WYPADANIE WLOSOW

ZALECENIA

PIELEGNACJA

16}
PIELEGNACJA DOMOWA %

Uzywaj produktéw zaleconych przez Twojego kosmetologa / trychologa.

Myj wiosy letniq lub chtodng wodg — nizsze temperatury zamykajg tuske wtosa, sprawiajq, ze wtosy stajq sig ISnigce.
Gorqgca woda wysusza skére gtowy.

Podczas mycia gtowy delikatnie masuj jej skore.

Po umyciu wiosdw nie trzyj ich recznikiem; osuszaj je delikatnie zbierajgc nadmiar wody.

Jesli uzywasz suszarki korzystaj z chtodnego strumienia powietrza.

Nie czesz wioséw zbyt czesto i energicznie.

Nie §ciskaj zbyt mocno wioséw gumkami (unikniesz tamania wiosa).

Ogranicz farbowanie. W razie koniecznosci stosuj produkty delikatne.

Regularnie masuj skére gtowy. Masaz pobudza krgzenie, przywraca prawidtowe funkcjonowanie cebulek wiosowych,
wptywa na ich szybszy wzrost.

Chron wiosy przed szkodliwymi warunkami srodowiskowymi (ogrzewanie w budynkach, nastonecznienie,

niskie temperatury, wiatr, mréz).

PIELEGNACJA PO ZABIEGACH @

Realizuj wszystkie elementy wymienione w pielegnacji domowej wg powyzszych zalecen.

Stosuj sie do wszystkich moich wskazéwek, uzywaj proponowanych produktéw zgodnie z zaleceniami.

Jesli chcesz stosowa¢ dodatkowe produkty — skonsultuj sie ze mng, powiem Ci czy sq bezpieczne dla skory
Twojej gtowy i wiosow.

Pamietaj - nasza wspotpraca przyspieszy proces powrotu Twojej skory i wtoséw do zdrowia.

TRYB ZYCIA

DIETA (’_Z\jo,

Odzywiaj sie zdrowo — zrezygnuj z przetworzonych produktéw, cukru itp.

Pij duze iloSci wody oraz herbat ziotowych, np. z pokrzywy lub skrzypu polnego.

Pamietaj o regularnych porach positkéw. Nie podjadaij.

Wprowadz do swojej diety prebiotyki i probiotyki (naturalne to np. kiszonki).

Zadbaj o spozycie kwaséw omega-3 (znajdziesz je w orzechach wioskich, tososiu czy oleju Inianym).

Spozywaj wigksze ilosci produktow z biotyng np. wqtrébke, zottka jaj, soje, soczewice, drozdze, ziarna zbdz, orzechy, ryby.
Stosuj zaleconq suplementacije.

Unikaj uzywek (papieroséw, kawy, alkoholu).

Pamietaj - to, co spozywasz wptywa bezposrednio na zdrowie skéry Twojej gtowy i wyglgd wiosow.

Stosujqc sie do zalecefh mozesz zmniejszy¢ natezenie niepokojgcych Cie objawodw. Wielotorowe dziatanie poteguje efekt.



RYTM OKOLtODOBOWY

Zadbaj o aktywny poczqtek dnia — chtodny prysznic czy petnowartosciowe $niadanie dodadzg Ci niezbednej energii.
Pamietaj o regularnych porach positkdw.

Zaplanuj swoj dzieh tak, aby najwazniejsze zadania wykonywaé rano, kiedy poziom kortyzolu jest najwigkszy.

Dbaj o aktywnos¢ fizyczng — codzienny ruch poprawia wyglqd skéry, zmniejsza apetyt na stodycze, redukuje stres.
Wprowadz do swojej codziennosci wieczorne rytuaty (np. aromatyzujgca kgpiel, czas z ksiqzkq) -

pomagajq w zasypianiu, minimalizujg napiecie.

Codziennie wietrz pomieszczenie, w ktorym $pisz — bedzie Ci tatwiej zasngé.

Co najmniej pét godziny przed zasnieciem wytgcz komputer, telewizor, nie korzystaj z telefonu —

niebieskie Swiatto ekrandw wptywa na zmniejszenie poziomu melatoniny i utrudnia zasnigcie.

Zasypiaj o statej porze (najlepiej przed pétnocq). Spij co najmniej 7 godzin.

Staraj sie spa¢ w catkowitej ciemnosci — Twéj organizm produkuje wéwczas odpowiednie ilosci melatoniny.

STRES W

Dbaj o swoj wolny czas — kazdego dnia zréb co$, co sprawia Ci przyjemnose¢.

Rozwijaj swoje pasje i zainteresowania.

Planuj kazdy dzieh — da Ci to poczucie kontroli i uspokoi umyst.

Miej marzenia i dgz do ich spetnienia.

Stawiaj przed sobq cele, wyznaczaj etapy na drodze do ich osiggniecia.

Ciesz sie nawet drobnymi sukcesami. Z niepowodzef wyciggaj wnioski, niech budujqg Twoje doswiadczenie.
Cwicz opanowanie w sytuacjach stresu — przygotuje Cie do tego m.in. praktyka jogi, mindfulness,
medytacja, refleksoterapia, ale tez budowanie samoswiadomosci — znajomos¢ wiasnych potrzeb i emociji.
Spotykaj sie z ludzmi, ktérych towarzystwo dobrze na Ciebie wptywa, na ktérych wsparcie mozesz liczy¢.
Odpoczywaj. Zadbaj o kontakt z naturg.

Pamietaj — trudnosci sq naturalnym elementem zycia. Jesli zaczynajq Cie przerastac —

zadbaj o siebie i poszukaj pomocy specjalisty. To wyraz troski o Twoje zdrowie i mozliwos¢ zdobycia
umiejetnosci radzenia sobie ze stresem.

POZOSTALE ZALECENIA é

Staraj sie nie dotyka¢ wtoséw w ciggu dnia — dotykajqc ich przenosisz zanieczyszczenia z dtoni.

Akcesoria, ktorych uzywasz do czesania, czy§é minimum raz w tygodniu (unikniesz przeniesienia zanieczyszczen na wiosy).

Bqdz dobrej mysli :).

P.S. Jesli masz watpliwosci, dodatkowe pytania — zapisz je i porozmawiaj ze mng na kolejnym spotkaniu w gabinecie.
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