Spis tresci

Stowo Piekno — co to Naturalna
wstepne s takiego? 1 pielegnacja
ciafa 3s
Co jest piekne 12
Piekno na przestrzeni Cate ciato 36
dziejow 14 Nasza skéra 36
Dbatos€ o zdrowie Natrysk 39
w Egipcie 14 Kapiel 40
Grecka pani domowego Dodatki do kapieli 42
ogniska 16 Tabela dodarkéw
Swiadoma rzymska do kapieli 45
kosmetyka 17 Kremy i olejki 46
Wysoka kultura kapielowa Masaz suchymi
w wiekach srednich 19 szczotkami 47
Puder zamiast mydta Wiosy 48
w XVII wieku 20 Co to wlhasciwie jest wlos? 48
Obyczajnosc i czystosé Prawidtowa pielggnacja
w XIX stuleciu 23 wloséw 49
Uroda obecnie 24 Mycie 50

Uroda — zaleznie
od typu 25

Cztery typy kolorystyczne 25

Jak rozpoznac swoj typ 27

Typ wiosenny 28

Typ jesienny 29

Typ lemi 30

Typ zimowy 31
Kosmetyka — sztuka
harmonii 32

Plukanie 51
Odzywki i maseczki 51
Suszenie 52
Zdrowe sposoby farbowania
i koloryzacji wloséw 52
Farbowanie i koloryzacja
chemiczna 54
Trwala ondulacja 54
Klopoty z wlosami 55
Dobrodziejstwa
dla wlosow 57
Oczy 58
Pielegnacja oczu 59
Cwiczenia oczu 61
Zeby 62
Pielegnacja ze¢béw 64
Przykry zapach 65



Dionie i paznokcie 66

Pielegnacja 68
Co dobrego mosesz zrohic¢
dla rgk 70
Biust 72
Pielegnacja biustu 73
Narzady plciowe 75
Pielegnacja 75
Menstruacja 75
Piekne nogi 76
Pielegnacja nég 77
Owlosienie ndg 78
Klopoty z nogami 79
Stopy 82
Pielegnacja stop 83
Dobrodziejstwa dla stép 85

Czego potrzebuje skora
Twojej twarzy? 88
Typy cery
i ich pielegnacja 89
Analiza typu cery 89
Kosmeryki przyrzadzane
samodzielnie 91
Cera normalna 92
Jak wyglada Twoja skéra 92
Pielegnacja 92
Przepisy 94
Cera sucha 95
Jak wyglada Twoja skéra 95

Cera sucha (brak thuszezu) 95

Pielegnacja 95
Przepisy 97

Cera sucha (odwodniona) 98

Pielegnacja 98
Przepisy 100

Cera thusta 102

Jak wyglada Twoja skéra 102
Pielggnacja 102
Przepisy 105

Cera mieszana 106

Jak wyglada Twoja skéra 106

Pielegnacja 106
Przepisy 108

Cera dojrzala 109

Jak wyglada
Twoja skéra 109
Pielegnacja 109
Przepisy 112

Cera wrazliwa 113

Jak wyglada Twoja skéra 113
Pielegnacja 113

Przepisy 115

Cera zanieczyszezona 116
Jak wyglada Twoja skéra 116
Pielegnacja 116

Przepisy 118

Ochrona skory przed szkodli-
wym wplywem §rodowiska 119

Wiatr i chlad 119

Promienie stoneczne 120

Dobre rady na drobne
sktopoty” 121




