Wypadajace wtosy — 10 rzeczy,
ktére to ogranicza

written by Ewa Koziot
Wtosy to 97% protein i 3% wilgoci, pomimo iz rosng onhe prawie
0,4 mm na dzien, jednakze w naszych czasach wiele oséb dotyka
problem ich wypadania.

Gtoéwnymi czynnikami wptywajgcymi na wzrost jak i ich wypadanie
sg nhasz wiek, zdrowie, dieta, stan psychiczny (ogranicza ilos$¢
krwi i tlenu w skorze gtowy) hormony czy klimat.

Wypadajace wtosy — 10 rad

1. Ustabilizuj swoj dzien, miej state pory zasypiania i
positkow,

2. Unikaj sklepowej chemii do wtos6w oraz ich spinania w
dzienA, a szczeg6lnie w nocy. Latem no$ kapelusz

3. Na wiosne jedz satake z mtodej pokrzywy, zas$ przez caty rok
staraj sie raz na dwa dni (lub czesSciej) pi¢ z niej herbate.
Jesli jestesS osoba o naturalnie suchej skérze zaparzaj sobie
herbate z korzenia lukrecji.

4. Nie myj wtosdow w bardzo gorgcej lub bardzo zimnej wodzie
5. Staraj sie ograniczy¢ konsumpcje alkoholu do minimum,
6. Wzboga¢ swojg diete w:

— zelazo (dla przyktadu Swietnym Zrodiem zelaza sg orzechy,
nasiona dyni, wagtroba pochodzgca od zwierzat karmionych
naturalnie i trzymanych na zewngtrz, gotowany groch czy tez
fasola)

— proteiny,
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7. Konsumuj surowe owoce 1 warzywa nie pedzone na nawozach
sztucznych,

8. Myj wtosy maksymalnie dwa razy w tygodniu (przepisy na
naturalne szampony juz wkrdétce)

9. Codziennie rano wmasuj w skore gtowy 10 kilka kropli olejku
rozmarynowego.

10. Praktykuj cotygodniowy masaz skéry gtowy.

Olejek na wypadajace wtosy powinien by¢ robiony na biezgco,
jesli jednak nie mamy dostepu do olejku brzozowego najlepiej
zrobi¢ macerat i przechowywa¢ go do czasu, kiedy chcemy zrobid
masaz i dopiero wtedy doda¢ olejki eteryczne.

Potrzebujesz (jest to ilos¢ potrzebna do jednego masazu):

» 1 szklanke najlepiej oleju sezamowego lub oliwy z oliwek
10 kropli rumiankowego olejku eterycznego

10 kropli kolendrowego olejku eterycznego

10 kropli olejku eterycznego z drzewa rdzanego

10 kropli olejku brzozowego lub 1 szklanke suszonych
lisci brzozy.

Do garnka nalej wody i postaw go na ogniu. Nastepnie, umie$é w
nim stoik z olejem sezamowym i suszonymi 1isémi brzozy.
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Wszystko pozostaw na ok 2 godziny na matym ogniu. Pamietaj,
aby stoik nie dotykat dna, a rdéwnoczesnie woda z garnka nie
moze wyparowac¢, a olej wrzed. Po uptynieciu czasu poczekaj az
olej bedzie ciepty, nastepnie dodaj olejki eteryczne 1 dobrze
wymieszaj .

Jed$li przygotowujesz macerat mozesz uzy¢ 4 szklanek oleju
sezamowego i najlepiej 4 szklanek suszonych 1isci brzozy.
Zaraz przed uzyciem delikatnie podgrzej olej i wtedy dodaj
olejki eteryczne.

Nastepnie masuj skdére gtowy opuszkami uzywajgc okreznych
ruchdw o réznej sile natezenia (raz mocniej raz stabiej) przez
10 minut. Zawin wtosy w recznik, a ten w reklaméowke foliowg i
pozostaw na 30 do 60 minut, po czym sptucz olej jednym z
naturalnych szampondéw lub szklankg wody wymieszang z potowa
tyzeczki sody oczyszczonej
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