Prawidtowa pielegnacja wtoséw
Jesli wazne dla Ciebie sg piekne i zdrowe wtosy, musisz zwracaé¢ uwage na kazdy, szczegét ich
pielegnacji: od wyboru odpowiedniego szamponu, przez masaze relaksujgce i suplementy diety, az po

technike czesania wtoséw.

1. Masaz gtowy

Masaz skory gtowy pobudza ten mato umiesniony i prawie nieruchomy obszar naszego ciata oraz
stymulujac krazenie krwi w kierunku cebulek, wspomaga wzrost wtoséw. Opusé gtowe, ztgcz palce i
masuj ruchami okreznymi skore gtowy od karku az do czota. Zarzué wtosy do przodu i zakoricz masaz

gtowy uciskaniem.

2. Szampon o odpowiednim pH
Do codziennej pielegnacji uzywaj szamponoéw z PH odpowiednim dla skéry (5,5), ktore nie obcigzaja
wtosdw i nie pienig sie zbyt mocno. Sg to szampony bio lub z rhassoulem (naturalng glinkg mineralng,

zalecane szczegdlnie do wloséw ttustych), ktére majg PH identyczne z PH skory.

3. Pielegnacja wiosow w odpowiedniej dawce

Jesli myjesz wtosy codziennie, wystarczy jedna aplikacja niewielkiej ilosci szamponu. Myj tylko skore
gtowy, ugnieé wtosy na catej ich dtugosci, a nastepnie sptucz obficie cieptg wodg. Na koniec sptucz
wtosy chtodng wodg, dzieki czemu stang sie bardziej btyszczgce. Nie uzywaj odzywek, jesli masz
ttuste lub stabe wtosy. Stosuj raczej maski, ktére, naktadane na catg dtugos¢ wtoséw, w 2 minuty

skutecznie odzywiajg wtdkno wiosa.


https://uroda.abczdrowie.pl/masaz-skory-glowy
https://uroda.abczdrowie.pl/odzywka-do-wlosow

4. Czesanie wtosow
Wybierz pneumatyczng szczotke do wtoséw z witosia dzika lub swini, ktéra masuje skore gtowy. Czesz
wtosy codziennie i przed kazdym zabiegiem pielegnacyjnym. Szczotkuj delikatnie, z gtowa pochylong

do przodu.

5. Suszenie
Najlepiej jest zostawi¢ wtosy do samoistnego wysuszenia. Jesli juz musisz uzy¢ suszarki, wybierz taka,
ktdra posiada dyfuzor i trzymaj jg w odpowiednio duzej odlegtosci. Wysoka temperatura stymuluje

wydzielanie potu i sebum oraz elektryzuje wtosy.

6. Naturalna koloryzacja
Dla dodania wtosom blasku wybierz koloryzacje roslinng, ktdra jest réwnie trwata, co ,tradycyjne”

farby, a dodatkowo jest catkowicie naturalna i skutecznie pielegnuje i chroni wtosy.

7. Odzywianie

Zdrowe wtosy to rowniez zdrowa dieta. Pielegnacja wtoséw wymaga spozywania jak najwiekszej ilosci
Swiezych warzyw i owocow, ptatkow oraz produktéw bogatych w witamine B (ryby, skorupiaki,
watrobke, jajka, jogurty itd.) Sprawdz, czy masz odpowiedni poziom zelaza. W przypadku wypadania
witoséw lub wioséw stabych przyjmuj suplementy diety zawierajgce witamine B, aminokwasy

siarkowe, cynk, selen itd.

8. Relaks
Naucz sie relaksowacd. Codziennie masuj miesnie karku i oddychaj gteboko. Rozluznij kark, to wtasnie

to miejsce odpowiada za unerwienie catej skory gtowy.

Domowe kosmetyki do wtoséw

Ziotowa pielegnacja wtoséw jest tania i pozbawiona dodatkéw chemicznych. Ponizej podaje Wam

przyktadowe przepisy na ziotowe ptukanki i lotiony.


https://zywienie.abczdrowie.pl/warzywa
https://zywienie.abczdrowie.pl/selen-w-organizmie

Lotion lawendowy (bakteriobdjczy)

Sktadniki:
- 2 tyzeczki suszonej lawendy
-3/4 szklanki wrzgcej wody

Lawende zalewamy wrzgca wodg i pozostawiamy pod przykryciem na mniej wiecej 10 minut.
Przecedzamy, ostudzamy i przelewamy ptyn do czystego atomizera. Obficie spryskujemy umyte
wtosy. Stosujemy po kazdym myciu wtoséw przez 1 — 2 miesigce.

Lawenda ma wtasciwosci antyseptyczne i bakteriobdjcze. Pomaga spowolni¢ wypadanie wtoséw i
zmniejszy¢ tuszczenie sie skory gtowy.

Ptukanka z siemienia Inianego (na cienkie wtosy)

Sktadniki:
- 2 tyzeczki ziaren siemienia Inianego

-szklanka wrzatku



W garnuszku zalewamy wrzatkiem nasiona siemienia Inianego. Mieszamy kilka minut. Odstawiamy
do przestygniecia. Przez sitko oddzielamy nasiona. Powstatym kleikiem sptukujemy umyte wiosy.
Mozemy stosowac po kazdym myciu wtoséw przez 1- 2 miesigce.

Sktadniki zawarte w siemieniu, takie jak kwasy omega-3 czy witamina E, odzywiajg nasze witosy i
utatwiaja rozczesywanie kosmykéw, dodadzg im blasku i pozostawiajg je gtadkie. Z kolei
polisacharydy skrobiowe stanowigce budulec rosliny wzmacniajg strukture stabych, cienkich wtoséw.

Sktadniki:

- 2 tyzeczki suszonych koszyczkdw rumianku
- szklanka wrzacej wody
- tyzeczka soku z cytryny

Rumianek zalewamy wrzatkiem i parzymy pod przykryciem przez 7 minut. Przecedzamy, , studzimy i
taczymy z sokiem z cytryny. Przelewamy ptyn do czystego atomizera. Obficie spryskujemy umyte
wiosy. Stosujemy po kazdym myciu wtoséw przez 1- 2 miesigce.

Lotion dziata oczyszczajaco i delikatnie rozjasnia wtosy. Najlepiej sprawdzi sie przy wtosach blond i
wtosach delikatnych, tamliwych.

Ptukanka pokrzywowa (oczyszczajyca)



Sktadniki:

- tyzka stotowa suszonej pokrzywy
-szklanka wrzacej wody
-tyzeczka octu jabtkowego

Pokrzywe zaparzamy pod przykryciem przez 5 minut. Przecedzamy. Studzimy. Dodajemy ocet
jabtkowy. Powstatym wywarem ptuczemy umyte wtosy 1-2 razy w tygodniu przez miesigc. Sktadniki
zawarte w ptukance dziatajg oczyszczajgco i zmniejszajg ilos¢ toju.
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