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Ez az anyag sok év szakmai tapasztalatanak 0sszegzése, koszondm, hogy tiszteletben
tartod a szerzdi jogokat.



KIKNEK SZOL EZ A HAJNOVESZTO KISOKOS?

Ez a kisokos azoknak sz6l, akik szeretnék megérteni, miért nem halad a hajnévekedésik
ugy, ahogy szeretnék és hajlanddak egy kicsit tudatosabban, rendszerben gondolkodni.

Neked sz6l ez az anyag, ha:

+ Ugy érzed, lassan né a hajad,

+ a hajad téredezik, elvékonyodik a végeken,

+ volt egy stresszesebb id&szakod, betegség, élethelyzet-valtozas,
- festett, kezelt hajad van, és szeretnéd megtartani a hosszat,

+ sok mindent préobaltdl mar, de nem allt 6ssze a kép,

* szeretnél egy realis, fenntarthat6 rutint, nem csodat.

Ez a kisokos abban segit, hogy:

* megértsd a hajad mikodését,

* tudd, mit érdemes befolyasolni,

+ és ne vessz el az ellentmondasos tanacsok kozott.

KIKNEK NEM EZ AZ ANYAG A MEGOLDAS?
Fontos, hogy errdl is 8szintén beszéljink.

Ez a kisokos nem helyettesit orvosi kivizsgalast és nem ad gyors vélaszt olyan
problémakra, amelyek nem kozmetikai vagy apolasi eredetlek.

Nem ez a megfeleld ut, ha:

* hirtelen, nagymértékd hajhullas jelentkezik,

« foltokban ritkul a haj,

« fajdalmas, gyulladt, sebes a fejbér,

* tartds fejbdrviszketés, hamlas all fenn,

+ a hajhullds hormonalis tinetekkel jar egyditt (pl. cikluszavar, er8s akné, hirtelen
testsulyvaltozas).

llyen esetekben mindig orvosi kivizsgalas az elsé |épés!

Amit ilyenkor érdemes megfontolni:

* laborvizsgalat (vérvétel),

+ vashiany, pajzsmirigy-értékek ellen8rzése,

* hormonpanel,

+ gbckutatas (pl. fogaszati gyulladasok),

+ szUkség esetén bérgydgyasz vagy endokrinolégus bevonasa.

A tudatos hajapolas nem ellentéte az orvosi Utnak - hanem kiegészit&je.
A kettd egylitt mikodik igazan.



MIELOTT BELEVAGSZ...

Miel6tt tovabbolvasol, szeretném, ha egy pillanatra megallnank.

Ez a kisokos nem egy Ujabb ,csinald ezt, csinald azt” lista,

és nem is egy gyors megoldas arra, hogy a hajad egyik naprél a masikra masképp
viselkedjen.

Ha most itt vagy, valészin(ileg mar:

+ sok mindent kiprébaltal,

+ vasaroltal termékeket reménnyel,

+ és volt olyan pillanat, amikor azt érezted, hogy ,ennél tobbet mar nem tudok tenni".

Fontos, hogy tudd: nem azért nem haladt a hajad ndvekedése, mert nem tettél eleget.
A hajndvesztés nem erdéfeszités kérdése, hanem megértésé.

Ebben a kisokosban nem siettetliink semmit.
Lépésrdl 1épésre megnézziik:

* mit lehet valdban befolyasolni,

* mit érdemes elengedni,

+ és hogyan tudsz egy olyan rutint kialakitani,
ami nem elvesz az energiadbdl, hanem tamogat.

Nem kell mindent egyszerre megvalésitanod.
Elég, ha nyitott vagy arra, hogy mashogy nézz a hajadra, mint eddig.

Ha készen allsz, menjunk tovabb egyutt!




ROVIDEN A HAINOVEKEDESI CIKLUSROL - MI MEDDIG TART IDOBEN?

A haj névekedése nem linearis, és nem gyorsithaté fel egyik naprél a masikra.
Minden hajszal egy természetes cikluson megy keresztil:

= Novekedési fazis (anagén)

Ez a leghosszabb szakasz, akar évekig is tarthat.
Ekkor nd aktivan a haj.

A hajnovesztés célja az, hogy
minél tébb hajszal minél tovabb ebben a fazisban maradjon.

= Atmeneti fazis (katagén)

Ez egy rovid id6szak, amikor a haj névekedése lelassul, majd ledll.

= Nyugalmi fazis (telogén)

A hajszal pihen, majd kihullik,
és a helyén Uj hajszal kezd ndvekedni.

Mivel a hajszalak nem egyszerre vannak ugyanabban a fazisban,
ezért:

+ a haj nem egyszerre hullik ki,

* és a valtozas mindig fokozatos.

Ez az oka annak, hogy:

+ a hajndvesztés id8igényes,

+ az eredmény nem egyik hétrél a masikra latszik,
+ és a turelem kulcsfontossagu.



ERDEKESSEG, AMI SOKAKAT MEGNYUGTAT

Megfigyelések és dokumentalt tapasztalatok alapjan:

+ a haj atlagosan havi 1-1,5 cm-t né,

* stresszes id&szakok utan gyakran késleltetve reagal,

* a javulas elsd jelei nem a hosszban, hanem a tapintasban, kezelhet&ségben jelennek
meg.

Ezért teljesen normadlis, ha:

+ elébb erésebbnek érzed a hajad,

* kevesebb torést tapasztalsz,

+ és csak késébb latod a hosszvaltozast.

TEVHITEK AMELYEK HATRALTATJAK A HAJNOVEKEDEST

A hajndvesztés korul rengeteg jo szandéku, mégis félrevezetd tanacs kering.
Ezek nem feltétlenul artanak azonnal, de elviszik a fékuszt a val6ban fontos dolgokrol, és
sokszor pont ezért nem halad a haj Ugy, ahogy szeretnénk.

Ebben a fejezetben rendet tesziink a leggyakoribb tévhitek kbzott.

,Ha olajozom a hajvégeimet, gyorsabban né a hajam”

A hajnévekedés nem a hajvégeken dél el, hanem a hajhagymaknal.
A hajvég olajozasa nem serkenti a névekedést, viszont nagyon hasznos lehet a hajhossz
meg6rzésében.

Az olaj:

+ csOkkenti a hajszal kiszaradasat,
+ védi a kulsd réteget,

* mérsékli a téredezést.

Ezért tlinhet Ugy, mintha ,jobban néne” a haj - valdjaban kevesebb torik le.
Fontos kuldnbség: a ndvekedés és a hosszmegtartas nem ugyanaz.

.Milyen vitamint szedjek, hogy gyorsabban néjén a hajam?”

A hajndvekedéshez nem egyetlen vitamin, hanem egy jél mikdd6 rendszer szikséges.
A vitaminok egymas hatasat erd&sitik vagy gyengitik, ezért 5nmagaban egy biotin- vagy
cinktartalmu gumivitamin ritkdn hoz latvadnyos eredményt.



A helyes sorrend:

1. )6l 6sszeallitott multivitamin, amely fedezi a napi szUkségletet, és megfeleld aranyban
tartalmazza az alap vitaminokat.

2. Ezutan johetnek kiegészitésként a célzott hajvitaminok - nem helyette, hanem mellé.

Ha a szervezet tobb vitaminbdl is hianyos, egyetlen ,csodakészitmény” sem fogja
megoldani a problémat.

,,Gyorsan zsirosodik a hajam, de a vége szaraz és torik”

Ez az egyik leggyakoribb allapot, és nem ellentmondas.
A fejbdr és a hajhossz kildn igényeket mutat.

A megoldas:

+ kimélg, szulfatmentes sampon a fejbérre,

» mélyhidratalé pakolas a hajhosszra (a hajszal vastagsagahoz igazitva),
* balzsam és hajvégapolé a zarashoz,

+ hévédelem minden szaritas és formazas el6tt.

A tdl er6s samponok felborithatjak a fejbér egyensulyat, ami fokozott zsirosodashoz
vezethet.

.Fénytelen, faké a hajam”

A fénytelen haj legtdbbszor felszini probléma.
A hajszal kiilsé rétege sérilt, a kutikula nyitott, ezért nem veri vissza a fényt.

llyenkor segit:

* gyengéd tisztitas,

+ megfeleld hidratélas,

« filmképz6 6sszetevék hasznalata,
+ a kutikula lezarasa.

Ez nem gyors trikk, hanem kdvetkezetes apolas eredménye.

.A keratinos kezelések karosak, letorik téluk a haj”

A keratinos kezelések megitélése sokszor félrevezetd.
Nem maga a kezelés a probléma, hanem a helytelen kivitelezés vagy a nem megfeleld
valasztas.



Szakszer(en elvégezve a kezelés:
« feltolti a hajszalat,

+ hidratéltabb4 teszi,

+ véddréteget képez.

Ezért fontos az el6zetes konzultacio, ahol a szakember figyelembe veszi a haj allapotat,
vastagsagat, el6életét és az otthoni szokasokat.

,Ha gyakran vagatom, gyorsabban né a hajam”

A hajvagas nem serkenti a ndvekedést.
A hajhagyma nem reagal arra, hogy a hajvéget levagjak.

A rendszeres vagas abban segit, hogy:

* a hajvégek egészségesek maradjanak,
* kevesebb legyen a téredezés,

* a hajhossz megmaradjon.

A novekedést inkabb a mechanikai védelem és a helyes apolas befolyasolja.

»Inkabb hagyom magatél megszaradni a hajam”

A hajszal kiilsé rétege h6 hatasara zarhaté le a legjobban.
Ha a haj nyitott kutikuldval szarad meg, kdnnyebben sérul és kopik.

A tudatos, hévédbvel végzett szaritas:
* segit lezarni a hajfelszint,

+ csokkenti a mechanikai sérulést,

* hosszu tavon kiméletesebb.

A hd nem ellenség - az ész nélklli hasznalat az.

,A szilikon rossz a hajnak”

A szilikon nem ellenség, hanem eszkdz.
Filmképzésre kivalo, de idénként tisztitani kell.

Megoldas:
+ id6szakos mélytisztitas,
+ vagy kénnyebb, taplalo, szilikonmentes alternativak valasztasa.

A cél nem a tiltds, hanem az egyensuly.



A szdrazsampon artalmas”

Alkalmanként hasznélva nem jelent problémat, de rendszeresen:
* lerakédhat,

« eltdmitheti a fejb6rt,

* hosszl tavon gyengitheti a hajhagymakat.

Szabaly:

* 1-2 napra tolhatja ki a hajmosast,
* utdna mindenképp alapos tisztitas szikséges.

.Mindig hasznalok balzsamot, mégis szaraz a hajam”

A balzsam nem mélyhidratal, hanem lezar.
A feltoltéshez pakolasra van sziikség.

Egyszer( kulénbség:
* pakolas = feltoltés

* balzsam = zaras

Mindketté fontos, de nem helyettesitik egymast.

»A rozmaring, ricinusolaj vagy arganolaj megnoveszti a hajat”

Ezek az 0sszetev6k nem ndvesztik kdzvetlenll a hajat.
Kiegészit® szereplk lehet a haj szerkezetének védelmében és hidrataldsaban, de a
novekedést nem ezek inditjak el.

(

Osszegzés

A hajnovesztést nem egyetlen termék vagy trukk hatarozza meg.

A legtdbb probléma abbdl fakad, hogy rossz helyen keressik a megoldast.

A kovetkezd fejezetben megnézzik, mit lehet valdban befolyasolni a hajnévekedés
folyamataban.

\_




MIT LEHET VALOBAN BEFOLYASOLNI A HAJNOVEKEDESBEN?

A hajnévekedés nem gyorsithaté fel tetszés szerint, de optimalizalhaté.
Ez azt jelenti, hogy megteremthetjik azokat a feltételeket, amelyek mellett a haj a sajat
maximalis tempdjaban tud ndvekedni.

Ehhez el&szor meg kell érteni, hol d6l el valéjadban a haj névekedése.

A hajnévekedés ciklusokban zajlik

A haj nem folyamatosan né.

Minden hajszal egy természetes cikluson megy keresztdil:
* NOvekedési fazis (anagén) - ekkor ng aktivan a haj

« Atmeneti fazis (katagén) - a novekedés leall

+ Nyugalmi fazis (telogén) - a hajszal pihen, majd kihullik

A hajszalak nem egyszerre vannak ugyanabban a fazisban, ezért nem hullik ki az 6sszes
haj egyszerre, és ezért nem lehet egyik naprél a masikra latvanyos valtozast elérni.

Amit befolyasolni lehet:
* mennyi hajszal marad hosszu ideig ndvekedési fazisban,
+ és milyen allapotban Iépnek at egyik szakaszbol a masikba.

A fejb6r a ndvekedés alapja

A hajhagymak a fejbérben helyezkednek el, ezért a hajnévekedés nem a hajhosszon,
hanem a fejbdr allapotan dél el.

Fontos tényez6k:

» megfeleld vérellatas,

* kiegyensulyozott faggyltermelés,
+ gyulladasmentes kornyezet.

Ha a fejbdr:

* tdl zsiros,

* tllszaritott,

* lerakédasokkal terhelt,

+ vagy allandé irritacidnak van kitéve,

akkor a hajhagymak m(ikodése is romlik.

Ezért nem mindegy:

* milyen sampont hasznalunk,

+ milyen gyakran mosunk hajat,

+ és mennyire kiméletes a fejb6érapolasunk.



A belsd egyensuly szerepe

A haj nem létfontossagu szerv.
A szervezet mindig el8bb |atja el a szivet, agyat, belsd szerveket, és csak ezutan jut
energia és tapanyag a hajra.

Ezért a hajndvekedést befolyasolja:

* a vitamin- és asvanyianyag-ellatottsag,
+ a fehérjebevitel,

* a hormonalis egyensuly,

* a tartds stressz.

Ha a szervezet hianyallapotban van, a haj az els6k kdzott reagal lassulassal,
elvékonyodassal vagy fokozott hullassal.

Ez az oka annak, hogy:

+ dnmagaban egy hajvitamin ritkan elég,

+ a latvanyos eredmények id6igényesek,

+ és a hajndvesztés mindig komplex folyamat.

Kllsé hatasok, amelyek lassitjak a névekedést
Sokan azt érzik, hogy ,nem né a hajuk”, mikdzben valéjaban né - csak nem marad meg.

Gyakori akadalyozé tényezdk:

* mechanikai sérulés (durva féstilés, rossz hajgumi),
» hévédelem nélkuli szaritas és formazas,

* UV-sugarzas,

* kiszaradt, nyitott kutikula.

llyenkor a haj:

* toredezik,

+ elvékonyodik a végeken,

« és folyamatosan veszit a hosszabol.

Ezért a hajndvesztés egyik kulcsa nem a ndvesztés, hanem a hosszmegtartas.



Readlis elvarasok - mi szamit ,gyors” ndvekedésnek?

Atlagosan a haj:
* havi 1-1,5 cm-t né.

Ez egy biol6giai adottsag, nem marketingigéret kérdése.

A jé hajndveszt6 rutin célja:
* nem a természetes tempo tullépése,
* hanem annak biztositasa, hogy ez a tempé akadalyok nélkil megvaldsuljon.

Ha a haj:

* kevesebbet torik,

+ egészségesebb szerkezetd,

+ és a fejbdr egyensulyban van,

akkor a ndvekedés lathatéva valik.

Osszegzés

A hajnovekedést nem lehet ,megerészakolni”, de lehet tdmogatni.
Nem egyetlen termék, hanem egy jél felépitett rendszer hoz eredményt.

A kovetkezd fejezetben 1épésrél [épésre megnézzik,
\hogyan épul fel egy valéban mikédd hajndvesztd rutin - otthon, a mindennapokban.

J




EGY VALOBAN MUKODO HAJNOVESZTO RUTIN

A hajndvesztd rutin nem bonyolult, de logikus felépitést igényel.
Nem tobb termék kell, hanem a megfelel& |épések j6 sorrendben.

Ebben a fejezetben azt nézzik meg, hogyan épul fel egy olyan napi-heti rutin,
amely tdmogatja a ndvekedést, védi a hajhosszt, és hosszu tavon is fenntarthatoé.

1) Tisztitas - a fejb6r az elsd

A hajnévekedés mindig a fejb&rnél kezdddik, ezért a sampon kivalasztasa
kulcsfontossagu.

Acél:
+ a fejbdr tisztan tartasa,
+ anélkdl, hogy kiszaritanank vagy tulstimulalnank.

Mit érdemes keresni:

+ kimélg, lehetéleg szulfatmentes formulat,

+ amely nem marja le a természetes véd6réteget,
+ és nem hagy nehéz lerakédast.

Mit érdemes kerulni:

* tUl agressziv tisztitast,

* napi tdbbszoéri hajmosast,

+ ,csikorgodan tiszta” érzet hajszaritas utan.

Példa:
Ha a fejbdr gyorsan zsirosodik, de a hajvégek szarazak, akkor nem er6sebb samponra van
szikség, hanem kiméletesebb tisztitasra és jobb hosszapolasra.



2) Fejbérapolas - amikor indokolt

Nem mindenkinek van sziiksége kildn fejbérszérumra vagy tonikra.
De bizonyos esetekben sokat segithet.

Hasznos lehet, ha:

* hajritkulas, fokozott hullas jelentkezik,
+ a fejb&r érzékeny, feszll, viszket,

* stresszes id6szak utan ,ledllt” a haj.

A fejbdrapolas célja:
+ a mikrokeringés tdmogatasa,
+ a hajhagymak optimalis kérnyezetének fenntartasa.

Fontos:
A tul sok stimulalas éppugy arthat, mint a semmi.
Itt is az egyensuly szamit.

3) Pakolas - feltoltés, nem luxus
A pakolas nem extra, hanem alaplépés, ha hajndvesztés a cél.

A novekedés csak akkor lesz lathato, ha:
* a hajszal szerkezete elég erds,
+ és nem torik el, mielétt hosszabba valna.

Pakolas feladata:

+ hidratalas,

* szerkezet tdmogatasa,
* rugalmassag novelése.

Gyakori hiba:
»Nem pakolok, mert elneheziti a hajam.”
Ez ltaldban nem a pakolas hibaja, hanem a nem megfelel§ formula valasztasé.



4) Balzsam - lezaras, nem potlas

A balzsam feladata:

+ a kutikula lezarasa,

* a haj simitasa,

* a nedvesség bent tartasa.

Ezért:
* pakolas utan mindig johet,
+ dnmagaban viszont nem elég mélyapolasra.

Egyszer( hasonlat:
* pakolas = feltdltod a hajszalat
* balzsam = bezéarod az ajtét

5) Hajvégapolas - a hossz meg6rzése
A hajnovesztés egyik legnagyobb ellensége a toredezés.

A hajvégapolok:

+ véddréteget képeznek,

+ csokkentik a sarlédast,

* segitenek meg®6rizni a haj hosszat.

Nem attél né a haj, hogy olajozzuk,
hanem attél, hogy nem torik le.

6) H6védelem - kdtelez6 elem

Ha a haj:

+ h6 nélkul szarad,

* nyitott kutikulaval marad,
+ sériilékenyebb lesz.

A tudatos, hévédbvel végzett szaritas:
* segit lezarni a hajfelszint,

* csokkenti a mechanikai karosodast,
+ hosszl tdvon kiméletesebb.

Fontos:
Nem a h6 a probléma, hanem a védelem nélkili h8hasznalat.



7) Mechanikai védelem - aprésagok, nagy hatassal

A haj sokszor nem a fiirdészobaban sérdl, hanem:
« fésllés kdzben,

+ alvaskor,

* sportnal,

* tdskaban, kabatban.

Figyelj oda:

+ kiméld hajgumikra,

* nedves haj 6vatos kezelésére,
* laza frizurakra,

* sUrlédas csokkentésére.

Ezek 6nmagukban nem latvanyosak,
de egyutt honapok alatt ériasi kildnbséget hoznak.

8) Bels6 tamogatas - amikor a rutin belUlrél indul

A kuls6 apolas csak akkor mikodik igazan, ha a szervezet:
* nem hianyos,

» megfelel8en van taplalva,

* nincs folyamatos stressz alatt.

Ezért:

+ az alap multivitamin fontos,

+ a célzott hajvitamin kiegészités,
* nem pedig csodaszer.

Példa:
Ha valaki mindent ,ken", de rendszertelenil eszik, alszik, pihen,
a haj ezt elébb-utdbb megmutatja.

(

Osszegzés

Egy jo hajndvesztd rutin nem tulzsufolt, nem agressziv, nem igér irredlis eredményeket,
viszont kovetkezetes, logikus és hosszu tavon makadik.

\




MIERT ERDEMES FIGYELNI AZ INCI-RE?

Lehet, hogy elsére ijesztének tlinik,
de az INCl val6jaban nem ellenség, hanem egy térkép.

Az INCI (International Nomenclature of Cosmetic Ingredients)

a kozmetikai termékek dsszetev8inek hivatalos, egységes elnevezése.
Minden terméken kotelezd feltlintetni, és sokat elarul arrél,

hogy mire valé az adott készitmény.

Nem kell vegyésznek lenned ahhoz, hogy hasznald.
Elég, ha tudod, mit keress, és mikor mire van sziksége a hajadnak.

MIT ARUL EL AZ INCI A TERMEKROL?

Egy INCl-listabol gyakran kiderdil:

+ milyen hajtipusra lehet idealis,

* inkdbb intenziven apol, vagy csak felszini segitséget nyujt,
+ alkalmas-e gyakori hasznalatra,

+ vagy inkdbb kuraszerlien érdemes beiktatni.

A lista elején mindig azok az 6sszetevdk allnak,
amelyekbdl a legtobb van a termékben -
ez mar 6nmagaban sokat segit az eligazodasban.

MELYEBB APOLAS VAGY FELSZINI SEGITSEG?
Ez kUlondsen fontos a hajndvesztd rutin szempontjabol.
= Felszini segitséget ad6 termékek

Ezek f6leg:

* simitanak,

« fényt adnak,

* csOkkentik a sz6sz6s6dést,
+ véddréteget képeznek.

Az INCl-ben gyakran ilyen ¢sszetevékkel talalkozol:
+ szilikonok (pl. Dimethicone, Amodimethicone),

« filmképz6 anyagok,

+ kénny( olajok.

Ezek nem rosszak, csak tudni kell:
inkabb a hajhossz védelmében, nem a szerkezet er8sitésében segitenek.



= Mélyebb apolast nyujtd termékek

Ezek célja:

* a hajszal hidratalasa,

* rugalmassaganak javitasa,
+ szerkezeti tdmogatas.

Az INCl-ben gyakran szerepel:
« glicerin,

* panthenol,

* hidrolizalt fehérjék,

* aminosavak,

* ceramidok.

Ezek akkor hasznosak,
ha a hajad téredezik, gyenge, vagy ,nem nd meg”, mert nem birja a terhelést.

MIKOR MELYIKET ERDEMES HASZNALNI?

Egy jol felépitett rutinban mindkettének megvan a helye.
+ mélyebb apolas — pakolas, kura
« felszini védelem — balzsam, kifésul6, hajvégapold

A probléma nem az, ha valamelyik jelen van,
hanem ha nem a megfelel§ pillanatban hasznaljuk.

EGY FONTOS MEGNYUGTATAS

Nem kell minden INCl-sort elemezned.
Nem kell mindent értened elsére.

Ha annyit tudsz:
* mire valé az adott termék,
+ és mikor illik bele a rutinodba,

akkor mar sokkal tudatosabban valasztasz,
és nem a marketing dont helyetted.



(" Osszegzés
Az INCI nem azért van, hogy elbizonytalanitson,
hanem azért, hogy segitsen megérteni a termék valodi szerepét.
Ha figyelsz ra,
kdénnyebb lesz eldonteni:
* mire van most szliksége a hajadnak,
\ + és mit érdemes kés8bbre tartogatni.




HETI ES HAVI HAJNOVESZTO RUTIN - LEPESROL LEPESRE

Nem kell mindent egyszerre megvaltoztatnod.
Nem kell tokéletesnek lenned.
A hajndvesztd rutin nem egy vizsga, hanem egy folyamat, amit szépen lehet megtanulni.

Ebben a fejezetben végigvezetlek azon,
mit mikor és miért érdemes csinalnod,
hogy kdzben ne érezd magad elveszve.

A hajmosas napja - ez az alap

Ha csak egy dolgot jegyzel meg, ez legyen az:
a hajnovesztés a hajmosasoknal dél el leginkabb.

Sampon

Nem kell, hogy csipjen, ne csikorogjon.

A cél az, hogy:

* tiszta legyen a fejbdr,

+ de ne legyen ,kiszivwva” minden mosas utan.

Ha hajmosas utan:

« feszul a fejbdrod,

* htzédik,

* vagy mar masnap zsiros,

akkor nem te csinalsz valamit rosszul -
csak nem a megfelel§ tisztitast hasznalod.

llyenkor érdemes kiméletesebb irdnyba menni.



Pakolas
Sokan itt bizonytalanodnak el: ,Fel kell tennem?”, ,Nem sok ez az én hajamnak?”

Ha a hajad:
* szaraz,

* toredezik,
« fénytelen,

akkor igen, sziiksége van ra.

Nem kell:

* vastagon,

* nem kell 6rakig,

* nem kell minden mosasnal.

Hetente 1-2 alkalom béven elég és mér ez is rengeteget szamit a hossz meg6rzésében.

Balzsam
Ez az a Iépés, amit akkor is tarts meg,
ha faradt vagy, sietsz, vagy ,csak gyorsan megmosod”.

A balzsam segit:

* lezarni, amit feltoltottél,

+ kisimitani a hajfelszint,

+ csOkkenteni a késébbi torést.

Hajszaritas - nem ellenség, hanem eszkoz

Teljesen érthetd, ha félsz a hétél.
Sok rossz tapasztalat, sok félreinformacié kering errél.

Alényeg:
nem a hé art, hanem a védelem hidnya.

Egy j6 h6védbvel:

+ a hajfelszin zartabb lesz,

* kevésbé sz0sz0s,

* és hosszu tavon erésebb marad.

Nem kell tokéletes frizurat készitened.
Elég, ha tudatosan szaritod.



= Két hajmosas kozott
Itt d&l el sokszor a hajnévesztés sorsa.

Apro dolgok, amik szamitanak:

* hogyan fésulod,

» mivel fogod Ossze,

* miben alszol,

* hogyan dobalod fel-le napkézben.

Nem kell mindent egyszerre megvaltoztatnod.
Ha csak annyit teszel, hogy:

* bvatosabban bansz vele,

* nem téped, nem huzod,

* nem hagyod kiszaradni,

az mar oriasi [épés.

" Heti egyszer - egy kis plusz

Hetente egyszer érdemes:

* tudatosabban pakolni,

* jobban atfésulni,

+ egy kicsit ,foglalkozni vele”.

Nem spa-nap kell.
Elég az a 10-15 perc, amit tényleg neki szentelsz.

= Havi egyszer - megallni és ranézni

Havonta egyszer érdemes feltenni magadnak par kérdést:
+ kénnyebben kezelhetd a hajam?

+ kevesebbet torik?

* jobb a tapintasa?

Ha igen, j6 Uton jarsz - még akkor is, ha centiben nem latod azonnal.



HAJNOVESZTO RUTIN - PIPALHATO ATTEKINTES

(Nem kotelezd mindent egyszerre tokéletesen csindlni.
Ez egy Utmutatd, nem szdmonkérés.)

HAJMOSAS NAPJAN
Kiméletes samponnal megmostam a fejb&rom
Nem dorzsoltem, nem kapartam a fejbdrém

Alaposan kidblitettem a sampont

* Ha hajmosas utan feszul a fejb6rdd, ez nem ,normalis” - érdemes finomabb tisztitast
valasztani.

Felvittem a hajpakolast a hajhosszra
Nem a fejb6rre, csak a hajra
Betartottam a javasolt hat6idét

“ A pakolas segit, hogy a hajad ne térjon el, miel6tt hosszabba valna.

Hasznaltam balzsamot a pakolas utan
Lezartam vele a hajfelszint

“* A balzsam nem poétol, hanem zar - ezért fontos a sorrend.

Hasznaltam hévédot hajszaritas elbtt
Tudatosan szaritottam meg a hajam

** Nem kell tokéletes frizura - elég, ha a hajad védve van.



= KET HAIMOSAS KOZOTT
Ovatosan fésiiltem a hajam
Nem téptem vizesen

Kimélé hajgumit hasznaltam

Hasznaltam hajvégapolét
Figyeltem, hogy ne szaradjon ki a hajhossz

“ Alegtobb haj nem a névekedésnél, hanem a mindennapokban sérul.

= HETENTE 1x - TUDATOSABB APOLAS
Kicsit tobb id6t szantam a pakolasra
Atgondoltam, hogyan viselem a hajam a héten

Figyeltem a mechanikai védelemre (alvas, sport, kabat, taska)

“ Nem extra kezelések kellenek, hanem rendszeresség.

= HAVONTA 1x - ELLENORZO PILLANAT
Ranéztem a hajam allapotara
Figyeltem, hogy konnyebb-e kezelni

Kevesebb-e a toredezés

** Ha jobb az allapota, jé Uton jarsz - akkor is, ha centiben még nem latod.

BELS® TAMOGATAS - EMLEKEZTETO
Rendszeresen eszem
Figyelek a folyadékbevitelre
Szedek alap multivitamint (ha szUkséges)

“* A haj mindig reagdl arra, ami a szervezetben torténik.



UTAZAS ES HAINOVESZTES - HOGYAN MARAD KIVITELEZHETO A RUTIN?

A hajnéveszté rutin nem attél mikodik, hogy otthon minden tokéletesen kéznél van.
Sokan itt bizonytalanodnak el el&szor:

»Ha elutazom, akkor most mindent boritok?”
.Erdemes egyaltalan foglalkozni vele par napig?”

A j6 hir: nem kell mindent magaddal vinned,
és nem kell Uj rendszert kitaldlnod utazasra.

= A travel kit Iényege: kombinalhat6sag

Utazaskor a cél nem a teljes arzenal,
hanem az, hogy a legfontosabb |épések megmaradjanak.

Egy jol Osszeallitott travel kitben elég, ha van:

+ kiméletes sampon

+ egy kombinalt termék, ami tdbb funkcioét is ellat
+ egy hajvégapold / kifésulé

Nem az szamit, hany termék van nalad,
hanem hogy tudd, mit mivel helyettesitesz.

= Kombinalt termékek - amikor kevesebb is elég

Utazashoz kildndsen praktikusak azok a formuldk, amelyek:
« kifésulést segitenek

+ hévédelmet adnak

+ UV-szir6t is tartalmaznak

* csokkentik a sz6sz6s6dést

Egy ilyen termék:

« kivalt tobb lépést,

« cs6kkenti a mechanikai sérilést,

+ és segit megdrizni a hajhossz allapotat akkor is,
ha nincs id6 vagy tér a teljes rutinra.

Ez nem ,csalads”, hanem tudatos egyszer(sités.



Utazas el8tt vagy utan - mikor érdemes szalonkezelést beiktatni?

Ha tudod, hogy:

* hosszabb Utra mész,

+ sok napsutés, sés viz, klor varhato,

* a hajad jobban ki lesz téve a kdrnyezeti hatasoknak,

akkor érdemes feltslts, hidratalé szalonkezelést ink&bb utazas UTAN beiktatni.

Miért?

+ ilyenkor a haj valéban ,éhes” a hatbanyagokra,
+ jobban hasznositja a kezelést,

* és segit visszaallitani a hajfelszin egyensulyat.

Utazas el6tt inkabb:

+ kiméletes apolas,

+ védd termékek,

* tudatos egyszer(sités a cél.

Fontos megnyugtatas

Egy utazas:

* nem nulldzza le a hajndvesztést,

* nem rontja el az addigi munkat,

* ha kézben nem teszed ki felesleges terhelésnek a hajad.

A hajndvesztés hosszu tavu folyamat.
Par nap vagy egy hét nem visszalépés, hanem az élet része.

( Osszegzés

A jé hajndvesztd rutin:

* nem tdrik meg attél, hogy utazol,

* nem attél mikddik, hogy minden otthon van,
* hanem attdl, hogy érted az alapelveket.

Ha ezek megvannak,
\akkor a hajad akkor is védve van, amikor te Uton vagy.




Ez a kisokos egy utmutaté volt.
Segit eligazodni, rendszert latni és megérteni, hogy a hajndvesztés nem kiizdelem, hanem

folyamat.

Ha most mar tudod, mire figyelj, mit mikor érdemes hasznalnod és mit nem kell
er6ltetned, akkor j6 Uton jarsz.

Ha pedig szeretnéd ezt a tudast kifejezetten a sajat hajadra szabva, személyes konzultacio
keretében is szivesen segitek.

Balazs Klaudia

v

www.balazshairsalon.hu
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