Секреты правильного ухода волос, ногтей и кожи
[image: http://t3.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcRQbeBE1EvFSZa03th4evBiynWiGxVnWCzzGU7FFmiIiQu6157aTw]Всегда и во все времена здоровье человека, было, есть и будет приоритетным. Сегодня существует множество способов укрепить свое здоровье, самые распространенные из них спорт, диеты и лечение таблетками.
Волосы, ногти и кожа эта визитная карточка каждого человека, по ним можно узнать, здоров ли человек, либо болен. В течении зимы, весны мы теряем много витаминов и макроэлементов, поэтому необходимо следить за состоянием вашего организма, в том числе ногтей, кожи и волос. Их состояние ухудшается к началу весны, да еще плюс городская вода с хлоркой мало радует. Все остальные природные факторы также вредны для волос, ногтей и кожи: пыль, грязь, солнце. Вредным фактором являются стрессы.
Если ваши волосы стали тусклыми, секутся и опадают в большом количестве, а ногти ломаются и появились белые пятнышки и т.д., то это первый признак авитаминоза. Для устранения нехватки витаминов, микро и макроэлементов необходимы комплексные мероприятия:
–	витаминизирование организма;
–	правильное питание;
–	правильный распорядок дня.
Витаминизирование организма – это насыщение его витаминами и макроэлементами, необходимых для нормальной жизнедеятельности. Правильно подобранный комплекс витаминов способствует восстановлению роста, укреплению волос и ногтей, восстановление цвета и упругости кожи.
Чтобы волосы были шелковистые, несекущиеся, а ногти крепкие, природного цвета необходимы витамины А, В, С, Е. Каждый витамин выполняют свою функцию:
–	Витамин А – улучшение структуры волос, придание блеска. Этот витамин содержится в печени, яйцах, сливках, рыбьем жире и сливочном масле. А еще витамин А в большом количестве в моркови, кураге, шпинате петрушке, рябине и крыжовнике.
–	Витамины комплекса В – предотвращают жирность кожи, а соответственно и волос, восстанавливает цвет волос, защищает от облысения.
Витамин В1 – в разных кашах, пшеничном хлебе, а в ржаном еще больше и в семечках.
Витамин В2 – в пиве, яйцах, печени животных.
Витамин В6 – халва, орехи, крупы, хлеб.
Витамин В7 – отвечает за рост ногтей, волос и цвет кожи.
Фолиевая кислота (В9) – способствует росту клеток, отвечает за развитие кровеносной и иммунной системы, соответственно укрепляет волосы. Данный витамин находится в икре, мясе, рыбе, в листьях салата, бобовых и сое, молочных продуктах.
Витамин В12 – сосредоточен в домашней птице и яйцах. Нехватка данного витамина приводит к облысению.
–	Витамин С – цвет кожи, укрепление иммунной системы, есть в фруктах и овощах.
–	Витамин Е – способствуют улучшению доставки кислорода по всему организму, улучшает кроветворение, что положительно влияет на кожу, ногти и волосы. Витамин Е содержится в злаках, растительных маслах, бобах и др.
Микро и макроэлементы – например, железо, сера, медь, цинк – способствуют росту, укреплению волос, ногтей, предупреждают седину.
Немаловажный такой фактор как правильный рацион. В пище находятся выше перечисленные элементы и витамины, обеспечивая правильное питание вы не только улучшите волосы, ногти и кожу, а и все состояние организма в целом. Избегайте жирной, жареной пищи, чипсы, сухарики и сильно копченые колбасы подарят вам мимолетный вкус, но украдут здоровье. Курение тоже повредит всему организму, и толку от того что вы принимаете витамины никакого. Витамины распадаются в процессе курения, не говоря уже о ТГК и наркотиках.
Правильный уход за волосами еще никто не отменял. Можно ухаживать за волосами, но не получать того эффекта, которого так ожидал, и все потому, что вы неправильно ухаживаете за ними. Что нужно для правильного ухода за волосами?
Самое главное правильно подобрать шампунь. Читайте внимательно инструкцию на тюбике и убедитесь, что выбранный вами шампунь именно для вашего типа волос. Хороший шампунь должен компенсировать потерю влаги, питательных веществ и белков.
Для того чтобы разобраться подходит ли вам шампунь, достаточно помыть волосы всего два-три раза, а подбирать шампунь необходимо, чтобы он подходил с регулярным мытьем волос в течение одной двух недель. Хороший шампунь не должен быть яркого цвета, иметь сильный запах и пенится. Выбирайте оптимальный объем тюбиков примерно до 200 мл., с удобным колпачком и несмывающейся на упаковке информацией о дате, составе и производства. Мыть голову нужно по мере загрязнения волос, а не дотягивать до того, пока они станут жирными.
Необходимо проводить такие мероприятия:
–	мыть голову в теплой, а не горячей воде примерно 350С – очень горячая вода не способствует более длительному сохранению красоты волос;
–	дайте волосам благоухать, ополаскивайте их после мытья уксусным раствором (1ст. уксуса ложка на литр воды) или отваром различных трав (ромашка, лопух, василька);
–	желательно применение питательных масок, например 1-2 ст. ложка репейного масла, один желток, 1ст. ложка жидкого меда и 1чайная ложка стручкового перца. Такая маска великолепно усиливает кровообращение кожи головы и укрепляет луковички волос.
–	сушить голову необходимо естественным путем (фен не желателен), ускорить процесс сушки волос можно приминая руками, затем после того как волосы станут практически сухими воспользоваться деревянной расческой или в крайнем случае пластмассовой (металлическую – категорически исключить).
Зачастую после применения химических завивок волосы становятся ломкими и сухими. Чтобы исправить этот недостаток нужно перед мытьем головы по всей длине волос нанести слегка теплое оливковое масло (подогреть на водяной бане) и надеть утепляющий колпак (нее менее чем на 20 минут).
Можно воспользоваться народными рецептами:
–	Против перхоти это лимонная вода из 4-х лимонов, литр воды, варить 15 минут. Ополаскивайте раз в неделю этим отваром.
–	Если волосы быстро жирнеют, становятся грязными, после каждого мытья волос ополаскивать их настоем календулы, крапивы, коры дуба:, 2 ст. ложки цветков календулы, 1ст. ложка коры дуба, 2 ст. ложки крапивы и полтора литра кипятка.
–	Если зудит кожа и есть перхоть два-три раза в неделю после мытья головы полоскать, можно втирать в корни настой из 3ст. ложек крапивы и мать-и-мачехи, залить все это одним литром кипятка и настоять полчаса, процедить и отжать.
–	Чтобы волосы были шелковистые необходимо 4ст. ложки ромашки залить полтора литра кипятка, прокипятить на тихом огоньке десять минут. Настойку, процедить раствор и ополоснуть волосы.
–	Чтобы укрепить слабые, редкие волосы (и жирные, и сухие), придать им блеск необходимо 1 ст. ложка сухих трав крапивы, лопуха, ромашки, хмеля. Залить 2-мя стаканами кипятка, настоять 40 мин., процедить.
Как еще можно защитить ваши волосы от погодных условий? Попробуйте домашнего приготовления ополаскиватель растворите в литре воды 15 любого ароматического масла.
Также многие пользуются травяными красками и сравнительно дешевле и полезней и эффект краски тоже есть. Это хна и басма – смешайте их и получите красновато-темный оттенок, в зависимости от длины и густоты волос от двух и более пакетиков один басмы и один хны или более. Затем разбавьте кипятком и тщательно перемешайте, масса должна быть без комочков и нанесите на весь рост волос. Маску желательно держат не менее двух часов, если можете больше, пожалуйста, лучше будет только вам. Чем больше продержите, тем темнее получится цвет волос.
Если у вас появилась седина, не беда, воспользуйтесь отваром шелухи из лука, прокипятите шелуху и регулярно ополаскивайте. Чтобы не было запаха лука, промойте напоследок уксусом, он уберет этот не приятный запах.
Не забудем и про ногти и кожу, все выше перечисленные витамины и комплексы полезны и для них. Ногти и кожу нужно постоянно питать кремами и бальзамами. Для ногтей можно делать ванночки из соли и йода в хорошо теплой воде. Для кожи подойдут питательные крема на основе масла жожоба (способствую заживлению трещин и ран), апельсинового, репейного и других масел.
[bookmark: _GoBack]Любите себя такой, какая вы есть, но не забывайте про правильный уход за вашей кожей, ногтями и волосами. Ваше здоровье –– в ваших руках.
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