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Zdrowe, mocne
wlosy zawsze
s$3 w modzie




EP. A2
Anna Mackojé
Trycholog i biotechnolog.
Ekspert Instytutu
Trychologii.

g

asne, ze nie kazda z nas musi mie¢ dtugie,
I$niace wlosy, by czuc¢ si¢ kobieco. Fryzure
dopasowujemy do swojej urody, preferencji
i trybu zZycia. Badzmy jednak szczere: osla-
bione, wypadajace wlosy nie sa w stylu zadnej
7 nas. Dlatego warto przyjrzec si¢ problemowi,
biorac pod uwage swoj tryb zycia, nawyki, a nawet

BADZ

diete. Wszystko to moze mie¢ wptyw na kondy-
cje kosmykow. A przeciez zdrowe whosy to pigkne
wlosy - niezaleznie od tego, jak sa ostrzyzone.

»Na kondycje wloséw ma
wplyw wiele roznych czyn-
nikéw zaréwno wewnegtrz-
nych, zwigzanych ze stanem
naszego organizmu, predys-
pozycjami genetycznymi,
jak i zewnetrznych, jak

na przyktad dieta, metody
pielggnacji wlosow, zabiegi
fryzjerskie, stylizacyjne czy
warunki atmosferyczne”

- méwi Anna Mackoj¢, try-
cholog. Nie bez znaczenia
sg takZe nasze nawyki czy
natogi (jak chocby nega-
tywnie oddzialujgce na
wlosy palenie papieroséw).
W przypadku kobiet istot-
nym elementem s3 wahania
hormonalne, charaktery-
styczne dla okresu cigzy

i menopauzy.

Powodéw ostabienia who-
s6w moze by¢ mnéstwo.
Wazne, aby je zdefiniowaé

i skutecznie zwalczac.

NAKARM WLEOSY

Jezeli zamiast zréwnowa-
zonych positkéw wybierasz
przetworzone przekaski,
winowajcy stabej kondycji
wloséw powinnas szuka¢é
w diecie.

»Nalezy pamigtaé, ze gtow-
nym budulcem wlosa jest
biatko, zwane keratyng,
ktéra sktada si¢ z amino-
kwaséw takich jak argi-
nina, cytrulina i ornityna

- wyjaénia trycholog. - Do
zdrowego porostu wloséw
niezbgdna jest obecnos¢
kazdego z nich: jesli za-
braknie jakiegos elementu
budulca, nastgpi zatrzyma-
nie porostu. Aby wydobyc

z jadlospisu jak najlepszy
potencjat odzywczy dla who-
s6w, wazne jest odpowied-
nie roztozenie produktow
na positki, tak aby tgczyé
produkty wzajemnie sig

uzupetniajgce pod kgtem
sktadu aminokwasowego.
Warto na przyktad tgczy¢
produkty mleczne ze zbo-
zowymi czy zwigkszajgce
wchlanianie wybranych
pierwiastkow, ktore pozy-
tywnie wplywajg na wiosy.
W diecie nie powinno za-
brakngé swiezych warzyw

i owocow, poniewaz sq one
Zrédlem cennych witamin

i mineratéw oraz substancji
o charakterze antyoksyda-
cyjnym”.

Dieta dobra dla kondycji
wloséw powinna by¢ opar-
ta na jak najmniej prze-
tworzonych produktach,
zawierajacych jak najwigcej
fitozwigzkow i witamin.
Restrykcyjne, eliminacyjne
diety mogg jedynie pogor-
szy¢ ich stan.

Pieckna g

Po konsulta-
cji ze specja-
listg mozna
sprébowac
wzmocnié¢
stabe wiosy
zabiegami
trychologicz-
nymi.

Wiosy sa nazywane barometrem organizmu,

gdyz na skorze gtowy i wlosach odbija

a sie

nieprawidlowosci w nim zachodzace.

ZAPANUJ

NAD HORMONAMI
Wahania hormonalne
wplywaja na stan calego
organizmu, w tym natural-
nie i wloséw. Dojrzewanie,
cigza czy perimenopauza
(ktéra moze zaczac si¢ na-
wet przed 40. rokiem zycia)
moga mocno odbi¢ si¢ na
ich wygladzie. Przyktad?
»Podczas perimenopauzy
nastepuje fizjologiczny spa-
dek zeriskich hormondw, es-
trogenéw - wyjasnia Anna
Mackojé. - Na skutek tego
gruczoly tojowe na skérze
glowy pracujg wolniej. Tym
samym staje si¢ ona sucha,
tak samo jak porastajgce

jg whosy, ktore dodatkowo
matowiejg”. Dlatego pod-
czas perimenopauzy nalezy
skupi¢ sie na nawilzaniu
skory glowy oraz wlosow.
»Za nawilzanie skéry glowy
odpowiada szampon nawil-



Zajgcy, zas za nawilzanie
wilosa — maska. Dlatego na-
lezy obowigzkowo stosowaé
te dwa produkty” - instru-
uje trycholog. A co z wy-
padaniem wloséw wskutek
obnizenia poziomu es-
trogenu? Mozesz zapytac
swojego ginekologa, czy juz
pora na hormonalng tera-
pie zastepcza, ktora uzu-
pelni poziom hormonoéw.

OBNIZ POZIOM STRESU
W stanie permanentnego
stresu Twdj organizm
uwalnia kortyzol, ktéry

z kolei uruchamia reakcje
»uciekaj lub walcz”. W tym
trybie wlosy, jako nieistot-
ne dla przetrwania, spadaja
na lidcie rzeczy istotnych
dla organizmu, przez ktory
s3 po prostu zaniedbywane.
»Przezywanie silnego

i przewleklego stresu moze
spowodowaé na przyktad

przedwczesne przejscie
wloséw w faze spoczynku,
przyczyniac sie rowniez do
zapalenia mieszkéw whoso-
wych i ostabienia struktury
wlosa. Stres moze takze na-
silac lysienie spowodowane
przez inne czynniki, zwig-
zane z genetykg czy proble-
mami immunologicznymi”
- dodaje Anna Mackoj¢.
Swietnym sposobem na
roztadowanie stresu jest
aktywnoéc fizyczna, ktora
poprawia takze jako$¢ snu
i krazenie krwi - wszystko
to wplywa pozytywnie

na kondycje wlosow. Jezeli
jednak nadal nie radzisz
sobie ze stresem, szukaj
pomocy w gabinecie psy-
chologa.

STYLIZUJ Z GROWA
Zastandéw sie, na co nara-
zasz swoje wlosy kazdego
poranka, by utozy¢ fryzure:
prostowanie, szarpanie,
krecenie, suszenie... ,Wlosy
nie lubig zabiegow styliza-
cyjnych na gorgco, a ich
naduzywanie skutkuje
pogarszajgcq sig kondycjg
wloséw — mowi trycho-
log. - Wysoka temperatura
emitowana przy uzywaniu
prostownicy czy innych
urzgdzeti do stylizacji nisz-
czy keratyne, czyli biatko
budulcowe wlosa. W efekcie
spalony wilos nie odzyskuje
juz odpowiedniego stopnia
nawilzenia, a zniszczona
struktura biatkowa wptywa
na zwigkszong tamliwos¢

i kruszenie si¢”. Przede
wszystkim postaraj sie
zatem stylizowaé wlosy

na zimno - wygladzajaca
odzywka zamiast prostow-
nicy, sprej do plazowych fal
zamiast lokowki. Postaraj
sie tez nie §ciaga¢ kosmy-
kéw w zbyt ciasne kucyki,
ktore moga uszkodzi¢
mieszki wlosowe. Luzne
upiecia moga by¢ réwnie
tadne i wygodne, a o wiele
zdrowsze dla Twojej
fryzury. Zadbaj takze

o regularng pielegnacje
kosmetykami przezna-
czonymi do wzmacniania
ostabionych wloséw — obok
znajdziesz nasze ulubione.

MASKA

Formuta oparta na wy-
soce skoncentrowanych
ekstraktach pochodzenia
roslinnego, proteinach,
witaminach i mineratach,
ktdre energizujg skore
gtowy oraz wzmacniaja
zniszczone wiosy

od cebulek.

WYPROBUJ Hair Rituel
by Sisley Regenerating
Hair Care Mask With

GZEGO CI TRZEBA?

Feden problem — rozne formutly kosmetykow. Sprawdz,
jakie produkty pomogq Ci walcsy¢ o mocniejsze wlosy.

SERUM

Dzigki zawartosci
sktadnikow, ktére
wspierajg mikrobiom
skéry gtowy, serum
stanowi tarcze chronia-
cg przed zewnetrznymi
czynnikami agresywny-
mi, naruszajacymi

jej rownowage.
WYPROBUJ Kerasta-
se, Specifique
Potentialiste,
Ochronne serum,

185 zt,
kerastase.com.pl

Botanical Oils,
385 zl; sisley-paris.com

nawilzajaca, 183 zt,

KURACJA

Kosmetyk gteboko
nawilza pasma, spra-
wiajac, ze ich struktura
staje sie idealnie gtad-
ka i dtuzej utrzymuje
wilgo¢. Kuracja w for-
mie maski pomaga
kontrolowa¢ puszenie,
dodaje pasmom ela-

stycznosci i witalnosci.

WYPROBUJ Joico
K-PAK Hydrator,
Intensywna kuracja

RADICAL.

WCIERKA

Potgczenie ekstraktow
- zaloesu, nasion owsa,
palmy sabatowej i awo-
ado odbudowuije struk-
ture wtosa, wzmacnia ce-
bulki wtosowe, poprawia
mikrokrazenie podskérne
oraz zmniejsza stany
zapalne. Wiosy stajg sie
gestsze, mocniejsze i od-
porne na uszkodzenia.
WYPROBUJ Trust My
sister, Wcierka do skéry
gtowy i wioséw,

" zi, trustmysister.com

,PRODUCENCI, ARCHIWUM WELASNE (PORTRET)

SZAMPON

Formuta szamponu odbu-
dowuje warstwe ochron-
ng kosmykéw. Polecany
do wtoséw suchych,
tamliwych i ostabionych
zabiegami mechaniczny-
mi i termicznymi.
WYPROBUJ Radical
med, Szampon
odbudowujacy, 18 zt,
sklep.ideepharm.pl WH
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