agrega su pulpa a la licuadora.


Añade 2 cucharadas del agua de


yerbabuena y procesa. Envasa en un


frasco esterilizado y conserva en la


nevera. Aplica sobre la piel después


de un día al sol.


MASCARILLA PARA DESPUÉS DEL SOL


1 taza de fresas sin hojitas


1/4 de taza de té negro, preparado


1 cucharada de aceite de almendras


En una licuadora procesa las fresas


con 1 cucharada del té y el aceite.


Esparce la mascarilla sobre tu


cara y cuello y recuéstate en un sitio


cómodo, cubriendo tus ojos con dos


copos de algodón humedecidos en el


resto del té. Deja la mascarilla


el tiempo que quieras.


Retírala delicadamente con una


toallita y agua tibia.
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Estimada lectora:
imombre es Luna Fiona Boshell, pero me gusta que me llamen Fiona

porque, la verdad, |_una no me cuadra, Lo que més me gusta son los

ibros \ vivo entre una bibliofeca con cvarto. Prefiero esto a los crr‘\

ales, el\oga y esas cosas sin sentido que hay en mi casea, ‘

= Pocos son 105 libros que me atrevo a recomendar, pero este que i

A —eres en Fus manos es un verdadero fendmeno: en 10 amos ha logra= |

J5impactar @ on rlmero increlble de nifias en T0do el mundo. Tiene !
5395 155 hedhos cientificos que una preado escente necesita sa~ [
e e « . N
ber para entender \ manejar mejor todas esas inesperadas pero 4
erplicables sensaciones, Como se les quedaron unas cosas por fuera, i

\o me Tomé lalibertad de agregar\as. Y, bueno, si lo hubiera \

podido modificar un poco mds, +al vez
abria eliminado tant-o bia bla bla

sobre1a OTES del ser NumMano,
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