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Zanim zaczniesz stosowac przepisy...

Czes¢! Kilka stow o mnie, czyli autorce tej ksigzki. Nazywam
sie  Anna Matejunas Jestem specjalistka od wiosow
i autorka wielu ksigzek o tej tematyce. Od ponad 15 lat
zajmuje sie naturalnymi sposobami wspierania zdrowia
whoséw i skéry gtowy. Sama przechodzitam tysienie

plackowate, z  ktéorym  skutecznie sie  uporatam.
Doswiadczenie tej choroby pozwolito mi naby¢ ogromna

wiedze. W 2018 roku zatozytam projekt ,Odzyskaj zdrowe wiosy”
[www.odzyskajzdrowewlosy.pl], w ktérym dzielimy sie wiedza i doswiadczeniem, jak

rozwigzywac problemy zwigzane z wiosami i skora gtowy. Nasze porady pomogty
juz setkom kobiet i mezczyzn. Pasjonuje sie recznym tworzeniem domowych
receptur do pielegnacji wloséw. Moja zyciowa misjg jest uswiadamianie, jak
ogromny wptyw na nasze zycie ma natura i jaka role odgrywa w odzyskaniu zdrowia.

Stworzytam ten e-book, gdyz codziennie, od wielu lat, mam do czynienia z osobami,
ktérych pierwsze stowa podczas konsultacji ze mng brzmia: ,préobowatam(-em) juz
wszystkiego, a wilosy wciaz wypadaja i nie odrastajg, bardzo prosze o pomoc”. Do
tego czesto dochodza inne problemy: tysienie, brak porostu, przettuszczanie lub
przesuszanie sie wtoséw, tamanie, rozdwajanie, puszenie, tupiez i problemy skdrne.
Jezeli tez nalezysz do tego grona, to mam dla Ciebie dobra wiadomo$¢ — znam
przyczyny i wiem, co nalezy zrobié. Tak naprawde do poprawy wystarcza naturalne
sposoby! Prawda jest taka, ze Ty sam(a) mozesz zmieni¢ swéj stan wtosdw i skdry
gtowy! Wystarczy zrozumiel proste podstawy i wprowadzi¢ kilka domowych
sposobdw. Nie bedziesz potrzebowat(a) zadnych drogich i wyszukanych zabiegow
ani lekdw na recepte, ktére przynosza wiecej szkody niz pozytku. Przestan dawaé sie
oszukiwac i zaufaj naturze!

Jestem przekonana, ze stosowanie w praktyce wiedzy z tej ksigzki pomoze Ci
poradzi¢ sobie z Twoim problemem. Sposoby i przepisy sg bardzo skuteczne. Jesli
nie wiesz, od czego zacza¢, to napisz do mnie:

E-mail na: kontakt@odzyskajzdrowewlosy.pl

Wiadomos¢ na Facebook: https://www.facebook.com/odzyskajzdrowewlosy/

Wiadomos¢ na stronie: www.odzyskajzdrowewlosy.pl
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Wiem jednak, ze czesto po prostu nie mamy ochoty ani czasu na domowe sposoby.
Dlatego jest tez naturalna droga na skréty. Po wielu latach doswiadczen stworzytam
idealny suplement wspomagajacy zdrowie wioséw i w tym miejscu bardzo
zachecam Cie do skorzystania z niego. To Keratin Ultra — suplement bez
wypetniaczy, bez antyzbrylaczy, bez konserwantow, bez barwnikéw i bez dodatkéw
technologicznych! To tak zwany ,suplement czysty”, ktérych na rynku jest niewiele.

Keratin Ultra wyrdznia sie gtownie dzieki hydrolizatowi keratyny pozyskiwanemu
technika hydrolizy enzymatycznej. Podczas tego nowoczesnego procesu wigzania
peptydowe sa rozdzielane, co powoduje, ze biatko zachowuje sie tak, jakby zostato
juz strawione. W ten sposob keratyna (czyli biatko stanowigce podstawowy budulec
wtosa) i zawarte w niej aminokwasy sg znacznie szybciej wchtaniane przez organizm,
co daje najlepsze mozliwe efekty! Keratin Ultra zawiera az 26 substancji aktywnych!
To jedyny na rynku suplement z takim sktadem! W jednej kapsutce zawiera
wszystkie najbardziej potrzebne Twoim wtosom witaminy i mineraty! Znajdziesz
w niej kluczowa biotyne, ktéra pomaga zachowac zdrowe wiosy; siarke MSM, ktoéra
wspomaga produkcje kolagenu; od lat chwalong za skuteczno$¢ pokrzywe, ekstrakt
bambusa z krzemem; inozytol, ktéry utrzymuje zdrowe pH skoéry oraz szereg
witamin i mineratéw: witaminy C, A, D oraz ryboflawine i niacyne, ktdre poprawiaja
krazenie krwi, odzywiaja cebulki wtosowe i przyspieszajg wzrost wtosoéw; zawiera
szereg niezbednych witamin z grupy B: B1, B5, B6, B12 a takze niezmiernie wazne
dla wiosoéw zelazo oraz wiele innych sktadnikéw: miedz, PABA, kwas foliowy, selen,
cynk i wiele aminokwaséw. Keratin Ultra to innowacyjna formuta opracowana z
mysla o kompleksowym wsparciu kondycji wtoséw. Zawarte w niej starannie
dobrane sktadniki pomagaja w utrzymaniu ich sity, gestosci oraz naturalnego
wzrostu. To idealne rozwiagzanie dla kobiet i mezczyzn, ktérzy chca zadbaé o zdrowy
wyglad wioséw w sposob swiadomy i odzywczy. Keratin Ultra w promocyjnej cenie
mozesz zamowic w sklepie, klikajgc w baner ponizej:

INNOWACYJUNY SUPLEMENT

/ 4“ KTOREGO SKELADNIKI POWODUJA

q : :
/ POROST WLOSOW | ZAPRZESTANIE

KERATIN

KER4 KERATIN b\
ULT  ULTRA b ICH WYPADANIA N> o YEERA

DOWIEDZ SIE WIECE! O

Niezaleznie od tego, czy zdecydujesz sie na wiasna reke stosowal sposoby z tej
ksigzki, czy rozpoczniesz plan po konsultacjach ze mng, czy zastosujesz suplementy
Keratin Ultra, to wiedz, ze idziesz w dobrym kierunku! Zycze Ci odzyskania radosci
ze swoich pieknych i zdrowych wiosow!


https://odzyskajzdrowewlosy.pl/keratin-ultra/
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1. Hennowanie - naturalny zamiennik farbowania

HENNOWANIE

naturalny zamiennik dla farbowania

Co to jest henna | czym rédni si¢ od farby?
Henna to naturalny proszek z lidci roliny Lawsonia Inermie, ktdry barwl wiosy
dzigki obecnofci lawsonu — noturainego barwniko wigq2qeego eie 2 keratyng.
Z kolel farby chemiczne 2owierajq syntetyczne pigmenty, amoniak lub jego
2omienniki, utleniacze | dodotkl 2opachowe. Henna nie rozjaénia wiosdw, bo
barwnik wnika tylko w zewnetrang warstwe whosa, tworzqe film ochronny. Farby
chemiczne 2mieniajq naturainy pigment wtosa, wniko|qe gteboko | otwierajqe
#ueki, powodujqe przy tym uszkodzenia. Henna jest bezpieczna dla skbry,
ponlewaz nie 2awiera draznigeych substancyl, ktbre czesto powodu)g alergie
| podraznsenia

Jaka henng wybraé?
letnieje kika rodza)dw henny | 2156t farbuygeych, ktdre pozwalajq uzyskat rbine
kolory. Sama henna (Lawsonia inermes) doje odciense rudodel | czerwteni — od
jasne| miedzi po gteboki rudy brqz Indygo (Indigofera tinctoria) pozwala uzyskad
clemny brqz, granat lub czerh — czeeto fqezy sie je z henng, aby wyskad chiodne
brqzy lub czernie. Kagja (Cassia obovata), znana joko  neutraina henna”, nie
2mienia koloru clemnych wosow, ale nadaje 2tocisty polysk jasnym, wamacnia)qe
| poprawlajqe objetose.

Wiadciwosel:
Henna (jak | rbwniez inne zioka) wzmacnia whosy, poprawiajqce ich etrukture,
elastycznodd | potyek, a tak2e nadaje whosom wielowymiarowy, naturalny kolor,
ktory 2zméenia sie pod wphywem Swiatia. Wpdyw na 2drowle skbry gtowy to kolejny
atut henny. Ma wiasciwoscl antyseptyczne, przeciwtupiezowe, tagodzi
podraznienia | reguluje wydzielanie sebum. Farby chemicane 2 kolei mogq
prowadzit do tuszczenia skbry, standw 2apainych | wypadania wiosbw —
2whaszeza u 0sbb 2 wradliwg skbeg.

/),, ODZYSKAJ
\ ] ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl




2. Masaze skalpu - klucz do lepszego dotlenienia i odzywienia wtoséw

MASAZE SKALPU

klucz do lepszego dotlenienia i odzywienia wloséw

Dlaczego masaze gtowy sq tak wazne?
Regularne masowanie skbry gtowy poprawia krqzenie krwi. To
2 kolei 2wieksza dotlenienie | odzywienie mieszkéw wiosowych
oraz skory gtowy. Dzieki lepszemu krqzeniu krew przenosi wiece)
sktadnikéw odzywczych do cebulek wiosow, wspierajqe ich
2drowy wzrost | utrzymanie dobrej kondyc)i. Masowanie skbry
gtowy ma tez dziatanie relaksujgce ~ redukuje napiecie miesni
| stres, co moze dodatkowo wspieraé zdrowie wrosdw, poniewaz
stres jest jednym z czynnikdw wpiywajqeych na ich wypadanie.

Jak wykonywaé masa2?
Wykonu) okrezne ruchy pod lekkim, ale stanowczym dociskiem,
tak aby przesuwaé skore wzgledem czaszki, a nie tylko palce po
skorze. Masu| od czota w kierunku karku, uwzgledniajqe skronie,
okolice za uszami i kark.

Jak czesto robié masaze?

Zaleca sie, by masowaé skbre gtowy regularnie przez kilka
tygodni, po czym zrobié tydzien przerwy. Masowaé najlepie)
codziennie przez 5-10 minut. Mo2na to robié przed myciem
wiosdw lub nawet podczas aplikacji odzywek czy clejowania
olejem rycynowym. Olejowanie skbéry gtowy przed masazem
moze dodatkowo wspomobc nawilzenie | odzywienie wiosow
oraz skory.

- , ODZYSKAJ
, ) ZDROWE WLOSY
\‘ www.odzyskajzdrowawlcsy.pl




3. Koktajl odzywczy — smaczny dodatek wspierajacy zdrowie wioséw

KOKTAJL ODZYWCZY

smaczny dodatek wspierajgcy zdrowie wloséw

Sktadniki:
« V2 szklanki jogurtu naturalnego
« duza szczypta cynamonu
+ Y $redniego banana
« 1tyzeczka siemienia Inianego
o 1tyzka pestek dyni

+ 1tyzka nasion stonecznika

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Siemie Iniane z2alej cieptq wodq do okoto Y2 cm nad ziarnami,
odstow na 4 godziny.
2.Pestki dyni | nasiona stonecznika 2alej 2imng wodq w proporgiji 1:2
i rowniez odstaw na 4 godziny. Nastepnie wyle) wode, o nasiena
oraz pestki przeptucz $wiezym strumieniem wody.
3.Wszystkie sktadniki umie$¢ w stoiku i rozdrobnij blenderem.

Pij 1 koktajl dziennie przez minimum miesigc.
Banana mozesz zamieni¢ na jagody, maliny lub truskawki.

Wtasciwosci:
Przyspiesza porost whosdw i redukuje ich wypadanie.
Nadaje wtosom blasku i sprezysto$ci.
Wspiera zdrowie uktadu pokarmowego.
Reguluje prace hormonow.

ODZYSKAJ

ZDROWE WLOSY
www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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4. Picie drozdzy — sekret mocnych wtoséw i czystej skory

PICIE DROZDZY

sekret mocnych wloséw i czystej skory

Dlaczego picie dro2diy jest tak zdrowe?
Drozdze (szczegéinie swieze, piekarskie) aq naturalnym Zrodiem:
« witamin z grupy B (B1, B2, B3, BS, B6, B7 - biotyna, B — kwas foliowy,
B12),
« cynkuy, selenu, chromu, magnezu, potasu i 2elaza,
« biatka, aminokwastw i beta-glukandw,
« naturalnych enzymow trawiennych.

Sktadniki:
« Y kostki Swiezych drozdzy (25 g)
« % szidanki wrzqce) wody

Sposbb przygotowania | zastosowanie:
1.Pokrusz drozdze do szklanki | zale) wrzqtkiem. To bardzo wazne: wrzqtek
zabjjo drozdze, dzieki czemu nie bedq fermentowaé w zotqdku.
2.Odstaw na 15 minut do ostygniecia. Mozesz dodat cynamon dia smaku.
3.Wypij najlepiej na 30 minut przed positkiem.

Pij raz dziennie przez 3 tygodnie, nostepnie zréb tydzien przerwy.

Wiadciwosci:
Wzmacnia cebulki i redukuje wypadanie wiosow.
Poprawio strukture whosdw | je nablyszcza.
Pomaga w walce problemami skdrnymi.
Oczyszcza skore od Srodka, zmniejszajqc wydzielonie sebum.
Wspiera flore bakteryjng jelit.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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5. Maska drozdzowa — naturalny regulator sebum

MASKA DROZDZOWA

naturalny regulator sebum

Sktadniki:
o Y2 kostki $wiezych drozdzy
« V2 szklanki jogurtu greckiego

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.Rozpus¢ V2 kostki $wiezych drozdzy w kilku tyzkach
wrzqcej wody i pozostaw do ostygnigcia.

2. Wymieszaj rozpuszczone drozdze z jogurtem greckim,
az uzyskasz jednolitq mase.

3.Natdz maseczke na suche wiosy, starannie
rozprowadzajqc od nasady po kofice.

4_Pozostaw na wtosach przez 30-60 minut. Mozesz
owing¢ gtowe recznikiem lub nakry¢ foliq spozywczq.

5.Po uptywie czasu umyj wiosy delikatnym szamponem.

Wtasciwosci:
« Reguluje wydzielanie sebum i tagodzi podraznienia.
« Pomaga w nawilzeniu i odzywieniu suchych wiosow.
+ Wzmacnia wiosy i zapobiega ich tamliwos$ci.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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6. Dieta na siwe wiosy — wskazéwki, ktore spowalniajg proces siwienia

DIETA NA SIWE WLOSY

wskazéwki, ktére spowalniajg proces siwienia

Co jesé, 2eby spowolnié proces siwienia?
Za wezesne siwienie odpowiadajq czesto niedobory witamin
| sktadnikdw mineralnych w diecie. Przede wszystkim chodzi tu
o witaminy z grupy B oraz miedz, cynk, wapn, jod | zelazo. W celu
2wiekszenia ilo$ci tych sktadnikbw w organizmie nalezy do
codziennego menu wprowadzic produkty je zawierapgce:

« kietki, ptatki owsiane, jeczmienne | zytnie, ryz dziki | brqzowy,
warzywa (gtownie pomidory, kalafiory, rzepe, kapuste, selery,
koper, cukinie, patisony, natke pietruszki, buraki, szparagi),

» drozdze w postaci napoju lub tabletek,

= napary ze skrzypu | serdecznika. Mogqg poméc pobudzic
wydzielanie melaniny, co ma pozytywny wptyw na pigmentacje
wrosbw.

Czego nie jesé, 2eby spowolnié proces siwienia?

« Cukier rafinowany, alkohol, ocet spirytusowy oraz soda
oczyszczona najbardzie) pr2yspieszajq proces siwienia.

« Fast foody i Zywno$§¢ wysoko przetworzona zawierajq sztuczne
dodatki, utwardzone ttuszcze trans | nadmiar sodu, ktére mogq
zaburzaé rébwnowage hormonalng i przyczyniaé sie do stresu
oksydacyjnego w organizmie, €o sprzyja siwieniu wiosow.

« Nabiaot u niektérych osdb moze powoedowac stan zapalny lub
zakwaszenie organizmu, co moze podrednio przyczyniaé sie do
ostabienia pigmentac)i whosow.

’.J, ODZYSKAJ
\[ p ZDROWE WLOSY
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7. Suplementy na wlosy — z tym sktadem sg najbardziej wartosciowe

SUPLEMENTY NA WLOSY

z tym sktadem sq najbardziej wartosciowe

Dlaczego warto braé suplementy na wiosy?

« Zawierajq skiadniki odzywcze, ktdrych czasami brokuje w codzienne)
diecie, a ktorych uzupetnienie moze poprawic stan zdrowia
organizmu, w tym wlosow i skory giowy.

+« Wspomagajq regeneracje wtosow po stresie, chorobach lub
zobiegach kosmetycznych.

« Pomagajq usuwac toksyny i wspierajq detoksykacje organizmu.

« Mogq dziatac przeciwzapalnie i antybakteryjnie.

Jakie suplementy wybierad?
« Nie powinny posiada¢ w sktadzie barwnikow, antyzbrylaczy, aromatow
i innych niepotrzebnych wypetniaczy.
+ Najlepiej wybiera¢ maote firmy. Unika¢ duzych firm komercyjnych, bo
inwestujq one zazwyczaj w reklame | marketing, a nie w joko$é
produktu.

Co powinny zawieraé¢ dobre suplementy na wiosy?
» Keratyne! czyli biatko, ktdre jest budulcem wtosa i podstawowym jego
sktadnikiem. Najlepiej w wersji hydrolizowane;.
« Witaminy, a w szczegblnoéci z grupy B, atakze A Ei C.
« Mineraty: cynk, zelazo, selen, siarke, krzem i miedz
« Ekstrakty roslinne 2 zibt takich jok pokrzywao czy bambus.
« Aminokwasy, najlepie) L-prolina, L-lizyna, L-cysteinag, L-metionina.

g /‘, ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY
\/ www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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HYDROLIZOWANA
KERATYNA

SIARKA
ORGANICZNA MSM

EKSTRAKT Z PEDOW
BAMBUSA

EKSTRAKT Z LISCI
POKRZYWY

ZELAZO
MIEDZ
BIOTYNA
CYNK

SELEN

KWAS FOLIOWY
PABA
NIACYNA
RYBOFLAWINA
WITAMINA D
WITAMINA E
WITAMINA C
WITAMINA A

» WITAMINA B12
WITAMINA B6
WITAMINA B5
WITAMINA B1
INOZYTOL
L-PROLINA
L-LIZYNA
L-CYSTEINA
L=METIONINA

WSZYSTK CZEGO TWOJE WLOSY
POTRZEBUJA W JEDNEJ KAPSULCE!

ODZYSKAJ ZDR

KER/

ULT

SUPLEMEN

S———

)

ODZYSKAJ ZDROWE WLOSY

KERATIN

ULTRA

SUPLEMENT DIETY

90 kapsutek 30 porcfl

f

&in

DOWIEDZ SIE WIECE)

WZMOCNIENIE
WE0SOW

WSPARCIE
GESTOSCI
WEOSOW

POMOC DLA
ROSNACYCH
WEOSOW

WSPARCIE
KONDYCJI
WEOSOW

ZDROWA
SKORA
GLOWY



https://odzyskajzdrowewlosy.pl/keratin-ultra/

8. Peeling solny — mega oczyszczenie skéry gtowy

PEELING SOLNY

mega oczyszczenie skory glowy

Sktadniki:
« 3 tyzki drobnej soli (ktodawskiej, himalajskiej lub Epsom)

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Umyj wiosy umyj oczyszczajqcym szamponem.

2.0puszkami palcow wmasuj sol w skore gtowy. Masuj gtowe
przez kilka minut. Pamietaj, ze nieuwazny i agresywny masaz
moze powodowaé wyrywanie whosow. Réb to bardzo delikatnie.

3.Jesli masz problem z dotarciem do skory gtowy peelingiem,
wymieszaj go z odrobing oliwy z oliwek. Rob przedziatki i nano$
odrobine mieszkanki, nastepnie wymasuj gtowe.

4 Nie mieszaj peelingu z szamponem. Wydtuzena ekspozycja
$wiezo ztuszczonej skory gtowy na detergenty moze
powodowac jej podraznienie oraz wypadanie wiosow.

5.Po wmasowaniu umyj wiosy delikatnym szamponem. Natoz
odzywke na wiosy i sptucz letniq wodq.

Wiasciwosci:
Oczyszczo skore gtowy 2 martwego naskorka.
Usuwa tupiez i poprawia ukrwienie skory gtowy.
Utatwia przenikaniu substancji aktywnych do cebulek.
QOdbija wiosy od nasady.

/}U ODZYSKAJ
Q &) ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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9. Olej z czarnuszki — moc natury w kazdej kropelce

OLEJ Z CZARNUSZKI

moc natury w kazdej kropelce

Dlaczego olej z czarnuszki i jaki stosowaé?
To olej bogaty w sktadniki odzywcze. Zawiera kwasy. oleinowy,
linolowy | palmitynowy, ktére wspierajq zdrowie wiosdw od nasady
po same konce. Zawiera fitosterole, witamine E i tymochinon, czyli
silny przeciwutleniacz i $rodek przeciwzapalny. Wybieraj ole) 2
czarnuszki tylko ttoczony na zimno, nierafinowany, bez dodatkéw
i konserwantodw. Tylko taki zachowuje petnie wartosci.

Sposob przygotowania i zastosowanie:

1.Natdz niewielkq ilo$¢ oleju na opuszkach palcow.

2 Delikatnie wmasuj w skdre gtowy okreznymi ruchami przez 5
minut, skupiajqc sie na catym skalpie.

3.Pozostaw na 60-120 minut, nastepnie umyj wtosy delikatnym
szamponerm.

4 Stosuj przez co najmniej 4 tygodnie.

5. Dodatkowo mozesz natozy¢ olej réwniez na dtugo$c wiosdw
i koricdwki dla dodatkowegoe odzywienia i ochrony.

Wtasciwosci:
« Zapobiega wypadaniu i tamaniu sig wtosow.
« Przyspiesza wzrost wtosow.
+ Regeneruje skbre gtowy | tagodzi podraznienia skory.
* Redukuje przetiuszczanie sig whosow.

g/ ODZYSKAJ
\! / ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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10. Olej z wiesiotka — poprawia zakorzenienie cebulek w skorze

OLEJ Z WIESIOLKA

poprawia zakorzenienie cebulek w skérze

Jaki olej stosowaé?
Wybieraj olej z wiesiotka tylko ttoczony na zimnoe, nierafinowany,
bez dodatkow i konserwantow. Tylko taki zachowuje petnie
warto$ci.

Sposéb przygotowania | zastosowanie:

1.Natbdz niewielkq ilo§¢ cleju na opuszkach palcéw.

2.Delikatnie wmasuj w skbre gtowy okreznymi ruchami przez
5-10 minut, skupiajqc sie na catym skalpie.

3.Pozostaw na 60-120 minut, nastepnie umyj wtosy delikatnym
szamponem.

4 Stosuj przez co najmniej 4 tygodnie.

5.Dodatkowo mozesz natozyé olej réwniez na diugosé wiosdw
i koricowki dla dodatkowego odzywienia | ochrony.

Wtasciwosck:
Wzmacnia cebulki wiosow.
Poprawia ich zakorzenienie w skérze.
Stymuluje wzrost nowych wiosbdw (baby hair).
Regeneruje skore gtowy i tagodzi pedraznienia skory.
Nawilza | odzywia skére gtowy i wiosy.
Nadaje naturalny blask i sprezysto$¢ wtosom.
Zabezpiecza koncdwki przed rozdwejaniem i tamliwoscig.

/). ODZYSKAJ
f ZDROWE WLOSY
\/ www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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11. Krople zotadkowe — wielki HIT na porost wtoséw

KROPLE ZOLADKOWE

wielki HIT na porost wioséow!

Dlaczego warto wyprébowaé?

« Znany i przebadony sktad — jako produkt leczniczy krople zawierajq
doktadnie okreslong ilos¢ substancii czynnych, co daje gwarancje
bezpieczenstwa i skutecznosci.

« Ziotowa moc — wybiera) wersje kropli o skiadzie wytqcznie ziotowym
(m.in. mieta, koztek lekarski, arcydziegiel), by w petni wykorzystac ich
naturalny potencjat.

« Dziatanie stymulujgce — stosowane na skore glowy, poprawiojg
mikrokrqzenie i wspierajq porost wlosow.

« tatwa aplikacjo — szybki zabieg w domowym zaciszu, bez zbednych
kosztow.

« Widoczne efekty przy regularnym stosowaniu — wtosy mogq stac sie
mocniejsze, bardzie) geste | mniej wypadaé.

Sposdb przygotowania i zastosowanie:
1.0dmierz okoto 40 kropli kropli zotqdkowych i dodaj do 200 mi wody.
2.Przelej mieszanke do butelki z atomizerem.
3.Spryskaj skore gtowy i wykonaj masoz przez 5 minut.
4.Pozostaw na okoto 30 minut, a nastepnie umyj wtosy delikatnym
szamponem.

Stosuj 2-3 rozy w tygodniu, obserwujqc reakcje skory.

Uwaga! Zanim zastosujesz krople na skore gtowy, koniecznie wykonaj
probe uczuleniowq — nanie$ odrobine preparatu na skbre za uchem lub
na nadgarstku i obserwu) przez 24 godziny.

’.J, ODZYSKAJ

ZDROWE WLOSY
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12. Ptukanka z tataraku — przyspieszajaca wzrost wtoséw

PLUKANKA Z TATARAKU

przyspieszajgca wzrost wlosow

Sktadniki:

» 2 tyzki suszonych kiqczy tataraku
* 500 ml przefiltrowanej wody

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.W garnku zagotuj S00ml wody i doda) 2 tyzki suszonych
ktqczy tataraku.
2.Gotuj przez okoto 10 minut, a nastepnie odstaw do
wystygnigcia, po czym przecedz.
3.Umyj wtosy delikatnym szamponem i sptucz letniq wodq.
4.Nastepnie sptucz wtosy i skore gtowy ptukankq
i wykonaj 5-minutowy masaz skory gtowy.
5.Pozostaw wiosy do naturainego wyschnigcia.

Wiasciwosci:
Stymuluje cebulki i poprawia ukrwienie skéry gtowy,
przez co przyspiesza wzrost wtosow.
» Odzywia cebulki wtosowe dzigki duze) zawartosci
witaminy C, soli mineralnych, choliny i kwaséw

organicznych.
/,/‘, ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY
\, www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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13. Fitoestrogeny — ,roslinne hormony” na wypadanie wtosow

FITOESTROGENY

yroslinne hormony” na wypadanie wioséw

Co to sq fitoestrogeny i jakie majq wtasciwosci?
Fitoestrogeny to zwiqzki roslinne, ktére mogq wptywaé na skore i
wtosy w sposdb podobny do naturalnych estrogendw, czyli
zenskich hormonodw ptciowych. Wspierajq nawilzenie skory,
poprawiajq jej elastycznosé i mogq spowalniaé procesy
starzenia. W przypadku wtosdw pomagajq ograniczy¢ ich
wypadanie i wzmachiajq cebulki, szczegblinie u kobiet w okresie
menopauzy.

Trzy podstawowe grupy fitoestrogendw:
1.1zoflawony ~ to najlepiej poznana grupa, ktoéra obficie
wystepujq w soi oraz jej przetworach, a takze w soczewicy,
grochu wtoskim, fasoli i bobie. Znalez¢ je mozna réwniez
w chmielu oraz w zbozach, takich jak jeczmien i zyto.

2 Lignany - obecne gtownie w olejach roslinnych,
szczegolnie w oleju Inianym. Znajdujq sie tez w nasionach
stonecznika, siemieniu Inianym, a takze w warzywach
i owocach takich jok czosnek, cebula, wisnie, gruszki i jabtka.

3.Kumestany - choé¢ rzadziej spotykane w codziennej diecie,
sq szczegdinie bogato zawarte w czerwonej koniczynie.

W mniejszych iloSciach wystepujq tez w nasionach
stonecznika i kietkach soi.

/)‘ ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY
\l www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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14. wecierka z bursztynu — maksymalne oczyszczenie dla skory gtowy

WCIERKA Z BURSZTYNU

maksymalne oczyszczenie skéry gtowy!

Sktadniki:
« 50 g surowego (nieoszlifowanego) bursztynu
« 500 ml spirytusu 95%

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Surowy bursztyn rozdrobnij w mozdzierzu na drobne kawatki.
2 Przesyp do szklane) butelki lub stoika.

3.Zalej 500 ml spirytusu 95%.
4 Zamknij szczelnie i odstaw w ciemne, chtodne miejsce na 14 dni

5.Codziennie wstrzqsaj naczyniem, a po 14 dniach przefiltruj nalewke

(np. przez gaze lub filtr do kawy).

6.Przed uzyciem nalewke koniecznie rozciencz z przegotowanq wodqg
w proporcji: 14 (nolewka/woda).

7.Wcierke naktadaj na czystq, suchq lub lekko wilgotng skore gtowy.
Delikatnie wmasuj opuszkami palcow przez 5 minut.

8.Pozostaw do wchioniecia.

Stosuj 4-5 razy w tygodniu.
Po rozcienczeniu z wodg przechowuj w lodowce do 7 dni.

Wtasciwosci:
« Kwas bursztynowy dziata joko naturalny przeciwutieniacz — usuwa
toksyny i wspiera regeneracje skory gtowy.
« Pomaga w walce 2 tupiezem i przetiuszczaniem sig skory.
« Poprawia ukrwienie skory i wzmacnia strukture wtosa od nasady.

/,/,, ODZYSKAJ
, ZDROWE WLOSY
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15. Olejki eteryczne — wtasciwosci na skoére gtowy i zdrowe wiosy

OLEJKI ETERYCZNE

wiasciwosci na skére gltowy i zdrowe wiosy

Jak stosowaé olejki eteryczne?
Olejki nojczeéciej dodaje sie do oleju bazowego (np. rycynowego,
kokosowego), zwykle 3-5 kropli olejku na 1tyzke stotowq bozy. Mozna je
wcierac w skore gtowy przed myciem albo dodawaé do masek lub szamponu
(kilka kropli na porcje).

Wielkie wsparcie przy problemach z wtosami i skérq gtowy

+ Rozmarynowy: przetiuszczanie sie whosdw, fupiez, tojotok, wypadanie
wtosdw, wzrost wiosow, poprawa krqzenio.

« Tymiankowy: tupiez, wypadanie wiosow, $wiqd, dziotanie przeciwgrzybicze.

« Migta pieprzowa: podraznienia, stany zapalne, tupiez, fojotok, wzrost
wiosow, swedzenie, od$wiezenie.

« Lawendowy: porost wtosow, tupiez, podraznienia, stany zapalne, grzybica,
wypadanie wtosow, dziatanie kojqce.

+ Drzewo herbaciane: wypadanie wlosow, tupiez, tojotok, dziatanie
przeciwgrzybicze, oczyszczanie.

« Pomaranczowy: tupiez, podraznienia, stany zapalne, regeneracio,
regulacja sebum.

« Grejpfrutowy: wypadanie wlosdw, wzrost wlosow, od$wiezenie, regulacja
przetiuszczanio

« Eukaliptusowy: podraznienio, stany zapalne, tupiez, tojotok wypadanie
wiosOw, oczyszczanie.

« Szatwiowy: tupiez tojotok, podraznienio, stany zopalne, wzrost wiosow,

detoksykacja.
+ Kora cynamonu: wypadanie wiosow, fupiez, tojotok, rozgrzanie,
antyseptyczny.
/), ODZYSKAJ
\ ZDROWE WLOSY
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16. soda oczyszczona — remedium na przettuszczajace sie wiosy

SODA OCZYSZCZONA

remedium na przetluszczajgce sie wlosy

Sktadniki:
« 1szklanka wody przefiltrowanej
e 2 tyzki sody oczyszczonej

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Do czystej butelki z atomizerem wlej szklanke wody | dodaj sode.
2.Wstrzq$nij, aby soda catkowicie sie rozpuscita.
3.Rozpyl bezposrednic na skore gtowy oraz nasade wiosbdw.
4 Wmasuj opuszkami palcow przez ckoto 2 minuty, a nastepnie
pozostaw na okoto 10 minut.
5.Umy) wiosy delikatnym szamponem.

Zabieg mozna powtarzaé raz lub dwa razy w tygodniu - w zalezno$ci
od potrzeb skory gtowy.

Wtasciwosci:
+ Reguluje wydzielanie sebum.
« Zmniejsza przettuszczanie wiosbw.
« Usuwa martwy naskobrek, zapobiegajqc zapychaniu mieszkéw
wtosowych | powstawaniu tupiezu.
« Odblokowuje pory na skbrze gtowy, co sprzyja lepszemu

dotlenieniu cebulek wtosbdw.
/,/,, ODZYSKAJ
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17. Dobra Ajurwedy - niezastapione srodki w pielegnacji wiosow

DOBRA AJURWEDY

niezastgpione srodki w pielegnacji wiosow

Co to jest Ajurweda?
Ajurweda to znana od starozytno$ci nauka o Zyciu i zdrowiu (.ayur” — Zycie,
.veda" - nauka) wywodzqca 2 Indii. Uznana jest przez Swiatowq Organizacje
Zdrowia za najstarszy istniejqcy system opieki zdrowotnej.

Naturalne dobra Ajurwedy dia wiosow:

1.Henna - §rodek stosowany od wiekow nie tylko do barwienia wlosow, ale
takze do ich wamacniania. Bardzo odzywia wtosy, wzmacnia je i pobudza
do wzrostu.

2 Brahmi - uzywany jako $rodek przeciw wypadaniu wiosow i problemom
skomym np. egzema czy tuszczyca Powstrzymuje siwienie i wypadanie
wiosdw. Sprawia, ze wiosy sq pigkne i blyszczqee, a cebulki wamocnione.

3. Amla — uwazana jest za nojlepsze zioto odmiadzajqce. Bardzo wzmacnia
wtosy, pogrubia je, stosowana jest w tradycyjnych kuracjach na porost
oraz wzmocnienie ich koloru.

4 Bhringaraj - dziata odzywczo na skore gtowy. Zapobiega rozdwajaniu sie
koricowek i sprawia, ze wiosy sq migkkie i podatne na ukfadanie.

5_Shikakai - naturalng, fagodna substancja do mycia whosow. Ma
noturalnie fogodne pH. Delikatnie oczyszcza wtosy bez naruszania
ochrony lipidowej wtosa. Polecana dla skor wrazliwych. Nie wysusza
wiosow i skory gtowy.

6_Kurkuma - pobudza cyrkulacje krwi i pobudza procesy rewitalizacji.

7.Neem - posioda wiasciwo$ci antybakteryjne, antygrzybiczne, leczy
tupiez

ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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18. Woda utleniona — domowe antidotum na choroby skory gtowy

WODA UTLENIONA

domowe antidotum na choroby skéry glowy

Sktadniki:
s 1 yzka wody ullenione) 3%
s 3 fyzki wody destylowane)

Sposbob przygotowania i zostosowanie:
1. Wode utleniong | destylowang wymiesza) razem.
2. Masgez wacik otrzymanym roztworem | priedzictek po
przedziatku przeciera) skbre ghowy.
3. Pozoslow bez splukiwania.
4. Weieraj tonik 2 razy dziennie,

Uwaga! Nierozciafczenie wody ullenione) moze skutkowad
rozjadnieniem | uszkodzeniem whosdw, Zmoczenie whostw od nasady
wody achroni je przed dzistaniem roztworu.

Pamietla), e woda utleniona naturalnie bedzie wysuszad, Malezy wiac
cdpowiednio nawitiad skire giowy.

Wiasciwosci:
+ Przyspiesza gojenie sie ran.
+ Usuwa tupie hagodzi podradnienia | swedzenie skbry.
+ Dziato antybakleryinie | oczyszczajgoo.

""J, ODZYSKAJ
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19. Wecierka z imbiru - poprawia mikrokrazenie skéry gtowy

WCIERKA Z IMBIRU

poprawia mikrokrgzenie skéry glowy

Sktadniki:
« 2-3 tyzki stotowe startego $wiezego imbiru
« 1szklanka wody

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Starty imbir umie$¢ w rondelku z wodq i gotu) przez okoto
10-15 minut, aby woda nabrate intensywnego zapachu.
2 Odstaw miksture do ostygniecia i przecedz, aby usunqé
grubsze kawatki imbiru.
3.Wecieraj w skore gtowy 2 razy dziennie, wykonujqc przy tym
5-minutowy masaz catej gtowy (od czota az po szyje).

Uwaga! Niektére osoby mogq by¢ wrazliwe na sktadniki aktywne
imbiru, wiec zaleca sie wyprobowanie matej ilosci weierki przed
regularnym stosowaniem, aby sprawdzi¢ reakcje skory.

Wiasciwosci:
Wzmacnia cebulki wiosowe.
Pobudza wzrost nowych wiosow.
Zapobiega wypadaniu wtosow.
Poprawia mikrokrqzenie skory gtowy.
Dziata przeciwzapalnie | antybakteryjnie.

///) ODZYSKAJ
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20. sok z brzozy - sita z wnetrza drzewa dla zdrowych wioséw

SOK ZBRZOZY

sita z wnetrza drzewa dla zdrowych wloséw

Dlaczego sok z brzozy?

Sok z brzozy (oskota) to naturalny ptyn pozyskiwany wczesnq
wiosnq z pnia brzozy. Zawiera:

« witaminy: C, z grupy B (B1, B2, B3, B6),

« mineraty: potas, waph, magnez, cynk, zelazo, fosfor,

« aminckwasy, enzymy, flawonoidy i saponiny.
Jest lekki, naturalny i idealnie nadaje sie dla skory wrazliwej lub
problematycznej. Najlepie) uzywaé soku z brzozy:
certyfikowanego, ekologicznego, bez zadnych dodatkow.

Stosowanie:
1.Stosuj jako weierke, wmasowujqc sok w skore gtowy ~
najlepiej codziennie lub co drugi dzien, bez sptukiwania.
2.Dodaj do atomizera i stosuj jako mgietke, spryskujqc niq
wtosy rano lub wieczorem (np. po myciu lub przed snem).
3.Przechowuj w lodéwce, do 5~7 dni od otwarcia (chyba ze
jest pasteryzowany).

Wtasciwosci:
Hamuje wypadanie wiosow.
Nawilza i wzmachia wiosy u nasady.
tagodzi podraznienia i swedzenie skory gtowy.
Reguluje przettuszczanie sie skory gtowy.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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271. zel bambusowy — wygtadza wiosy i utatwia rozczesywanie

ZEL BAMBUSOWY

wygtladza wlosy i utatwia rozczesywanie

Co zawiera 2zel bambusowy?
+ Krzemionke, ktora wzmacnia strukture wiosa.
« Witaminy (A, C, E) ~ dzictajq antyoksydacyjnie i regenerujqco.
« Aminokwasy i mineraty (wapn, magnez, potas, zelazo, cynk) -
wspierajq odbudowe komorek skory i cebulek wiosow.
« Polisacharydy ~ zatrzymujq wilgo¢ i tworzq warstwe ochronng.

Stosowanie:
1.Natdz zel bambusowy na suche wtosy i skore growy.
2.Pozostaw na 45-60 minut.
3.Po natozeniu zelu mozesz doda¢ odrobine ulubionego oleju
(np. arganowego, kokosowego, rycynowego).
4 Umyj wiosy delikatnym szamponem i sptucz letniq wodq.

Stosuj 1-2 razy w tygoedniu dla uzyskania najlepszych rezultatow.

Wtasciwosci:
Wyatadza wtosy i utatwia ich rozczesywanie.
Nawilza wtosy | skore glowy.
tagodzi swedzenie i podraznienia, eliminuje suchy tupiez.
Przywraca skorze gtowy odpowiednie pH.
Wzmacnia zniszczone pasma, nadaje im blasku.
Zapobiega elektryzowaniu sie wtosdw.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl

//,} ODZYSKAJ
K,&) ZDROWE WLOSY

29



22. Mniszek lekarski - ptukanka nabtyszczajgca i wzmacniajgca wtosy

MNISZEK LEKARSKI

ptukanka nabtyszczajgca i wzmacniajgca wlosy

Sktadniki:
» 2 tyzki suszonego mniszka lekarskiego
« 1szklanka wody

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.W garnku zagotuj szklanke wody i dodaj 2 tyzki suszonego
mniszka lekarskiego (najlepiej zebranego wtasnorgcznie).
2.Gotuj przez okoto 10 minut, a nastepnie odstaw do
wystygnigcia, na koniec przecedz.
3.Umyj wtosy delikatnym szamponem i sptucz letniq wodq.
4.Nastepnie sptucz wtosy i skore gtowy ptukankgq i wykonaj
5-minutowy masaz skory gtowy.
5.Pozostaw wtosy do naturalnego wyschnigcia.

Wtasciwosci:
« Nabtyszcza i wzmacnia wiosy.
« Eliminuje przettuszczanie si@ wiosow.
« Odzywia skore gtowy, gdyz zawiera wiele sktadnikow
odzywczych: witaming A (wigce) niz w marchewce), C, D, E,
K, witaminy z grupy B, potas, waph, magnez, zelazo,
mangan, fosfor, miedz, krzem, cynk, kwas foliowy.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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23. Nagietek na wlosy — ptukanka przyspieszajaca gojenie sie ran

NAGIETEK NA WLOSY

plukanka przyspieszajgca gojenie sie ran

Sktadniki:
* 2 tyZki suszonego nogietka
+ 1szklanka wody

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.W garnku zagotuj 1 szklanke wody i dodaj 2 tyzki suszonego
nagietka.

2.Gotuj przez okoto 10 minut, a nastepnie odstaw do
wystygniecia, na koniec przecedz

3.Umyj wiosy delikatnym szamponem i sptucz letniq wodq.

4 Sptucz wosy i skore gtowy ptukankq i wykonaj 5-minutowy
masoz skory gtowy.

5.Pozostaw wtosy do naturalnego wyschniecia.

Wtasciwosci:

+ Przyspiesza gojenie sie ran na skérze gtowy i zapobiega
zopaleniom.

« Nawilza wiosy i nadaje im potysk.

« Zwalcza tupiez, reguluje prace gruczotdw tojowych, tagodzi
podraznienia i $wiqd.

« Zawiera magnez, mangan i witamine C, wiec dodatkowo
dostarczae naszym wiosom niezbednych sktadnikéw

odzywczych.
/,),, ODZYSKAJ
& / ZDROWE WLOSY
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24. Ptukanka z topianu - eliminator przettuszczajacych sie wioséw

PLUKANKA Z LtOPIANU

eliminator przettuszczajgcych sie wiosow

Sktadniki:
« 2 tyzki suszonego korzenia topianu wigkszego
« 1szklanka wody

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.W garnku zagotuj 1 szklanke wody i dodaj 2 tyzki
suszonego korzenia topianu.

2 Gotu) przez okoto 10 minut, a nastepnie odstaw ptukanke
do wystygnigcia.

3.Przecedz ptukanke, aby usunq¢ korzen.

4.Umyj wtosy delikatnym szamponem i sptucz letniq wodq.

5.Sptucz wiosy i skore gtowy ptukankq i wykonaj S-minutowy
masaz skory gtowy.

6.Pozostaw wiosy do naturalnego wyschnigcia.

Wtasciwosci:
» Eliminuje przettuszczanie si@ wiosow.
« Pomaga w zwalczaniu infekcji skéry gtowy oraz tagodazi
podraznienia.
« Redukuje tuszczenie sig skory gtowy.
« Zapobiega wypadaniu wtosow i przyspiesza ich porost.
« Nabtyszcza i wzmacnia wiosy.

ODZYSKAJ
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25. Rozdwojona koncéwki — przyczyny, ktérych nalezy unikaé

ROZDWOJONE KONCOWKI

przyczyny, ktérych nalezy unika¢

Przyczyny rozdwajania sig koficowek wiosdw:
1.Nadmierno stylizacja — czeste uzywanie prostownicy, lokdwki,
suszarki do wtosdw bez odpowiednie) ochrony termiczne).
2.Niewta$ciwe czesanie - agresywne szczotkowanie lub uzywanie

niecdpowiednich grzebieni.

3.Nadmierna ekspozycja na stofice — promienie UV mogq uszkodzi¢
strukture wiosa.

4 Czeste farbowanie lub rozja$nianie — chemia moze ostabiaé wiosy.

5.Niewta$ciwa dieta —~ niedobory sktadnikdw odzywczych mogq
wptywaé na kondycje wtosdw.

6.Nadmierna ekspozycja na chlor lub s6| — woda basenowa lub
morska moze wysuszaé whosy.

7.Brak regularnego przycinanic — diugie odstepy miedzy wizytomi
u fryzjera mogq sprzyjat powstawaniu rozdwojonych koricowek.
8.Nadmierne uzywanie produktow do stylizacji - niektére mogq
2awierat¢ substancje chemiczne, ktdre ostabiajg wiosy.
9.Tarcie o odziez - szorstkie materiaty (np. wetna, jeans, szaliki)
powodujq mechaniczne uszkodzenia tuski wosa.

Co mozna zrobi¢ w przypadku rozdwojonych koficéwek?
Regularnie je przycina), stosuj odzywki i maski nawilzajqce, unikaj
nadmiernego ciepta podczas stylizacji, chron whosy przed storicem
| starannie wybieraj kosmetyki do pielegnacji. Nie ma ztotego $rodka
sklejajqcego zniszczone | rozdwojone korficdwki. Jedynym rozwigzaniem
jest §ciecie zniszczonych wtosow.

/.)/) ODZYSKAJ
K', &) ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl

33




26. Dziegie¢ brzozowy — najlepsza bron na swiad i bole skory gtowy

DZIEGIEC BRZOZOWY

najlepsza bron na swiqd i béle skéry glowy

Co to jest i jak dziata?
Dziegie¢ brzozowy to produkt suchej destylacji drewna lub
kory brzozy. Dziata antyseptycznie, bakterio i grzybobéjczo.
Ponadto posiada dziatanie przeciwbdlowe, dzigki czemu
przynosi ogromngq ulge w przypadku $wiqdu i bolu skory gtowy.

Sktadniki:

« 5 kropli dziegciu brzozowego
* 1#yzka oleju neem lub z czarnuszki

Sposdb przygotowania i zastosowanie:
1.Potqcz sktadniki razem i natdz na suchq skore gtowy,
nastepnie wykonaj delikatny masaz catej skory gtowy.
2.Trzymaj przez 45-60 minut.
3.Umyj wtosy delikatnym szamponem i sptucz letniq wodq.
4.Pozostaw wtosy do naturalnego wyschnigcia.

Uwagi:
« Zapach o charakterystycznej nucie wedzonki utrzymuje

si@ po umyciu gtowy.
« Dziegiec brudzi! Unika) kontaktu z odziezq.

” ) . ODZYSKAJ
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27. Magiczny likopen — straznik kolory wtosow

MAGICZNY LIKOPEN

straznik koloru wiosow

Co to jest likopen?
Likopen to naturalny zwiqzek chemiczny z grupy
karotenoidéw, ktéry nadaje czerwong lub pomaranczowq
barwe wielu owocom i warzywom. Jest silnym
przeciwutleniaczem, co oznacza, ze pomaga neutralizowac
wolne rodniki w organizmie, ktére mogq powodowac stres
oksydacyjny i przyczyniac si¢ do starzenia si¢ komoérek.

Gdzie wystegpuje?
Najbogatsze zrodto to pomidory | przetwory pomidorowe.
Inne Zrodta to: arbuz, rozowy grejpfrut, guawa i czerwony
pieprz. Likopen jest lepiej przyswajalny 2 produktow
gotowanych (np. sos pomidorowy) niz z surowych pomidorow,
2wtaszcza jesli spozywany z thuszczem (np. oliwg 2 oliwek).

Witasciwosci:
Wspomaga opodznienie procesu siwienia.
Chroni przed utratq koloru pod wptywem UV.
Poprawia ogoing kondycje wtosow.
Niweluje stany zapalne skory gtowy.

’)‘ ODZYSKAJ
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28. Imbirw oleju rycynowym — na ekspresowy wzrost wtosow

IMBIR W OLEJU RYCYNOWYM

na ekspresowy wzrost wiosow

Sktadniki:
« 1maty imbir

« 100 ml oleju rycynowege nierafinowanego

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.Pokrdj $wiezy imbir w cienkie plastry i umie$¢ je w suchym
stoiku.

2.Zalej imbir olejem rycynowym ok. 3 cm powyzej plastrow.

3.Zakrec stoik i odstaw w ciemne, chtodne miejsce na 2
tygodnie, aby sktadniki sig¢ macerowaty.

4.Po uptywie 2 tygodni przecedz wcierke i przelej do ciemnej
butelki z aplikatorem.

5.Wcierqj niewielkq ilo§¢ w skore gtowy 1-2 razy dziennie
bez sptukiwania.

Wiasciwosci:
Mocno przyspiesza wzrost wtosow.
Dotlenia mieszki wtosowe i hamuje wypadanie.
tagodzi podraznienia i zmniejsza swedzenie.
Nawilza skore gtowy i zapobiega jej przesuszeniu.

///) ODZYSKAJ
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29. Maska z kozieradki — na wypadajace i tamigce sie wtosy

MASKA Z KOZIERADKI

na wypadajagce i tamiqce sie wlosy

Sktadniki:
* 2 tyzki zmielonej kozieradki
« 1jajko
* 1iyzka zelu z aloesu
« ' szklanki zelu Inianego

Sposdb przygotowania i zastosowanie:

1.Potqcz razem wszystkie sktadniki — najlepiej za pomocq
blendera.

2.Maske natdz na suchg skore gtowy i na catq dtugosé
wiosow.

3.Trzymaj przez 30-60 minut, nastepnie zmyj przy uzyciu
delikatnego szamponu.

4. Pozostaw wtosy do naturalnege wyschnigcia.

Stosuj 1-2 razy w tygodniu przez kilka tygodni.

Witasciwosci:
Wzmacnia cebulki i hamuje wypadanie wiosow.
Zapobiega tamliwo$ci wiosow i gteboko je nawilza.
Nadaje wiosom blasku i sprezystosci.
Wygtadza i nadaje objetosci.

/],) ODZYSKAJ
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30. siemie Iniane - zastrzyk zdrowia dla wtosow i jelit

SIEMIE LNIANE

zastrzyk zdrowia dla wioséw i jelit

Sktadniki:
« 1#yzka siemienia Inianego
+ 250ml przefiltrowanej wody

Sposdb przygotowania i zastosowanie:

1.Lyzke siemienia wsyp do szklanki i zalej gorqeq wodq
(nie wrzqcq).

2.Pozostaw mieszanke na okoto 5-10 minut, aby siemig
Iniane wchtongto wode i utworzyto galaretowatq
konsystencje.

3.Po ostygnigciu napar nalezy wypi¢ wraz z ziarenkami.

4.Pij codziennie po 1szklance przez co najmniej miesiqc.

Wiasciwosci:
« Przyspiesza porost wiosow i redukuje ich wypadanie.
« Wygtadza wiosy i wzmacnia paznokcie.
« Obniza poziom cholesterolu we krwi.
+ Wspiera zdrowie uktadu pokarmowego.
« Reguluje prace hormonodw i wycisza stany zapalne.
« Wygtadza i ujedrnia skére.

ODZYSKAJ
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31.

Orzezwiajacy nap6j — na wzmocnienie wtosow

ORZEZWIAJACY NAPOJ

na wzmochnienie wiosow

Sktadniki:
« 1litr wody
« 1tyzeczka $wiezej miety
« 1tyzeczka $wiezego skrzypu polnego
« 1tyzeczka Swiezej pokrzywy
« 40 gimbiru
« 10 g kurkumy
« kilka plastrow cytryny i limonki

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.Skrzyp gotuj w wodzie na metym ogniu przez 10 minut.

2 Wytqcz ogien i do garnka dodaj miete, pokrzywke, starty
imbir i kurkume. Zamieszaj i pozostaw w garnku pod
przykryciem oz do ostygniecia.

3.Po ostygnieciu odcedz ptyn i dodaj do plastry cytryny oraz
limonki.

4_Pij cedziennie przez minimum miesiqc.

Napoj najlepiej smakuje schtodzony.

Wiasciwosci:
« Przyspiesza porost wtosow i redukuje ich wypadanie.
« Poprawia krqzenie i wzmacnia cebulki wiosow.

ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY
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32. Sok z ziemniaka — na mocne i gtadkie wiosy

SOK Z ZIEMNIAKA

na mocne i gladkie wlosy

Sktadniki:
» 3-4 ziemniaki

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Obierz ziemniaki i wyci$nij z nich sok w wyciskarce.
2.Wetrzyj w suchq skére gtowy oraz we wtosy na catej
dtugosci.

3.Trzymaj przez 30-60 minut pod bawetnianq czapkq,
nastepnie sptucz letniq wodq.

4.Umyj wtosy delikatnym szamponem i pozostaw wiosy
do naturalnego wyschnigcia.

Wiasciwosci:
« Zapobiega tamliwo$ci wtosow i gteboko je nawilza.
« Nadaje wtosom blasku i sprezystosci.
« Wygtadza wtosy, nadaje im objetosci oraz sypkosci.
« Zapobiega przettuszczaniu sie skory gtowy.
« Wzmacnia cebulki i niweluje wypadanie wtosow.

/),, ODZYSKAJ
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33. Rycynowa kurkuma — maseczka wzmacniajaca wiosy

RYCYNOWA KURKUMA

maseczka wzmacniajgca wiosy

Sktadniki:
Ya tyzeczki suszonej kurkumy
1 fyzka oleju rycynowego
3 tyzki ttustego jogurtu
1 #yzka miodu
1 fyzka mielonej amli

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Zblenduj wszystkie sktadniki razem.
2 Maske natdz na suchq skore gtowy i catq dtugosé whosow.
3.Trzymaj przez 30-60 minut, nastepnie zmyj przy uzyciu
delikatnego szamponu.
4.Pozostaw wiosy do naturalnego wyschnigcia.

Stosuj 1-2 razy w tygodniu przez kilka tygodni.

Wtasciwosci:
+ Wzmacnia cebulki i hamuje wypadanie wiosow.
« Przyspiesza wzrost i wspomaga odrost nowych wiosow.
« Wypetnia ubytki i uszkodzenia na dtugosci wiosow.

/,) ODZYSKAJ
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34, Ajurwedyjska maska — pomoc przy chorobach skéry gtowy

AJURWEDYJSKA MASKA

pomoc przy chorobach skéry glowy

Sktadniki:
3 tyzki thustego jogurtu
1 tyzko miodu
1 tyzka mielonego brahmi
1 tyzka mielonego gaduchi
1tyzeczka suszonego imbiru
Ya tyzeczki suszonej kurkumy
1tyzka oleju neem

Sposdb przygotowania i zastosowanie:
1.Potqcz wszystkie sktadniki razem nojlepie) 2a pomocq blendera.
2.Maske natdz na suchq skore gtowy | na catq dtugo$¢ wiosdw.
3.Trzymaj przez 30-60 minut, nastepnie zmy) przy uzyciu
delikatnego szamponu.
4. Pozostaw wtosy do naturalnego wyschniecia

Stosu) 1-2 razy w tygodniu przez kilka tygodni.

Wtasciwosci:
Oczyszczo skore gtowy, usuwa tupiez | tagodzi swedzenie.
Dziata antybakteryjnie i przeciwgrzybicznie.
Wzmacnia cebulki, hamuje wypadanie wiosow.
Wypetnia ubytki i uszkodzenia na dtugo$ci wiosow.

/), ODZYSKAJ
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35. Ratunek na ttuste wiosy — czynnosci, ktére nalezy wykonac

RATUNEK NA TLUSTE WLOSY

czynnosci, ktére nalezy wykona¢

12 przykazan przeciw przettuszczaniu sig wiosow:
1.Zamiast szamponu z mocnym detergentem wybierz
tagodniejszy, ktéry nie wysusza skory gtowy.

2 Myj wiosy w letnie) wodzie, aby uniknqé podraznienia skory.

3.Unikaj gorqcego nawiewu podczas suszenia wiosow.

4 Ogranicz spozycie cukru, alkoholu oraz zywnosci
przetworzone] na rzecz zdrowszej diety bogatej w witaminy
oraz mineraty.

5.Nawilzaj i nattuszczaj skore gtowy oraz przeprowadzaj
regularne peelingi (raz na 7-10 dni).

6.Upewnij sie, ze doktadnie myjesz skore gtowy, aby usunqgé
wszelkie zanieczyszczenia i resztki produktéw do pielegnacii.

7.Unikaj nadmiernego dotykania i bawienia sie wtosami.

8.Nie myj wtosow zbyt czesto, zeby nie pobudzaé gruczotdw
tojowych do jeszcze wiekszej predukcji sebum.

9.Jesli stosujesz odzywke, to tylko od potowy diugosci wtosow
w dot. Natozenie jej na skére gtowy moze nasili¢
przettuszczanie.

10.Wprowadz do pielegnacji ziotowe ptukanki (np. z pokrzywy).

11.Pij duzo wody, to pomaga w normalizacji pracy gruczotow
tojowych.

12.Myj szczotke do wtosdw i sprawdzaj czystos¢ nakryé gtowy.

) ODZYSKAJ
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36. Frakcjonowany olej — kokosowy eliksir dla skory i wtoséw

FRAKCJONOWANY OLEJ

kokosowy eliksir dla skéry i wloséw

Co to jest i dlaczego warto stosowaé?
To specjalnie przetworzona forma oleju kokosowego
2 dtugich taricuchdw ttuszczowych w Srednie jak np. kwas
laurynowy, ktory jest znany ze swoich wtasciwosci
antybakteryjnych i przeciwgrzybiczych. Olej jest bezbarwny
o lekkie) konsystencji, tatwy w aplikacji. Zawiera witaminy
E i K oraz zelazo.

Stosowanie:
1.Nanie$ niewielkq iloS¢ oleju na skore gtowy przed
myciem wiosow i 2rob 5-minutowy masaz skalpu.
2.Zaapliku) niewielkq ilo$¢ oleju ca catq dtugosc wiosow.
Pozostaw na 45 minut, a nastepnie zmyj delikatnym
szamponem.

Wtasciwosci:
« tagodziinawilza skorg gtowy, dziata antybakteryjne.
« Utrzymuje rownowage mikrobiologiczng skory gtowy.
« Zabezpiecza wtosy przed uszkodzeniami mechanicznymi.
Dodaje wtosom potysku i zapobiega ich tamliwo$ci.
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37. Ptatki drozdzowe — zastrzyk witamin dla wiosow

PLATKI DROZDZOWE

zastrzyk witamin dla wloséw

Dlaczego warto spo2ywaé ptatki dro2dzowe?

« Bogactwo witamin B1, B2, B5, B6 i B7 (biotyna), ktére sq
kluczowe dla mocnych, I$nigcych wiosdw i zdrowej skory
gtowy. Biotyna wspomaga wzrost wtosow i zapobiega ich
wypadaniu.

« Dzigki biatku i aminokwasom wspierajq odbudowe
keratyny — gtbwnego budulca witosow.

« Niacyna wspomaga lepsze ukrwienie skory gtowy, co
odzywia cebulki i stymuluje wzrost wiosow.

« Cynk oraz selen obecne w ptatkach pomagajq zwalczaé
tupiez i wspierajq regeneracje naskorka.

» Regularne spozywanie przez minimum 3 miesiqce,
najlepiej cyklicznie (np. 3 miesiqce kuracji, miesigc
przerwy), moze znacznie poprawi¢ ogoéing kondycje
wtosdw, a szczegolnie baby hair, ktore zaczynajq rosnqgé.

Stosowanie:
» Wybieraj nieaktywne ptatki drozdzowe, ktore sq
przeznaczone do spozyciq, a nie do fermentaciji.
« Jedz 2 tyzki stotowe dziennie, najlepiej rano. Mozesz je
doda¢ np. do $niadania albo lunchu.
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38. Cytryna na wilosy — najprostsza domowa wcierka

najprostsza domowa wcierka

Sktadniki:
« 2 lyzki Swiezo wyciSnietego soku z cytryny (najlepiej

ekologicznej)
* 4 lyzki przegotowanej i ostudzonej wody

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.W szklance wymieszaj sok z cytryny z wodq.

2 Przelej do buteleczki z atomizerem albo aplikuj bezposrednio
palcami/pipetkq.

3.Stosuj na czystq skore gtowy (najlepiej po myciu).

4 Wmasuj delikatnie opuszkami palcoéw przez 2-5 minut.

5.Nie musisz sptukiwac, ale jesli masz wrazliwg skore, to po 30
minutach mozesz zmy¢ letniq wodq.

Stosuj raz na 2 dni. Unikaj codziennego stosowania, gdyz cytryna
ma niskie pH i moze przesuszy¢ skore gtowy.

Wtasciwosci:

» Oczyszcza skore gtowy.
« Nadaje blasku i rozjasnia wiosy.
* Przyspiesza wzrost wiosow.
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39. Napar z czystka — eliksir na zdrowa skore i wtosy

NAPAR Z CZYSTKA

eliksir na zdrowgq skére i wlosy

Sktadniki:
» 1-2 tyZki suszonego czystka
e 250 ml wody

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Zalej czystek wodq o temperaturze 90 stopni,
pozostaw pod przykryciem na 10 minut,
2.Wypij bezposrednio po ostudzeniu, zeby nie
tracit swoich cennych wta$ciwosci.
3.Pij 2 razy dziennie przez minimum 4 tygodnie,
4.Mozna pi¢ przez dtuzszy czas -~ czystek nie
kumuluje metali ciezkich, wiec jest bezpieczny.

Wiasciwosci:
« Zwalcza wolne rodniki odpowiedzialne za
starzenie sie skory i ostabienie cebulek wtosow.
« tagodzi swedzenie i zaczerwienienia skory.
« Zwigksza sprezystos$c¢ i dodaje wtosom blasku.
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40. Maska z galaretki — uzupetni ubytki i uszkodzenia we wiosach

uvzupetni ubytki i uszkodzenia we wilosach

Sktadniki:

3 tyzki zelu z bambusa

1 jajko

1 4yzeczka oliwy z oliwek

« 2 tyzki owocowe] galaretki

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Galaretke rozpus¢ w 5 tyzkach gorgcej wody i pozostaw
do lekkiego wystygnigcia.
2 Nastegpnie doda) reszte sktadnikow i doktadnie wymieszaj.
3.Maske natdz na suchq skore gtowy i na catq diugosc
wiosow.
4. Trzymaj przez 45-60 minut, nastepnie zmyj przy uzyciu
delikatnego szamponu.
5.Pozostaw wtosy do naturalnego wyschnigcia.

Wtasciwosci:
Wypetnia ubytki i uszkodzenia na dtugosci wiosow.
Nawilza i wygtadza wtosy.
Wzmacnia cebulki i hamuje wypadanie wiosow.

Zapobiega tamliwosci wioséw, nadaje blasku.
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41. Olej brokutowy — naturalny silikon do zabezpieczenia wtosow

OLEJ BROKULOWY

naturalny silikon do zabezpieczenia wlosow

Dlaczego olej brokutowy?
Zawiera kwas erukowy, ktory jest podobny do
dziatania silikonéw, ale w 100% naturalny. Olej jest

bogaty w witaminy A, K, C i B oraz nienasycone kwasy
ttuszczowe (omega-9 i omega-6).

Stosowanie:
1.Umyj wtosy i odsqcz nadmiar wody recznikiem,

nastepnie rozczesz, zeby nie byty splgtane.

2.Nat6z 2-3 krople oleju na dtonie i rozetrzyj, zeby
lekko sie ogrzat.

3.Delikatnie wmasuj w koncowki i na dtugosci
wtosdw, omijajqc nasade i skore gtowy.

4.Nie sptukuj. Stosuj po kazdym myciu wiosow.

Wtasciwosci:
« Chroni koricowki przed rozdwajaniem i tamaniem.
« Utatwia rozczesywani i wygtadza wtosy.
« Redukuje puszenie i elektryzowanie sig wiosow.
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42. Plukanka naszych bab¢ — z tymianku i rozmarynu

PLUKANKA NASZYCH BABC

z tymianku i rozmarynu

Sktadniki:
« kilka gatqzek Swiezego tymianku
« kilka gatqzek Swiezego rozmarynu
« 1szklanka wody

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.Rozmaryn i tymianek zalej wrzqtkiem i przykryj do
zaparzenia na okoto 15 minut.

2.Umyj wiosy delikatnym szamponem.

3.Zimny napar odcedz, a nastepnie sptucz nim wiosy
oraz skoére gtowy i wykonaj S5-minutowy masaz
skory gtowy.

4.Pozostaw wtosy do naturalnego wyschnigcia.

Wtasciwosci:
« Odzywia skore i wtosy, zapobiega wypadaniu.
« Usuwa tupiez redukuje swedzenie i podraznienia.
« Zapobiega przettuszczaniu sie wiosow.
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43. Laurowa mgietka — na tupiez i przettuszczajace sie wiosy

LAUROWA MGIELKA

na tupiez i przettuszczajgce sie wlosy

Sktadniki:
« 5 duzych lici laurowych
« 1szklanka wody

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.LiScie laurowe gotuj w wodzie pod przykryciem
przez 5 minut.

2.Pozostaw do peitnego wystudzenia.

3.Nastepnie zimny odwar przecedz i wlej do butelki
z rozpylaczem.

4 .Obficie spryskuj skore oraz nasade wiosow 2 razy
dziennie, nie sptukuij.

Stosuj przez co najmniej 2 tygodnie.

Wtiasciwosci:
* Usuwa tupiez, redukuje swedzenie i podraznienia.
« Zapobiega przettuszczaniu sig wtosow.
« Dodaje wtosom blasku i migkkoSci.
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44, wcierka z biatej herbaty — odzywia i hamuje siwienie

WCIERKA Z BIALEJ HERBATY

odzywia wlosy i hamuje siwienie

Sktadniki:
« 1tyzka biatej herbaty lisciastej
* %2 szklanki wody o temp. 85°C

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Herbate zalej gorqcq wodq i parz pod przykryciem
przez 10 minut.
2.0dcedz, a nastepnie pozostaw ptyn do ostygniecia.
3.Herbate wcieraj w skore gtowy 2-3 razy dziennie,
nie sptukuj.

Stosuj przynajmniej przez 2 tygodnie.

Wtasciwosci:
« Nawilza i odzywia wiosy.
« Napina i uelastycznia skore.
« Wspomaga wydzielanie melaniny, przez co moze
powodowaé zahamowanie siwienia wtosow.
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45. Maska kokosowa — maksymalnie gtadkie i nawilzone wtosy

MASKA KOKOSOWA

maksymalnie gtadkie i nawilzone wiosy

Sktadniki:
« 50 ml ttustego mieka kokosowego
« 1jajko
« 1i#yzeczka oleju jojoba
* 1iyzeczka miodu

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.Potqcz wszystkie sktadniki razem ~ najlepiej za pomocq
blendera.

2.Maske natdz na suchq skore gtowy i na catq dtugosé
wiosow.

3.Trzyma) przez 30~60 minut, nastepnie zmyj przy uzyciu
delikatnego szamponu.

4 Pozostaw wtosy do naturalnego wyschnigcia.

Stosuj 1-2 razy w tygodniu przez kilka tygodni.

Wtasciwosci:
« Niesamowicie nawilza i wygtadza wiosy.
« Wzmacnia cebulki i hamuje wypadanie wtosow.
+ Zapobiega tamliwosci wtosow, nadaje blasku.
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46. Ptukanka jabtkowa — lustrzany potysk i gteboki nawilzenie wtosow

PLUKANKA JABLKOWA

lustrzany potysk i gtebokie nawilzenie wiosow

Sktadniki:
« 1litr letniej wody
« 100 ml soku jabtkowego ($wiezo wyciSnietego)
« 100 ml octu jabtkowego

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.Wymieszaj wszystkie sktadniki razem.
2.Umyj wtosy delikatnym szamponem.
3.0dcisnij nadmiar wody z wtosow.
4.Sptucz witosy ptukankq, nastepnie wmasuj jq we

wiosy i skore gtowy.
5.Po 10-15 minutach sptucz gtowe i wtosy letniq wodq.
6.Pozostaw wtosy do naturalnego wyschniecia.

Wtasciwosci:
« Zapobiega tamliwo$ci wtosdw, gteboko nawilza,
nadaje blasku i sprezystosci.
« Wygtadza i nadaje objetosci.
« Reguluje produkcje toju.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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47. Maska ze skrobi — wygtadzajaca i nadajaca wtosom objetosci

MASKA ZE SKROBI

wygtadzajgca i nadajgca wiosom objetosci

Sktadniki:
1 maty banan
1 tyzka skrobi ziemniaczanej
1 tyzeczka octu jabtkowego
Y2 szklanki jogurtu

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Wymieszaj wszystkie sktadniki razem na gtadkq
mase¢ — najlepiej za pomocq blendera.
2.Natdz maske na skore gtowy oraz catq dtugosé
wtosow i pozostaw na 45—-60 minut.
3.Umyj wtosy delikatnym szamponem.
4.Pozostaw wtosy do naturalnego wyschnigcia.

Wtasciwosci:
« Wygtadza i nadaje objetosci.
« Zapobiega tamliwosci wtosow, gteboko nawilza,
nadaje blasku i sprezystosci.
« Delikatnie prostuje wiosy.
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48. Krople propolisowe — przeciwzapalnie i na wzrost wtoséw

KROPLE PROPOLISOWE

przeciwzapalnie i na wzrost wiosow

Jakie krople stosowaé?

« Szukaj kropli, ktére majq co najmniej 10-20% ekstraktu
propolisowego. Zbyt mata zawarto$é moze nie dawaé
zauwazalnych efektow.

« Naojlepsze krople majq prosty skiad: ekstrakt 2 propolisu +
alkohol etylowy (nojczescie) 70%).

« Unikaj produktéw z dodatkiem sztucznych barwnikow czy
konserwantow.

Stosowanie:
1.Krople wetrzy) w skbre gtowy | wykonaj 15-minutowy masaz
2.Po uptywie 60-120 minut umy) wiosy delikatnym szampoenem.
3.Pozostaw wtosy do naturalnegoe wyschniecia.
4 Stosu) 2-3 razy w lygodniu przez 4-6 tygodni.

Uwagi:
« Krople propolisowe mogq zabarwic¢ skore | jasne wtosy na kolor
pomaranczowy!
» Zrdb prbbe na metym fragmencie skbry (np. 2a uchem), bo
propolis moze uczulaé.

Whtasciwosci:
« Dziatajq przeciwzapalnie, tagodzqce podraznienia.
« Stymulujq krqzenie krwi | przyspieszajq wzrost wiosow.
« Nawil2ajq | odZzywiajq skére | wiosy.
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49. Rzepa z wodka — wcierka przeciwko wypadaniu i na odrost wtosow

RZEPA Z WODKA

wecierka przeciwko wypadaniu i na odrost wiosow

Sktadniki:
« 100 ml $wiezo wyci$nietego soku z czarnej rzepy
« 50 ml wodki

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Zetrzyj rzepe na tarce lub rozdrobnij blenderem.
2.Przez szmatke lub gaze wyci$nij z niej sok i przelej go do
butelki z aplikatorem (np. po wodzie utlenionej).
3.Dolej 50 ml wodki i dobrze wymiesza).
4 Mieszanke wmasuj delikatnie w suchq skére gtowy.

Jednorazowo uzyj maksymalnie 10ml wcierki.
5.Po 60 minutach umyj wtosy delikatnym szamponem, pozostaw

whosy do naturalnego wyschnigcia.

Stosuj weierke 3 razy w tygodniu przez minimum 4 tygodnie. Po
tym czasie zréb tygodniowq przerwe.

Wcierke mozesz przechowaé do 2 tygedni w lodéwce.

Wtasciwosci:
» Zotrzymuje wypadanie wtosdw i wzmacnia cebulki wiosow,
* Przyspiesza wzrost wtosdw i powoduje odrost nowych,
» Redukuje przettuszczanie wtosdw i zatrzymuje siwienie.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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50. Maczna zmiana — odstaw make i ciesz sie zdrowszg skorg i wiosami

MACZNA ZMIANA

odstaw magke i ciesz sie zdrowszq skérq i wlosami

Dlaczego produkty mgczne mogq szkodzié?

1. Wysoki indeks glikemiczny powoduje gwattowne skoki
cukru we krwi, co moze prowadzi¢ do nadprodukgji
sebum i przettuszczania skory gtowy.

2.Przewlekte spozywanie mqgki zwigksza w organizmie
stany zapalne, ktére mogq objawia¢ sig tupiezem,
swedzeniem i podraznieniami skory gtowy.

3.Dieta bogata w weglowodany rafinowane moze zaburzac
rownowage hormonalng, zwigkszajqc poziom
androgenow odpowiedzialnych za tysienie.

4. Cukry proste zawarte w produktach mqcznych sprzyjajq
namnazaniu grzybow powodujqcych tupiez i zapalenie
skory gtowy, co sprzyja ostabieniu wiosow.

5.Gluten i przewlekty stan zapalny jelit mogq ograniczy¢
wchtanianie cynku, biotyny, zelaza i witamin z grupy B,
niezbgdnych dla zdrowia wtosow.

6. Dieta bogata w cukry i mgke wptywa negatywnie na
krqzenie, co ostabia dotlenienie i odzywienie mieszkow
wiosowych.

7.Produkty mqgczne obciqzajq organizm, przez co wqgtroba
gorze) radzi sobie z oczyszczaniem, co zwigksza

podatno$¢ na infekcje skory gtowy | wypadanie wtosow.
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51. Ratunek na suche wiosy — czynnosci, ktére nalezy wykonac

RATUNEK NA SUCHE WLOSY

czynnosci, ktére nalezy wykonag¢!

12 przykazan na odpowiednie nawil2enie wioséw:
1.0lejuj wtosy przed kazdym myciem. Przed
olejowaniem wiosow potdz na whosy nawilzajqey
podktad z soku z aloesu lub wody 2 miodem .
2.Szampony zamien na te z delikatnymi detergentami.
3.Uzywaj letniej wody do mycia wtosow.
4.Przestan uzywac gorqcego nawiewu suszarki i innych
stylizacji na gorgco.
5.Przestan uzywac lakieru i innych produktéw do
stylizacji (suchych szamponoéw réwniez).
6.0dstaw wszystkie produkty zawierajqce silikony.
7.Zabezpieczaj koricowki odrobing rzadkiego oleju
(jojoba, kokosowy frakcjonowany, brokutowy).
8.Raz na 10 dni rob peeling skéry gtowy.
9.Raz na 7-10 réb maske proteinowq (zelatyna, jajko,
jogurt).
10.Nie chodz spa¢ 2 mokrymi wtosami.
11.Ciasne upigcia zamien na luzne warkocze.
12.Unikaj noszenia turbandw na gtowie, czapek
nieprzepuszczajqcych powietrza oraz uciskajgeych

gtowe.
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52. Mycie szczotki — czynnos$¢ obowigzkowa na zdrowe wtosy

MYCIE SZCZOTKI

czynnos¢ obowigzkowa na zdrowe wilosy

Dlaczego trzeba myé szczotke do wiosow?
1.Regularme czyszczenie szczotki pomaga usungé z niej
nagromadzone wiosy, zanieczyszczenia, resztki produktow
do stylizacji wtosow oraz kurz, ktére mogq gromadzi¢ sie na
szczotce i w koricu przenosic sie z powrotem na wiosy.
2.Niemyte szczotki mogq zbieraé bakterie, grzyby i inne
patogeny, ktére mogq prowadzi¢ do probleméw skémych
oraz pogorszenia stanu wtosow.

Jak czesto myé szczotke?
Idealnie bytoby my¢ szczotke do wiosow co najmniej raz na
tydzien, ale czestotliwo$é ta moze sie roznié w zaleznoéci od
tego, jak czesto uzywasz swojej szczotki i jok bardzo sie brudzi.
Jesli uzywasz duzej ilosci produktow do stylizacji, mozesz
potrzebowa¢ czestszego czyszczenia.

Czym myé szczotke?
Nemocz szczotke do wtosow w cieptej wodzie z dodatkiem
szamponu lub ptynu do mycia naczyn, a nastepnie delikatnie
oczys¢ jq przy uzyciu szczoteczki do zebow. Po umyciu wazne
jest doktadne sptukanie jej czystq wedq i pozostawienie do
wyschniecia na powietrzu.
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53. Osuszanie wtoséw — praktyczne wskazéwki, zeby ich nie zniszczy¢

OSUSZANIE WLOSOW

praktyczne wskazéwki, zeby ich nie niszczy¢

Prawidtowe osuszanie wtoséw:

1.Unikaj pocierania whosdw szorstkimi materiatami Tarcie
recznikiem, szczegbinie takim o grube), szorstkiej fakturze,
prowadzi do tamania wtosdw | puszenia sie. Wtosy sq najbardzie)
wrazliwe, gdy sq mokre — traktuj je jak jedwab, a nie jak stary
sweter.

2. Zwykiy recznik jest w porzqdku, jesli uzywasz go 2 wyczuciem. Nie
musisz od razu inwestowaé w specjalistyczny. Wystarczy, ze
delikatnie odsqczysz wode przez dociskanie recznika do wiosow,
bez ich skrecania czy pocierania.

3.Nie réb ciasnych turbandw na gtowie. Jesli juz zowijosz wiosy, zrbb
to luzno. Nie powinno by¢ uczucia ciggniecia ani napiecia skory
gtowy ~ to moze ostabia¢ cebulki | powodowaé wypadanie.

4 Baweiniona koszulka to tania, skuteczna i delikatna alternatywa.
Dzieki gtadkiemu splotowi tkaniny minimalizujesz ryzyko
uszkodzer. Bawetna $wietnie wchtania wode, ale nie przesusza
whosow.

5.Nie susz wtosdw od razu, daj im chwile odsapnqé. Zamiast od razu
slegat po suszarke, pozwd| wiosom przez kilka minut jodsqczyé
sie” zawinietym w koszulke lub recznik. Potem je rozwin i pozwdl im
oddychaé. To tez pomaga ograniczyé puszenie.

6.Jesll lubisz akcesoria to turban z mikrofibry te2 bedzie ok. Nie
kazdy lubi koszulki na gtowie. Je$li turban czy specjalny recznik Ci
sie sprawdza)q | sq wygodne, to super! Nie muszq by¢ drogie,
wazne, zeby byty miekkie i lekkie.
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54, Temperatura mycia — najlepsza dla zdrowa wtosoéw

TEMPERATURA MYCIA

najlepsza dla zdrowia wioséw

Prawidtowa temperatura wody podczas mycia:

Nie moze byé gorgca. Powinna by¢ ciepta lub letnia z kilku powodbw:

1.Gorqca woda moze podrainiaé skbre gtowy, prowadzqce do jej
wysuszenia | powstawania tupiezu. Ciepta woda jest tagodniejsza,
mniej draznigca.

2 Zbyt gorqeca woda moze uszkadzaé strukture wiosdw, sprawiajqc, ze
stajq sie tamliwe | suche. Ciepta woda poemaga zachowaé naturaing
wilgotno$é wrosbdw.

3.Letnia woda otwiera pory skéry, co utatwia doktadniejsze
oczyszczenie skory gtowy | lepsze wehianianie sktadnikdw

odzywczych z szamponu.
4 Ciepta woda ma wta$ciwo$ci relaksacyjne, co mozZe przyczynié sie

do lepszego samopoczucia podczas mycio whosdw.

Wady i zalety chtodnej wody:
1.Chtodna woda moze ,zamkngé”™ tuski wiosa, co sprawio, Ze stajq sie
gtadsze, bardzie) btyszczqce | mniej podatne na puszenie sie.
2 Krotkotrwate sptukanie chtodng wodq moze pobudzié krqzenie krwi.
3.Chtodna woda moze poméc zatrzymaé” dziatanie niektérych
sktadnikéw odzywczych z masek czy cdzywek.
4 Chtodna woda nie rozpuszcza sebum tak skutecznie jok ciepta. To

moze sprowi¢, Ze wrosy nie bedq dobrze domyte.
5. Szampon czesto lepiej sie pieni | rozprowadza w cleptej wodzie.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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55. Odpowiedni szampon — takim najlepiej my¢ wtosy

ODPOWIEDNI SZAMPON

takim najlepiej my¢ wiosy!

Jaki szamponT
Do mycia wybiera) szampony 2 delikatnymi detergentami, szampony
dla dzieci (najlepiej niemowlgt), pyny do higieny intymne] - niektére
z nich nie bedg sig mocno pienié, ale to woale nie Swiadczy o ich
mniejszej skutecznofci. Dobrze sprawdzg sig tez delikatne
szampony Zictowe 2 aloesem. Patrz na sktad szamponu (im kKrétszy
tyrm lepszy) | na cene (im nizsza tym lepiej). Nie nalezy uiywad
szampondw Z mocnymi detergentami. Nawet jesl ulywasz produktfw
deo stylizac)i, takich jak lakier czy pianka, Lo delikatny detergent
powinien daé sobie z nimi rade przy podwdjnym myciu.

Jaka jest rola szamponu?
Parmietaj, 2e zadaniem szamponu jest tylko cczyicié glowe, Kolorowe
etykiety wykrzykujgce obietnice o nawilzeniu, odiywieniu | magiczrym
sklejeniu rozdwojonych koncdwek to czysty chwyt marketingowy,
meeno mijajgoy sie 2 prawdg. W wiekszodci przypadkbw
natychmiastowa poprawa stanu wiosdw | cudowna moliwosd
tatwego rozczesywania ich bez zastosowania odzywki to zastuga
silikondw, kidre oklejajg wios (i skére glowy) Sliskg powkokg. Ta sama
powtoka staje sie blokadg dla skbadnikéw aktywnych | substancji
odzywezych, kidrych nasze cebulki | whosy potrzebujg. Silikeny sq jak
najbardziej ok, ale uZyte na koniec pielegnac)i i tylko na koncdwki
oS Gw.
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56. serum rycynowe — przeciw wypadaniu i na odrost wtosow

SERUM RYCYNOWE

przeciw wypadaniu i na odrost wlosow!

Sktadniki:
« 30 ml oleju rycynowego
« 10 ml oleju kokosowego
« 10 kropli olejku eterycznego 2 rozmarynu

Sposéb przygotowania zastosowanie:

1.Rozpus¢ olej kokosowy w kgpieli wodnej, aby uzyskac
ptynng konsystencje, i potqcz w matej miseczce 2 olejem
rycynowym i olejkiem eterycznym z rozmarynu.

2.Przed uzyciem dobrze wstrzg$nij butelkq.

3.Rozdziel witosy i nanie$ wcierke na skére gtowy za pomocq
aplikatora lub opuszkami palcéw.

4 Wmasuj w skére gtowy przez 5-10 minut, aby pobudzi¢
krqzenie krwi i pomoéc sktadnikom wnikng¢ w skore.

5.Pozostaw na wiosach i skbrze gtowy na okoto 45-60 minut.

6.Po uptywie czasu umyj wiosy, uzywajqc tagodnego
szamponu.

Wtasciwosci:
« Hamuje wypadanie wtosow i przyspiesza wzrost wiosdw.
« Wspomaga mikrokrgzenie i odrost nowych wiosow.
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57. Maska propolisowa — remedium na swedzaca skore

MASKA PROPOLISOWA

remedium na swedzgcqg skére glowy

Sktadniki:
* 2 tyzki oleju kokosowego
« 1#yzka oleju jojoba
« 5 kropli olejku z drzewa herbacianego
« 5 kropli ekstraktu propolisowego 30%
* 1#yzeczka miodu

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.W miseczce wymieszaj ekstrakt z propolisu i fyzeczke miodu.

2.Nastepnie dodaj olej kokosowy, olej jojoba oraz olejek
herbaciany i doktadnie wymiesza).

3.Natdz maske na suchq skore gtowy, koncentrujqc sie na
obszarach, ktore sq szczegblnie swedzqce.

4 Delikatnie wmasuj mieszanke w skore gtowy.

5.Pozostaw maske na 20-30 minut, a nastepnie umyj wiosy
delikatnym szamponem.

Wtasciwosci:
« tagodzi swedzenie i odpowiednio nawilza.
* Zwalcza tupiez i choroby skory gtowy.
« Dziata antybakteryjnie i przeciwzapalne.
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58. Mgietka z aloesu — mega nawilzenie dla wtoséw i skéry gtowy

MGIELKA Z ALOESU

mega nawilzenie dla wloséw i skéry glowy

Sktadniki:

* % szklanki wody destylowanej
» 2 tyzki soku z aloesu
* e tyzeczki gliceryny roslinnej

Sposéb przygotowania i stosowanie:
1.Wilej wode destylowanq do butelki ze spryskiwaczem,
dodaj sok z aloesu i gliceryne, a hastepnie wymieszaj.
2.Butelkq nalezy wstrzgsnq¢ przed kazdym uzyciem.
3.Stosuj na suche lub lekko wilgotne wiosy. Spryskuj
rownomiernie na catej dtugosci wtosdw oraz skory
gtowy, unikajgc nadmiernego nasycenia.
4.Delikatnie wmasuj mgietke w skore gtowy i wiosy.
5.Nie sptukuj. Pozwol witosom wyschnqé naturalnie.

Wtasciwosci:
« Nawilza wtosy i skore gtowy.
+ Reguluje pH skoéry i tagodzi podraznienia.
« Odzywia i chroni wtosy przed czynnikami zewnetrznymi.

’1} ODZYSKAJ
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59. Ptukanka z cytryny — domowa bron na ttuste wtosy

PLUKANKA Z CYTRYNY

domowa bron na tluste wiosy

Sktadniki:
« 1szklanka wody destylowanej
1 tyzka octu jabtkowego (najlepiej nieoczyszczonego,
niefiltrowanego)
sok 2 V2 cytryny

Sposdb przygotowani i stosowanie:

1.Wlej wode destylowanq do butelki ze spryskiwaczem, dodaj
sok 2 cytryny, ocet jabtkowy i kilka kropel olejku.

2.Butelkq nalezy porzqdnie wstrzqsnq¢ przed kazdym
uzyciem.

3.Stosuj na suche lub lekko wilgotne wtosy. Spryskuj
rownomiernie na catej dtugo$ci wtosdw oraz skory gtowy,
unikajqc nadmiernego nasycenia.

4 Delikatnie wmasuj mgietke w skore gtowy | wiosy.

5.Nie sptukuj. Pozwol wtosom wyschnqg¢ naturalnie.

Wtasciwosci:
« Zapobiega przettuszczaniu sig wtosdw.
« Reguluje nadmiernie wydzielane sebum i likwiduje tupiez
« Pomaga utrzymac skore gtowy czystq i zdrowq.

~) ODZYSKAJ
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60. Ptukanka z grejpfruta — na wypadanie wtosow i tupiez

PLUKANKA Z GREJPFRUTA

na wypadanie wloséw i tupiez

Sktadniki:
« Y2 szklanki $wiezo wyci$nietego soku z grejpfruta
« 1szklanka wody

Sposéb przygotowania i stosowanie:

1.Zmieszaj wode i sok bez pulpy, a nastepnie przelej
do butelki z atomizerem.

2.Umyj wtosy delikatnym szamponem i osusz je
recznikiem.

3.Spryskaj wtosy oraz skore gtowy.

4. Wykonaj 5-minutowy masaz.

5.Sptucz wiosy letniq wodq.

6.Pozostaw do naturalnego wyschniecia.

Wtasciwosci:
Hamuje wypadanie wtosow.
Zmniejsza tojotok i likwiduje tupiez
Zamyka tuski wtosdw, nadajqc im blasku.
Wygtadza wtosy i utatwia ich rozczesywanie.

//,) ODZYSKAJ
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671. Plukanka octowa - wygtadzajaca i nabtyszczajaca wtosy

PLUKANKA OCTOWA

wygladzajgca i nabtyszczajgca wiosy

Sktadniki:
« 2 tyZki octu jabtkowego
« 2 szklanki przegotowanej wody (zimnej)

Sposéb przygotowania i stosowanie:

1.Wtosy umyj delikatnym szamponem, a nastepnie polej
gtowe i wtosy ptukankq. Nie sptukuj wiosdw wodq (po
wyschnigciu wiosdw zapach octu zniknie).

2.Stosuj raz w tygodniu, a je$li masz skére gtowy skionng
do podraznien lub bardzo suche wtosy, to ogranicz do 1
razu na 2 tygodnie.

3..Zastosowanie ptukanki octowej zaraz po farbowaniu
(bez mycia) przediuzy trwato$¢ koloru.

Wiasciwosci:
« Zwalcza tupiez i choroby skory gtowy.
» Wygtadza i nabtyszcza wiosy.
» Ogranicza przetiuszczanie si¢ wosow.
¢ Przywraca naturaine pH skory.
« Zmywao pozostato$ci po kosmetykach.
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62. Ptukanka .Skrzypokrzywa” — przeciw wypadaniu i na porost wtosow

PLUKANKA ,SKRZYPOKRZYWA”

przeciw wypadaniu i na porost wioséw

Sktadniki:
« 1iyzeczka suszonej pokrzywy
« 14#yzeczka suszonego skrzypu polnego
+ 250 ml wody (1 szklanka)

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1. Wode i skrzyp polny umie$ci¢ w garnku i gotuj przez 15
minut, nastgpnie odstaw na 5 minut do delikatnego
ostygnigcia.

2.Po uptywie 5 minut dotdz pokrzywe, przykryj pokrywkq
i pozostaw napar na kolejne 30 minut.

3.Napar odcedz przez geste sito lub gaze, tak aby nie byto
drobinek.

4 Umyj wiosy delikatnym szamponem.

5.Polej gtowe naparem, skupiajqc sig gtdwnie na skérze gtowy.

6.Nie sptukuj wtosow.

Wtasciwosci:
« Hamuje wypadanie wtosdw i przyspiesza ich porost.
« Zwalcza tupiez i choroby skory gtowy.
« Wygtadza i nabtyszcza wiosy.
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63. Filtr na twarda wode - dodatek na zdrowsza skore i wiosy

FILTR NA TWARDA WODE

dodatek na zdrowszg skére i wlosy

Skut twarde wody: I

Twarda woda moze by¢ problematyczna, /
poniewaz mineraty w niej zawarte mogq L
osadza¢ sie na wiosach, powodujqc, ze stajq
sie suche, tamliwe i trudne do stylizacji.
Dodatkowo mydto i szampony mogq mniej cag
skutecznie pieni¢ sie z twardq wodq, co e
utrudnia doktadne umycie wtosow i skory. |

Plusy zainstalowania filtra:
Instalacja w domu filtra prysznicowego do
wody moze znaczqco poprawic te sytuacje.
Filtry usuwajq lub redukujq ilo§¢ mineratéw,
co sprawiaq, ze woda jest migekka. Miekka
woda jest tagodniejsza, co pozwala na
lepsze nawilzenie skory i zdrowsze wiosy.
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64. Podcinanie koficéwek - przeciw plataniu i wypadaniu wiosow

PODCINANIE KONCOWEK

przeciw plgtaniu i wypadaniu wloséow

Gdzie podcinaé kofcédwki? (wyjasnienie ilustraciji)

¢ Linia nr 5i 4 — takie podciecie nic nie da. Wtosy
powyzej tych linii bedq nadal mocno przerzedzone.

« Linia nr 3 — wymagane minimum. Nadal wszystkie
wtosy nie zostanq podciete, co nie zatrzyma
rozdwajania koncowek ku gorze.

¢ Linia nr 2 — poprawne podcigcie koncoéwek, jesli
wtosy nie sq zniszczone farbowaniem, rozja$nianiem
oraz zabiegami stylizacyjnymi.

« Linia nr 1 - najlepsze wyjScie. Wtosy bedq robi¢
wrazenie bardziej gestych, a przyrost bedzie lepiej
widoczny, bo wtosy nie bedq sie tamac¢ i kruszy¢.

Dlaczego nalezy podcinaé koncowki?
Zniszczone konce powodujq, ze wiosy sie plgczq, co
naraza na ich wyrywanie. Jeden wtos ciqgniety przez
drugi powoduje state naprezanie, wskutek ktérego
ostabiona cebulka predzej czy pbdzniej wypadnie.
Dodatkowo podczas czesania jest to obszar, gdzie
mamy najwiecej kottunow”.
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65. Nocny warkocz — metoda na dodanie wtosom objetosci

NOCNY WARKOCZ

metoda na dodanie wiosom objetosci

Plusy ze spania z warkoczem:
« Splqtane wiosy sq mniej narazone na tarcie
o poduszke, ktore moze prowadzi¢ do tamliwosci
i rozdwajania konicowek.
+ Wiosy sq utrzymywane w jednym miejscu, co pomaga
unikng¢ plqgtania sig i nieporzqdku podczas snu.
« Jesli masz loki lub falowane wiosy, spanie z
warkoczem pomaga utrzymacé ich ksztatt do rana.
« Dodaje objetosci wiosom! (rano po rozplgtaniu).

Jak wykonaé warkocz do spania?
1.Wybierz warkocz francuski, holenderski lub zwyk#y
pleciony. Wazne jest, aby nie byt zbyt ciasny.
2.Splataj wtosy delikatnie, aby nie ciggnqg¢ ich zbyt
mocno.
3.Uzywaj migkkich, elastycznych gumek do wtosdw lub
materiatowych opasek, aby uniknqé uszkodzen,
4.Splataj warkocz przed snem, a rano delikatnie

rozwiqz.
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66. Wcierka z chili - super dotlenienie mieszkow wtosowych

WCIERKA Z CHILI

super dotlenienie mieszkéw wiosowych

Sktadniki:
« % papryczki chili bez pestek
« kawatek imbiru

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Imbir i papryczki chili pokrojone w mate plasterki zalej

wrzqcq wodq | pozostaw do ostygnigcia.
2 Usun kawatki sktadnikow i przelej do butelki z atomizerem.

3.Wykonaj test na matym obszarze skory za uchem. Wcierka
powinna powodowa¢ uczucie ciepta i lekkie mrowienie, ale
nie powinna dawa¢ mocnego dyskomfortu.

4.Aplikuj na suchq skore gtowy wykonujqc delikatny masaz

5.Wcierqj 2 razy dziennie, bez sptukiwania.

Wiasciwosci:
» Przyspiesza porost wtosow.
« Wzmacnia cebulki i zatrzymuje wypadanie wtosow.
« Pobudza krqzenie krwi, przez co mieszki wiosowe sq lepiej
odzywione i dotlenione.
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67. Olej musztardowy — na przyspieszenie wzrostu wiosow

OLEJ MUSZTARDOWY

na przyspieszenie wzrostu wioséw

Stosowanie:
Skore gtowy olejuj przed kazdym myciem i wykonuj masaz
skory gtowy (od czota az po kark). Olej zostaw na 40
minut, nastepnie umyj gtowe delikatnym szamponem.
Zamocz jeden opuszek w oleju i rozsmaruj w pozostate
opuszki (w ten sposdb go rozgrzewasz), i dopiero wcieraj
go w skore gtowy — ona ma byé¢ tylko delikatnie
nattuszczona, nie zalana olejem. Ze wzgledu na silne
wtasciwosci drazniqce olej musztardowy powinien byé
2awsze rozcienczany z innymi olejami bazowymi takimi jak
olej kokosowy czy oliwa z oliwek. Zaleca si¢
przeprowadzenie testu na alergig przed petnym
stosowaniem oleju musztardowego na skore gtowy.

Wtasciwosci:
Hamuje wypadanie i przyspiesza wzrost wtosow.
« Wzmacnia, nawilza i odzywia wiosy.
Usuwa nadmierne sebum oraz tupiez.
Dziata antybakteryjnie i grzybobdjczo.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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68. Olej Iniany budwigowy — niedoceniony sposéb na porost wtoséw

OLEJ LNIANY BUDWIGOWY

niedoceniony sposéb na porost wiosow

Stosowanie:
Olej budwigowy (ttoczony na zimno olej Iniany
nierafinowanyl) najlepiej stosowaé na zimno (nigdy nie
podgrzewany, bo traci wtasciwosci), 2 tyzki rano na
czczo lub do positkow.

Na co uwazaé?
« Przechowuj olej w lodowce! Inaczej szybko jetczeje,
tracqc warto$é. Nie mieszaj z gorqeymi potrawami.
« Sprawdzaj termin przydatnosci — dobry olej Iniany
ma krotki czas waznosci (zwykle 1-3 miesigce).
« Stosuj minimum 3 miesiqce, zeby zauwazy¢ poprawe.

Wtasciwosci:
« Stymuluje porost wiosow i wspiera rownowage
hormonalng.
« Poprawia ogolny stan skory gtowy.
« Wzmacnia strukture wtosa i redukuje wypadanie
wiosow.
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69. Wcierka dla mocnych — domowy superhit na wypadanie wtosow

WCIERKA DLA MOCNYCH

domowy SUPERHIT na wypadanie wiosow!

Sktadniki:
« % czamej rzepy $redniej wielkoSci
« 1biata cebula $redniej wielkosci
« 12gbek czosnku

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Zetrzy) sktadniki recznie na tarce lub rozdrobnij

blenderem.

2.Z rozdrobnionych sktadnikow wyci$nij przez gaze sam sok
i przelej do butelki z atomizerem.

3.Aplikuj na suchq skore, wykonujqc delikatny masaz

4 Trzymaj 40 minut a nastepnie sptucz letniq wodq i umyj
delikatnym szamponem.

Stosuj kilka razy w tygodniu.

Wtasciwosci:
Przyspiesza porost wiosow.
« Wzmacnia cebulki i zatrzymuje wypadanie wtosow.
Zwalcza tupiez i spowalnia siwienie.
Redukuje przettuszczanie sige wtosow.
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70. Lewatywa z kawy — zdrowie wtosodw zaczyna sie od jelit

LEWATYWA Z KAWY

zdrowie wloséw zaczyna sie od jelit!

Co to jest i dlaczego warto stosowaé?
To metoda oczyszczania jelita grubego za pomocq
naparu z kawy. Wspiera usuwanie toksyn, pobudza
wqtrobe i poprawia perystaltyke jelit. Lepsze trawienie
i detoksykacja organizmu mogq poprawi¢ wchtanianie
sktadnikdéw odzywczych, co sprzyja mochiejszym
i zdrowszym wtosom. Skonsultuj z lekarzem przed
rozpoczeciem stosowania.

Sktadniki:
« 2-3 tyzki organicznej, mielonej kawy
s 1% litra przefiltrowanej wody

Stosowanie:
1.Gotuj wode z kawq (najlepiej organic arabica) przez
10-15 minut, odcedz i ostudz do temperatury ciata.
2.Wlej napar do zestawu do lewatywy i aplikuj w pozycji
lezqcej.
3.Trzymaj przez 10-15 minut. Stosu)j 2 razy w tygodniu.
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71.

Laminowanie wloséw — maska nadajaca wtosom blasku i objetosci

LAMINOWANIE WLOSOW

maska nadajgca wiosom blasku i objetosci

Sktadniki:
« 2 tyzki zelatyny
« 1+tyzka miodu
¢ 11tyzka aloesu

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Zelatyne rozpuéé w czterech tyzkach gorqcej wody.
2.Potqcz rozpuszczona zelatyne z miodem i aloesem.
3.Natdz na suchq skore gtowy i catq dtugo$¢ wiosow.
4. Trzymaj 45-60 minut pod przykryciem.
5.Umyj wtosy delikatnym szamponem i pozostaw do

naturalnego wyschniecia.

Wtasciwosci:
« Nadaje wtosom sprezystosci i blasku.
« Nawilza, wygtadza i nadaje objetosci.
« Wypetnia ubytki i uszkodzenia na dtugosci wiosow.
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72. Metoda inwersji — hit na przyspieszenie wzrostu wtosow

Co to jest metoda inwersji?
To naturalna technika wspomagajqca porost wiosow, polegajqca
na masazu skory gtowy w pozycji z gtowq opuszczong w dot.
Dzigki tej pozycji zwigeksza sie doptyw krwi do mieszkow
wtosowych, co moze pobudza¢ je do szybszego wzrostu.

Stosowanie:

1.0lejowanie (opcjonaine) — natdz na skore gtowy ciepty olej
(np. rycynowy, kokosowy, topianowy).

2 Utozenie —~ potdz si@ na tozku z gtowq spuszczong w dot, tak
zeby byta ona ponize) serca.

3.Masaz ~ delikatnie masuj skore gtowy opuszkami palcow
przez 5 minut.

4. Stosuj metode codziennie przez 7 dni 2 rzedu, a potem zréb
minimum tydzien przerwy.

Wtasciwosci:
« Pobudzenie krqzenia krwi w skorze gtowy.
* Wzmocnienie cebulek wtosowych.
« Przyspieszenie wzrostu wtosow (niektore osoby deklarujq
nawet do 1-2 cm w tydzien).
« Relaks i zmniejszenie napigcia w okolicy gtowy.

- ODZYSKAJ
\ / ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl

METODA INWERSIJI

HIT na przyspieszenie wzrostu wlosow!
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73. Maska z majonezu — na dodanie wtosom blasku

MASKA Z MAJONEZU

na dodanie witosom blasku

Sktadniki:
Y szklanki majonezu (najlepiej naturalnego)
1)ajko
1 tyzka oliwy z oliwek
kilka kropel olejku lawendowego

Sposdb przygotowania i zastosowanie:
1.Wymiesza] w miseczce majonez, jajko i oliwe, az
uzyskasz jednolitq mase.
2.Dodaj kilka kropel olejku eterycznego.
3.Naktadaj maske na wilgotne, umyte wtosy, starannie
rozprowadzajqc od nasady do koncowek.
4.Pozostaw na wtosach przez okoto 20—30 minut.
5.Sptucz doktadnie cieptq wodq, a nastepnie umyj
wtosy delikatnym szamponem.

Wtasciwosci:
+ Nawilza wtosy i nadaje im blasku.
« Usuwa nadmierne sebum.
+ Regeneruje i wygtadza wtosy.

77 ODZYSKAJ
\g, ) ZDROWE WLOSY
www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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74. Wcierka ze skrzypu i kawy — wyjatkowy mix na mocne wiosy

WCIERKA ZE SKRZYPU | KAWY

wyjgtkowy mix na mocne wtosy!

Sktadniki:
o 2 tyzeczki suszonego skrzypu
« 2 {yzeczki suszonej pokrzywy
o 2 tyzeczka zmielonej kawy

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.Zaparz skrzyp i pokrzywe w 125 ml wody i odstaw na
20 minut. W osobnej szklance zaparz kawe w 100 ml
wody i odstaw na 10 minut.

2.Przecedz napary i potqcez je razem.

3.Przelej do butelki z atomizerem

4.Wcieraj miksture w skore gtowy przed kazdym
myciem.

5.Pozostaw na 1-2 godziny, a nastepnie umyj gtowe
delikatnym szamponem.

Wtasciwosci:
Wzmacnia cebulki | zapobiega tamliwo$ci wtosdw.
Zmniejsza wypadanie i reguluje prace skory gtowy.
Pobudza krqzenie krwi i stymuluje wzrost.
Przyspiesza porost wtosow.

ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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75. Ptukanka na siwe wtosy — przywracajaca naturalny kolor

PLUKANKA NA SIWE WLOSY

przywracajgca naturalny kolor

Sktadniki:
s 3-4 biate cebule
» 1tyzka soku z cytryny

Sposdb przygotowania i zastosowanie:
1.Zetrzyj cebule na tarce i wycisnij z niej sok.
2.Dodaj sok z cytryny, doktadnie wymiesza.
3.Wmasuj ptukanke w skore gtowy i we wiosy,

szczegolnie koncentrujqc sie na nasadzie wtosow.
4.Pozostaw ptukanke na 40-60 minut.
5.Po uptywie czasu, zmyj ptukanke za pomocq
delikatnego szamponu.

Wtasciwosci:

« Cebula zawiera enzym zwany katalazq, ktory
pomaga przywroci¢ poziom melaniny — pigmentu
odpowiedzialnego za kolor wiosow.

« Cytryna oczyszcza skore gtowy i wzmacnia efekt.

ODZYSKAJ
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76. Peeling , kawa rycynowa” — najlepszy przy wypadaniu wtoséw

PEELING , KAWA RYCYNOWA”

najlepszy przy wypadaniu wiosow!

Sktadniki:
« 1#yzka oleju rycynowego
« 2 czubate tyzki fusdw z kawy organicznej
« 2 krople olejku z rozmarynu

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.W miseczce umies¢ tyzke oleju rycynowego, dodaj
krople olejku z rozmarynu i wymieszaj. Nastepnie
dodaj fusy z kawy organicznej i wymieszaj.

2.Natdz peeling na wilgotnqg skére gtowy i delikatnie
masuj okreznymi ruchami okoto 5—-10 minut.

3.Po wykonaniu masazu sptucz letniq wodq.

Stosuj raz na 7-10 dni.

Wtasciwosci:
« Regeneruje i oczyszcza skore gtowy.
« Wzmacnia cebulki i hamuje wypadanie wiosow.

- ODZYSKAJ
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17. Peeling z maki i aloesu — najlepszy na swedzaca skore

PEELING Z MAKI | ALOESU

najlepszy na swedzqgcq skére

Sktadniki:
2 tyzki grubo zmielonej mqgki migdatowej
1 tyzka jogurtu naturalnego
1 tyzka Zelu lub soku z aloesu
2 krople olejku lawendowego

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.W miseczce umie$¢ make, jogurt, aloes i dodaj 2 krople
olejku eterycznego, a nastepnie doktadnie wymieszaj.
2.Natdz peeling na wilgotng skére gtowy i delikatnie masuj

okreznymi ruchami okoto 5-10 minut.
3.Po wykonaniu masazu sptucz letniq wodq. Nastepnie
umyj wiosy i skére gtowy delikatnym szamponem.

Stosuj raz na 7 —10 dni.
Whtasciwosci:

+ Usuwa tupiez i oczyszcza skore gtowy.
+ Zmniejsza swedzenie i przettuszczanie sie wiosdw.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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/8. Peeling z cukru i oliwy — najlepszy na suchg skore gtowy

PEELING Z CUKRU | OLIWY

najlepszy na suchqg skére gtowy

Sktadniki:
2 tyzki cukru trzcinowego
14yzka miodu
1tyzka zelu aloesowego (mozna uzyt Swiezego aloesu)
14yzka oliwy z oliwek (najlepiej zimnottoczonej)

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.W miseczce wymieszaj cukier trzcinowy i oliwe z oliwek.
2 Nastepnie dodaj zel aloesowy | midd, wymieszaj sktadniki.
3.Nat6z peeling na wilgotng skore gtowy i delikatnie masuj
okreznymi ruchami okoto 5-10 minut.
4.Po wykonaniu masazu sptucz letniqg wodq. Nastepnie umyj
whosy i skore gtowy delikatnym szamponem.

Stosuj raz na 7-10 dni.

Wtasciwosci:
« Oczyszcza i nawilza skore glowy.
+ Nadaje wtosom blasku | migkkoSci.
« Usuwa sebum i zmniejsza przettuszczanie sig@ wtosow.

/}‘, ODZYSKAJ
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79. Peeling z maki owsianej — remedium na skére z tupiezem

PEELING Z MAKI OWSIANEJ

remedium na skére z tupiezem

Sktadniki:
« 2 tyzki grubo zmielonej mqgki owsianej
* 1tyzka octu jabtkowego
« 1tyzka miodu

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.W miseczce wymieszaj ocet jabtkowy i miodd,
nastepnie dodaj zmielone ptatki owsiane.
2.Natoz peeling na wilgotnqg skére gtowy i delikatnie
masuj okreznymi ruchami okoto 5—10 minut.
3.Po wykonaniu masazu sptucz letniq wodq. Nastepnie
umyj wiosy i skore gtowy delikatnym szamponem.

Stosuj raz na 7-10 dni.

Wtasciwosci:
« Usuwa tupiez i oczyszcza skore gtowy.
« Zmniejsza swedzenie i przettuszczanie sie wiosow.

/),J ODZYSKAJ
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www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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80. Peeling z olejem Inianym — wielki hit na ttustag skore

PEELING Z OLEJEM LNIANYM

wielki HIT na ttustg skére!

Sktadniki:
« 2 tyzki soli (ktodawska, morska, celtycka lub
himalajska)
« 1iyzka oleju Inianego
« 2 krople olejku eterycznego (np. lawendowy)

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.W miseczce wymieszaj 2 krople lawendowego olejku
eterycznego 2z olejem Inianym, na koniec dodaj sél.
2.Natoz peeling na wilgotng skore gtowy i delikatnie

masuj okreznymi ruchami okoto 5-10 minut.
3.Po wykonaniu masazu sptucz letniq wodq. Nastepnie
umyj wiosy i skore gtowy delikatnym szamponem.

Stosuj raz na 7-10 dni.

Wiasciwosci:
« Oczyszcza i nawilza skorg gtowy.
+ Usuwa sebum i zmniejsza przettuszczanie sig
whosow.

/),, ODZYSKAJ
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81. Wcierka Cayenne — naturalny booster dla wioséw

WCIERKA CAYENNE

naturalny booster dla wioséw!

Sktadniki:
Va tyzeczki pieprzu cayenne
2 tyzki oleju kokosowego nierafinowanego
1 fyzka oliwy z oliwek
5 kropli olejku rozmarynowego

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

1.W matej miseczce wymieszaj pieprz cayenne z olejem
kokosowym i oliwg z oliwek, nastepnie dodaj olejek
rozmarynowy i doktadnie wymieszaj.

2.Przelej mieszanke do butelki z pipetq lub dozownikiem, co
utatwi aplikacje.

3.Naktadaj weierke kilka razy w tygodniu na skore gtowy,
delikatnie masujqc przez kilka minut.

4 Pozostaw na 20-30 minut, a nastepnie umyj wtosy delikatnym
szamponem.

Wiasciwosci:
« Pobudza krqzenie, stymuluje wzrost wtosow.
+ Wzmacnia cebulki i zapobiega wypadaniu wtosow.
« Reguluje wydzielanie sebum, dziata antybakteryjnie i nawilza.

~) ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY
\ www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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82. Kapusta na wlosy — sposéb na wzmocnienie i odzywienie

KAPUSTA NA WLOSY

spos6b na wzmocnienie i odzywienie

Dlaczego warto jesé kapuste?

« Kapusta zawiera witaminy A, C i K ktére
wspomagajq wzrost wiosoéw i ich regeneracje.

« Zawarte w niej przeciwutleniacze pomagajq
w walce z wolnymi rodnikami, zapobiegajqc
przedwczesnemu starzeniu sie skéry gtowy.

« Dzieki siarce i krzemowi kapusta przyczynia sie
do wzmocnienia struktury wtosa, zapobiegajqc
jego tamliwosci.

Stosowanie:
« Dodatek do satatek — Swietnie komponuje sie
2 warzywami i zdrowymi ttuszczami.
« Kiszona kapusta - bogata w probiotyki,
wspomaga przyswajanie sktadnikdw odzywczych.
« Spozywa¢ 3-4 razy w tygodniu w formie Swiezej
lub kiszonej. Nadmiar moze powodowa¢
wzdecia, dlatego warto spozywaé¢ z umiarem.

/',1, ODZYSKAJ
\4 p ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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83. Pierzga na wiosy — zrodto witamin i mineratéw

Dlaczego warto spozywaé pierzge?
oraz wspomaga ich wzrost Aminokwasy budujq strukture

wtosa, czynige go mocniejszym i bardziej odpornym na
uszkodzenia.

i wspiera ocdbudowe naskérka.
+ Flawonoidy i enzymy obecne w pierzdze dziatajq

z tupiezem i stanami zapalnymi skory gtowy.

odzywieniu cebulek i zahamowaniu wypadania wiosow.
Stosowanie:
czerpaé z jej whaSciwosci.
« Deodatek do smeothie — pierzgo Swietnie komponuje sie
z owocami i jogurtem.

« Mozesz jes¢ codziennie, ale w umiarkewanej ilosci (1-2

kilka tygodni.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl

’!, ODZYSKAJ
\, ) ZDROWE WLOSY

PIERZGA NA WLOSY

zrodto witamin i mineratéw

« Pierzga zawiera biotyne, ktéra wzmacnia cebulki wtosowe

« Dzieki witaminie A, cynkowi i kwasom tiuszczowym pierzga
pomaga zwalczaé sucho$é skory gtowy, tagodzi pedraznienia
antybakteryjnie i przeciwgrzybiczo, co moze pomoc w walce

« Dzieki zawartosci zelaza i witamin z grupy B pierzga poprawia
dotlenienie skory gtowy i krqzenie krwi, co sprzyja lepszemu

+ Spozywanie na czczo ~ wystarczy 1-2 tyzeczki dziennie, aby

tyzeczki). Przy wiekszych dawkach warto robié przerwy co

el



84. sok z buraka — naturalny eliksir na wiosy i skore

SOK Z BURAKA

naturalny eliksir na wlosy i skére

Dlaczego warto pi¢ sok z buraka?

« Zawarte w buraku azotany rozszerzajq naczynia
krwiono$ne, poprawiajqc ukrwienie mieszkow
wiosowych.

* Sok z buraka to doskonate zrodto zelaza, kwasu
foliowego i witaminy C, ktére wspomagajq
wzrost mocnych i zdrowych wiosow.

« Dziata detoksykujgco, usuwajqc toksyny oraz
wspierajqc zdrowie skory gtowy.

Stosowanie:

« Najlepiej wycisnq¢ w wyciskarce lub
sokowiréwce. Sok ze $wiezych burakéw (100 ml)
dla lepszego wchtaniania pi¢ na czczo lub przed
positkiem.

« Pi¢ 2-3 razy w tygodniu, poniewaz nadmiar
moze prowadzi¢ do nagromadzenia azotanéw
i nadmiernego zakwaszenia organizmu.

- ODZYSKAJ
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85. Keratyna na wlosy — niezbedna na porost i przeciw wypadaniu

KERATYNA NA WLOSY

niezbedna na porost i przeciw wypadaniu!

Co to jest keratyna i skqd ja braé?

« Keratyna to biatko, ktére jest podstawowym budulcem wiosow.

« Naturalne znajdziesz jq w jajach, rybach, nabiale czy Zelatynie.

« Znojduje sie w kosmetykach do stosowania no zewngtrz whosdw.

« Keratyna moze by¢ tez w wers)i hydrolizowane), czyli w takiej,
gdzie biatko rozbite jest na mniejsze czqsteczki, dzieki czemu
tatwie) przenika do struktury wiosa! Keratyne takq znajdziesz tylko
w nowoczesnych suplementach.

Diaczego warto stosowaé keratyng od wewngqtrz?
1.Buduje wiosy od podstaw — dostarczenie wiosom sktadnikéw
odzywczych wewnetrznie wzmacnia je juz na etapie wzrostu.

2 Dziata dtugofalowo — suplementacje poprawia jakoS¢ nowych
wtosdw, a nie tylko tymczasowo wygtodza te juz rosnqgce.

3.Lepsza wehianialno$¢ ~ organizm efektywnie wykorzystuje
aminokwasy 2 keratyny do cdbudowy struktury wtosa.

4.Nie obciqzo wiosdw ~ zewnetrzne stosowanie keratyny moze
prowadzi¢ do ich przeproteinowania, co sprawia, ze stajq sie

sztywne | tamliwe,

Wtasciwosci:
* Przyspieszo wzrost whosdw oraz odrost nowych.
« Wzmacnia wtosy | zopobiega ich wypadaniu.
« Odbudowuje uszkodzenia | zepobiega tamliwoSci.

/,),, ODZYSKAJ
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86. Woda ryzowa — globalny hit na porost wiosow

WODA RYZOWA

globalny HIT na porost wiosow!

Sktadniki:
1 litr wody
1 szklanka biatego ryzu
Skora z jednego grejpfruta
100 g $wiezego imbiru

Sposéb przygotowania:

1.Wsyp ryz do miski i przeptucz go pod biezqcq wodq, mieszajqc
rekq, aby usunq¢ nadmiar skrobi. Nastepnie odcedz.

2.Wilej 1 litr wody do garnka, dodaj przeptukany ryz, skérke z
grejpfruta i pokrojony w plastry imbir. Doprowadz do wrzenia.

3.Gdy woda zacznie wrzeé, zmniejsz ogien i gotuj przez 15-20
minut, az woda nabierze mlecznego koloru, a sktadniki uwolniq
swoje whasciwosci.

4. Po ugotowaniu odstaw wywar do ostygniecia. Nastepnie
przecedz wode przez sitko, aby usunqé ryz, skorki i imbir.

5.Przechowuj w lodowce 14 dni. Stosuj jako ptukanke lub wcierke.

Wtasciwosci:
« Przyspiesza wzrost wtosow, wzmacnia je i nawilza,
« Reguluje wydzielanie sebum i dodaje blasku, !
« Pobudza krqzenie i wspomaga odrost wtosow.

ey ) ODZYSKAJ
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87. Olej rycynowy — pogromca wypadania wtoséw

OLEJ RYCYNOWY

pogromca wypadania wlosow!

Jak prawidtowo olejowaé wtosy?

« Skore gtowy olejuj przed kazdym myciem i wykonuj masaz
skory gtowy (od czota az po kark). Olej zostaw na 40 minut,
nastepnie umyj gtowe delikatnym szamponem.

« Zamocz jeden opuszek w oleju i rozsmaruj w pozostate
opuszki (w ten sposdb go rozgrzewasz) i dopiero wcieraj go
w skore gtowy — ona ma by¢ tylko delikatnie nattuszczonag,
nie zalana olejem. Jesli jest problem ze zmyciem (przy
dwukrotnym myciu), to znaczy, ze uzywasz go o wiele za duzo.

« Jesli przy tak niewielkiej ilo$ci nadal bedziesz mie¢ problem
z natozeniem go na skore gtowy, to rozciencz go z olejem
jojoba, ze stodkich migdatow lub pestek brokutu — utatwi to
jego aplikacje.

» Raz w tygodniu przed olejowaniem natdz aloes (sok lub zel)
na suche wtosy i skore gtowy.

Wiasciwosci:
« Hamuje wypadanie wtosow i przyspiesza wzrost wiosow.
« Wzmacniag, nawilza, nabtyszcza i uelastycznia whosy.
+ Usuwa nadmierne sebum oraz tupiez
» Dziata antybakteryjnie i grzybobojczo.

’.J, ODZYSKAJ
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88. orzech laskowy — przyjaciel w walce o zdrowe wtosy

ORZECH LASKOWY

przyjaciel w walce o zdrowe wilosy

Dlaczego warto jesé orzechy laskowe?

« Bogactwo sktadnikow odzywczych: orzechy laskowe sq
2rodtem zdrowych ttuszczow, biatka, witamin (takich
jak witamina E) i mineratdw (takich jak cynk i selen),
ktére sq niezbgdne dla zdrowia wtosow.

« Ochrona przed uszkodzeniami: dzigki zawarto$ci
przeciwutleniaczy, orzechy laskowe pomagajqg chronié¢
wiosy przed szkodliwymi wptywami Srodowiska.

« Wzmacnianie struktury wtosdw: sktadniki odzywcze
zawarte w orzechach laskowych wspierajq strukture
wtosdw, sprawiajqc, 2e stajq si¢ one mocniejsze oraz
bardziej elastyczne.

Stosowanie:
1.Konsumpcja na surowo: najprostszy sposéb to
jedzenie kilku orzechow laskowych na surowo jako
przekgski.
2.Dodawanie do potraw: orzechy laskowe Swietnie
sprawdzajq si¢ jako dodatek do satatek.

ODZYSKAJ
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89. sok z selera - niezastgpiony na zdrowa skore i wiosy

SOK Z SELERA

niezastgpiony na zdrowgq skére i wiosy!

Sktadniki:
+ 1peczek selera naciowego (ok. 5-7 todyg)
+ % szklanki wody (opcjonalnie, dla rzadszej
konsystencji)

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Umyj todygi i pokrdj na mniejsze kawatki.
2.Wrzu¢ do wyciskarki wolnoobrotowej lub

zblenduj i przetrzyj przez sito.
3.Pij Swiezo wyciSniety sok rano na czczo.

Wtasciwosci:
» Wzmacnia i przyspiesza wzrost wtosow.
« Nawilza i odzywia skore gtowy.
o Oczyszcza skore i caty organizm.

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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90. Herbata z hibiskusem — na szybszy wzrost wtosow

Sktadniki:
o 2 tyzki suszonych kwiatow hibiskusa
« 1i{yzeczka suszonej zielonej herbaty
« 500 ml wody

Sposéb przygotowania i zastosowanie:

Przykryj naczynie i pozostaw na 10-15 minut.

2 Przecedz napar, aby usunq¢ kawatki hibiskusa
i zielonej herbaty. Pozwol ptukance ostygnqg¢ do
temperatury pokojowe).

3.Natbdz ptukanke na catq dtugosc whosdw i skére
gtowy. Nie sptukuj. Pozostaw do naturalnego

wyschnigcia.
Stosuj 1-2 razy w tygodniu.

Wtasciwosci:
* Przyspiesza wzrost wtosdw i wzmacnia cebulki.
» tagodzi podraznienia skory glowy.

) ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY
\ www.odzyskajzdrowawlosy.pl

HERBATA Z HIBISKUSEM

na szybszy wzrost wiosow

1.Do zagotowanej wody dodaj hibiskusa i zielong herbate.
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91. Maska z ogorka - tagodzi podraznienia i dodaje blasku

MASKA Z OGORKA

fagodzi podraznienia i dodaje blasku

Sktadniki:
« V2 ogbrka
« 1tyzka jogurtu naturalnego
« 1tyzka oliwy z oliwek

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Zblenduj sktadniki na gtadkq mase.
2.Natdz maske na suchq skore gtowy i wiosy.
3.Pozostaw na 45 minut, nastepnie umy) wiosy
delikatnym szamponem.

Stosuj 1-2 razy w tygodniu, aby utrzymac¢ zdrowq
skore gtowy i ISniqce wiosy.

Wtasciwosci:
« Nawilza skore gtowy, dodaje wtosom blasku.
« tagodzi podraznienia skory gtowy.
¢« Wzmacnia cebulki wtosowe i redukuje tupiez.

’.)1 ODZYSKAJ
\ / ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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92. Maska bananowa - na regeneracja wtoséw

na regeneracje wiosow

Sktadniki:
¢ 1t#yzka masta shea
* 2 tyzki oleju jojoba
¢ 1dojrzaty banan

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Masto shea rozpus¢ w kgpieli wodne;j.
2.Zgnie¢ banana na gtadkq mase.
3.Wymieszaj sktadniki, az powstanie jednolita pasta
4.Natdz maske na suchq skore gtowy i wiosy.
5.Pozostaw maske na 45-60 minut, a nastepnie
umyj wtosy delikatnym szamponem.

Wtasciwosci:
« Odzywia i regeneruje suche wiosy. \
« Dodaje naturalnego blasku. \“ \
» Zmiekcza i nawilza wiosy. ‘N

-~ | ODZYSKAJ
| ZDROWE WLOSY
\" weww.odzyskajzdrowewlosy.pl
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93. Maska na siwe wlosy — z olejem kokosowym, amla i rzepa

MASKA NA SIWE WLOSY

z olejem kokosowym, amlq i rzepg

Sktadniki:
e 2 tyzki oleju kokosowego
« 1tyzka proszku amli
« V2 tyzeczki $wiezo wyciSnietego soku z czarnej rzepy
* 2 #yzki jogurtu naturalnego

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Rozgrzej olej kokosowy w kgpieli wodnej.
2. Wymieszaj go z amiq, sokiem z czarnej rzepy oraz
jogurtem, az powstanie jednolita masa.
3.Natdz maske na suchq skore gtowy i wtosy.
4 Pozostaw maske na 45-60 minut, a nastepnie umyj
wiosy delikatnym szamponem.

Stosu) 1-2 razy w tygodniu przez kilka tygodni.
Wtasciwosci:
« Przywraca naturalny kolor.

« Spowalnia proces siwienia.
« Wzmacnia cebulki witosowe.

/],) ODZYSKAJ
\1, ) ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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94.

Maska z awokado — na wzmocnienie i nawilzenie wtosow

MASKA Z AWOKADO

na wzmochienie i nawilzenie wilosow

Sktadniki:
« 1dojrzate awokado
» 1#yzka miodu
* 2 tyzki oleju kokosowego

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Rozgnie¢ awokado na paste.
2.Dodaj midd i olej kokosowy, doktadnie wymieszaj
na gtadkq mase.
3.Natdz mieszanke na skore gtowy i wiosy.
4. Pozostaw na 45 minut, a nastepnie umyj wiosy

tagodnym szamponem.

Wiasciwosci:
« Intensywnie nawilza i regeneruje suche,
Zniszczone wtosy.

* Niweluje puszenie i wygtadza wiosy.
» Wzmacnia strukture wtosa i zapobiega wypadaniu.

’)‘, ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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95. wecierka z pokrzywy — zwalczajaca wypadanie wtosow

WCIERKA Z POKRZYWY

zwalczajgca wypadanie wioséw

Sktadniki:
o 2 tyzki suszonej pokrzywy
* 2 tyzki suszonego skrzypu polnego
« 50 mi oleju rycynowego
* 50 mi oleju kokosowego

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Ziota wsyp do stoika, zalej olejami i dobrze wymieszaj.
2.0dstaw na 2 tygodnie w ciemne miejsce, codziennie
potrzgsaj stoikiem w celu wymieszania zawarto$ci.
3.Po 2 tygodniach przecedz olej przez gaze.
4 Wcieraj miksture w skore gtowy przed kazdym myciem.
5.Pozostaw na 1-2 godziny, a nastepnie umyj gtowe
tagodnym szamponem.

Stosuj 5 razy w tygodniu przez co najmniej miesiqgc.

Witasciwosci:
« Wzmacnia cebulki wtosowe.
« Zwalcza wypadanie whosow.
« Wspomaga porost wtosow.

ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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96. Maska z jajka — nawilzajaca i wzmacniajaca cebulki wtosow

nawilzajgca i wzmacniajgca cebulki wiosow

Sktadniki:
« 1jajko
« 1tyzka oliwy z oliwek
« 1tyzka miodu

« 5 kropli olejku lawendowego

Sposéb przygotowania | zastosowanie:

1.Whij jajko do miski i roztrzep je doktadnie widelcem,
nastepnie dodaj miéd, oliwe z oliwek oraz olejek lawendowy
| wymieszaj wszystko do uzyskania jednolite), lekko lejqcej
sie masy.

2 Natbz maske na suchq skore gtowy | wiosy, rozprowadzajqe
doktadnie od nasady az po korice.

3.0win gtowe foliq lub zatdz czepek, by utrzymaé ciepto.

4 Pozostaw na 45 minut

5.Sptucz letniq wodq | umy) wiosy delikatnym szamponem.

Stosuj raz na 7-10 dni dla nojlepszych efektow.

Wtasciwosci:
« Wzmacnia cebulki | przyspiesza wzrost wiosow.
+ Dogtebnie nawilza i wygtadza wtosy.
« Zapobiega tamliwosci | rozdwajaniu koficowek.

’.)‘, ODZYSKAJ

ZDROWE WLOSY
www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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97. Olej rycynowy z kozieradka — top wcierka na wypadanie wtosow

OLEJ RYCYNOWY Z KOZIERADKA

top wcierka na wypadanie wloséw

Sktadniki:
* 2 tyzki nasion kozieradki

+ 100 ml oleju rycynowego
« 5 kropli olejku cedrowego

Sposéb przygotowania i zastosowanie:
1.Nasiona kozieradki zalej olejem i odstaw na 14 dni.
2.Przecedz olej przez gaze i dodaj olejek cedrowy.
3.Przelej do buteleczki z pipetq.
4.Wmasuj miksture w skore gtowy 5-7 razy

w tygodniu, przy okazji robigc 5-minutowy masaz
5. Pozostaw na minimum 1 godzing, a nastepnie umyj

gtowe tagodnym szamponem.

Wtasciwosci:

« Stanowczo zmniejsza wypadanie wtosow.
¢ Stymuluje wzrost wiosdw.
« Poprawia ukrwienie skory gtowy.

/). ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY
\/ www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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98. wcierka z rzepy — hamulec dla wypadajgcych wtosow

WCIERKA Z RZEPY

hamulec dla wypadajgych wiosow

Sktadniki:
« 100 ml mocnego naparu z pokrzywy (schtodzonego)
» 1tyzka $wiezo wycisnietego soku z czarnej rzepy
« 14yzka octu jabtkowego

Sposdb przygotowania i zastosowanie:

1.Zmieszaj wszystkie sktadniki razem.

2.Przelej do buteleczki z atomizerem lub pipetq.

3.2wilz skore gtowy miksturg, nastepnie wykonaj 5-minutowy
masaz skory gtowy.

4. Wcierka nie wymaga sptukiwania, ale jesli przeszkadza Ci
jej zapach, to pozostaw jq na skorze gtowy na 60-120
minut przed myciem gtowy.

Przechowuj w lodowce do 72 godzin.

Wtasciwosci:
« Wzmacnia cebulki wiosow i hamuje ich wypadanie.
Przyspiesza porost wtosow.
Reguluje przettuszczanie sig skory gtowy.
Dziata przeciwzapalnie i antytojotokowo.

.

/1, ODZYSKAJ

ZDROWE WLOSY

www.odzyskajzdrowawlosy.pl
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99. Odzywka nawilzajaca — z aloesem, cytryng i miodem

ODZYWKA NAWILZAJACA

z aloesem, cytryng i miodem

Sktadniki:
= 200 ml przegotowane] lub filtrowane) wody

s 14yzka zelu aloesowego

= 14yzka soku z cytryny
« Vi tyieczki miodu

Sposob przygotowania | zastosowanie:
1.Wiej wode do butelki z atomizerem, a nastepnie dodaj
zel aloesowy, cytryne i miéd.
2. Dobrze wstrzgsnij butelky, aby sktadniki sig potgozyty.
3.Spryska) wilgotne whosy | pozostaw do wyschnigeia.

Przechowu) w loddwece do 5 dni.

Wiasciwosci:
= Dogtebnie nawilza i regeneruje whosy.
« Dodaje whosom blasku | Swiezosci.
= Wyghladza i zapobiega puszeniu sig
= Delikatnie oczyszcza | reguluje pH skory ghowy.
= Chroni przed wysuszeniem od promieni UV,

_,.-;J“ ODZYSKAJ

ZDROWE WLOSY

warw. od ryskapzdrowawlosy.

=
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100. Wocierka z kozieradki — na porost wtosow i wzmocnienie cebulek

WCIERKA Z KOZIERADKI

na porost wloséw i wzmocnienie cebulek

Sktadniki:
« 14yzka nasion kozieradki
« 14yzka suszonego rozmarynu (lub kilka $wiezych
gatqzek)
+ 1szklanka gorgcej wody (nie wrzqcej)

Sposdb przygotowania i zastosowanie:
1.Zalej nasiona kozieradki i rozmaryn szklankq wody.
2. Przykryj i odstaw na okoto 30 minut.

3.Przecedz napar przez sitko.
4 Przelej wcierke do buteleczki z atomizerem lub aplikuj

bezposrednio na skore gtowy, delikatnie masujqc.
5.Naktadaj 2-3 razy w tygodniu na skore gtowy,
pozostaw na minimum 30 minut, a nastgpnie umyj

wiosy.

Wiasciwosci:
« Wzmacnia cebulki i hamuje wypadanie wiosow.
+ Pobudza krqzenie i wspomaga odrost nowych wiosow.

ODZYSKAJ
ZDROWE WLOSY

|
\ www.odzyskajzdrowewlosy.pl
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KERATYNA A WSZYSTKO CZEG(LI' WOJE WLOSY

SIARKA

ORGANICZNA MSM POTRZEBUJA W JEDNEJ KAPSULCE!

EKSTRAKT Z PEDOW
BAMBUSA

EKSTRAKT Z LISCI
POKRZYWY

ZELAZO
MIEDZ
BIOTYNA ]
CYN ' W - | WSPARCIE
SELEN —— GESTOSCI
KWAS FOLIOWY ; WELOSOW
PABA

WZMOCNIENIE
WLOSOW

NIACYNA ODZYSKAJ ZDROWE WLOSY POMOC DLA

ODZYSKAJ ZDR

RYBOFLAWINA | ROSNACYCH
J KERATIN | st
WITAMINA E KER

WITAMINA C u LT! ULTRA

WITAMINA A WSPARCIE

+ WITAMINA B2 T SUPLEMENT DIETY KONDYCJI

— e WLOSOW
WITAMINA B8 | DR,

WITAMINA B5S \ 4

WITAMINA B1 - ZDROWA
INOZYTOL SKORA

L-PROLINA GLOWY
L-LIZYNA T
L-CYSTEINA

L-METIONINA DOWIEDZ SIE WIECE)



https://odzyskajzdrowewlosy.pl/keratin-ultra/

