
  
Тема:  Догляд за волоссям.
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   Тестові завдання
1. Харчування підлітків повинно бути:
а) дуже калорійним; 
б) раціональним та збалансованим; 
в) малокалорійним.
2. Джерело енергії наш організм черпає із:
а) продуктів харчування;
б) води;
в) вітамінів.
3. До раціону підлітка повинні входити такі речовини:
а) білки, клітковина, жири, вуглеводні; 
б) жири та вуглеводні;
в)білки , жири, вуглеводні, вітаміни, вода, мінеральні речовини, вітаміни. 
4. Співвідношення білків, жирів, вуглеводнів повинно бути таким:
а) 4:1:1;
б) 1:1:4;
в) 1:4:1.
5. Калорійність їжі для підлітка повинна бути:
а) 2350-2750 ккал;
б) 1950-2000 ккал; 
в) 2000-2100 ккал.
6. Кількість їжі спожитої за добу називається …
а) добовим раціоном;
б)  продуктами харчування;
в) режимом харчування.
7. Для підлітка харчування повинно бути:
а) дворазове;
б) триразове;
в) чотириразове. 
8. На обід повинно припадати  … добового раціону.
а) 10 %;
б) 25%;
в) 35-40%.
9. Нестача  йоду спричиняє захворювання …
а) щитовидної залози та погіршення пам’яті;
б) судинної системи;
в) потової залози.
10. Найбільше йоду міститься у :
а) морепродуктах;
б) крупах;
в) овочах та фруктах. 
11. Йодовану сіль до страв добавляють …
а) після приготування їжі;
б) до приготування їжі;
в) не варто добавляти.
12. До порушень харчування відносяться :
а) недоїдання та переїдання;
б) дизентерія;
в) гепатит.

2) відгадайте загадку.
 Морква, біб і цибулина, 
Бурячок і капустина,
Ще й картопля – шусть у горщик.
Ну й смачний зваримо …(борщик).

Довго з тіста їх ліпили,
У окропі поварили.
Потім дружно ласували,
Ще й сметанки додавали.   (Вареники)

Що за хліб такий святковий
На рушник вмостився новий?  (Каравай)
І поживне, і  смачне,
Біле, пінне, запашне.
Залюбки малята п’ють 
Здоровенькими ростуть. (Молоко)


Коли відгадували загадки, то мабуть, усі уявляли ці смачні страви, а приготувати їх допомогли мешканці країни Vistus, із якими наші учні потоваришували минулого уроку. Пропоную продовжити подорож казковими країнами й відвідати ще одну – країну Гігієнію, помандрувати деякими її містами. Саме час вирушати в дорогу… Заводимо двигуни… злітаємо(учні виконують кругові рухи руками, що імітують роботу двигуна).
На дошці з’являється карта.Країна Гігієнія  та її міста:
1. Шкіра.
2. Волосся.
3. Рот.
4. Одяг та взуття
5. Житло.


                     





 Щоб отримати дозвіл на приземлення в країні Гігієнії, необхідно пригадати, що ж таке особиста гігієна.

У міфах стародавньої Греції згадується Гігієя — богиня здоров'я. Від її імені походить слово гігієна. Так називається наука про здоров'я, його збереження та зміцнення. Гігієна вивчає, що для людини є корисним, а що приносить шкоду. Гігієна дає відповідь на  питання:   «Як   бути   здоровим?»)
Гігієна - від грецького слова «такий, що дає здоров'я», імені грецької богині здоров'я Гігієї – «сукупність заходів» що запобігають захворюванням і забезпечують збереження здоров'я.
Щоб   бути   здоровим,   потрібно   знати   і виконувати правила гігієни тіла, одягу, житла і   харчування.
Гігієна тіла - це, насамперед, догляд за шкірою. Шкіра  захищає організм від механічних ушкоджень, надміру сонячного світла, проникнення мікроорганізмів, втрати води й тепла, регулює температуру тіла, бере участь в обміні речовин. У шкірі є багато нервових закінчень, за допомогою яких людина відчуває навколишній світ, а відтак пізнає його. Здорова шкіра приємна на дотик, рожева, м'яка, еластична, гладенька. Та коли її погано доглядають, робиться грубою на ліктях і колінах. Іноді з'являються лусочки, шкіра стає сіруватою і має неприємний запах. Тому шкіру необхідно систематично очищати.)
· Отже, особиста гігієна – це щоденне, систематичне виконання гігієнічних правил із догляду за тілом, одягом, взуттям і житлом.
Вітаю всіх! Ви здійснили посадку в аеропорту міста Волосся, одного з міст країни  Гігієнії. Вдалої всім подорожі!

  Щоб тривалий час місто залишалося гарним, привабливим і чистим, за ним потрібен догляд. Тема нашого уроку – «Догляд за волоссям. Зачіска в українському стилі» 
     V.	  ВИВЧЕННЯ   НОВОГО   МАТЕРІАЛУ
1. Зовнішній вигляд волосся і стан здоров’я людини.

«Покажи мені своє волосся, і я скажу тобі, хто ти»

 З давніх-давен людям було важливо, як виглядає їхнє волосся та зачіски. Адже  волосся - це частина іміджу, це вираження індивідуальності. І до сьогодні, для того, щоб надати своєму вигляду неповторності, люди в цілому світі постійно проводять зі своїм волоссям різні маніпуляції: розчісують, стрижуть, фарбують, завивають, випрямляють, наносять лак та інші косметичні засоби.  
Погодьтеся, що гарне, розкішне, здорове волосся, правильно підібрана зачіска, доглянуте обличчя та гарний одяг - це запорука перемоги в любій ситуації. Охайний і здоровий вигляд волосся придає людині впевненості в собі, створює хороший настрій. 
Але не завжди вдається підтримувати стан волосся в ідеальному стані. Цьому заважають багато зовнішніх і внутрішніх факторів, що викликають ослаблення, пошкодження, випадання волосся.   
Стан волосся цілком і повністю залежить від стану здоров’я, емоційного стану, від нормального функціонування нервової системи, від способу життя і навіть від кліматичних умов. Якщо воно потьмяніло, втратило блиск, почало випадати, — це означає що в людини є проблеми зі здоров’ям. Щоб визначити причину втрати волоссям здорового вигляду слід звернутися до лікаря.
Поради медичної сестри.
  	Часом волосся хворіє — більш-менш важко. Протягом багатьох поколінь люди вчилися боротися з недугами, у тому числі й з недугами волосся. Одні захворювання волосся (наприклад себорея) досить легко виліковуються. Інші (наприклад випадання волосся) так і не піддаються зусиллям медиків. 
Щоб ваше волосся завжди було здорове, потрібно дотримуватися декількох дуже простих правил. 
1. Намагайтеся вести здоровий спосіб життя. Волосся — частина цілісного людського організму, індикатор його стану. Зниження життєвого тонусу, внутрішнє нездужання відразу ж позначаються на стані волосся — воно стає рідким, тендітним, ламким, неслухняним. Погіршується його живлення, кровопостачання. Організм ніби концентрується на головному — на боротьбі з недугою і відмовляється від другорядного — живлення волосся. 
2. Ретельно дотримуйтеся правил особистої гігієни. Є цілий ряд захворювань, що розносять бактерії і хворобливі грибки. Ці захворювання можуть передаватися, якщо ви користуєтеся чужими гребінцями й щітками. Деякі медики навіть вважають, що звичайна себорея теж може бути заразною. Щітки, гребінці, шпильки повинні бути вашими, і тільки вашими. 
3. Виконуйте всі вимоги з догляду за волоссям — регулярно розчісуйте, масажуйте, мийте голову, час від часу робіть втирання поживних гелів. Цим ви поліпшите зовнішній вигляд волосся і збережете його на довгі роки. Ретельно доглянуте волосся не піддасться ніяким недугам. 
4. «Не муч волосся своє»,- написав Є. Євтушенш, чи не до нас він при цьому звернувся? Пошукайте причини недуги в сучасних перукарських процедурах: можливо, ви не зовсім вдало знебарвили, пофарбували, завили волосся? Можливо, волосся занадто туго схоплене шпильками? Може бути, у вас занадто складна зачіска і волосся не встигає відпочити за ніч? Подумайте, чи не пожаліти вам своє волосся, чи не перейти (хоча б на час) до більш природного вигляду? У цьому, як і в інших питаннях, вам допоможе порада кваліфікованого перукаря. 
5. Уважно стежте за станом свого волосся. Щодня під час ранкового туалету придивляйтеся достану вашої зачіски: чи не з'явилася лупа, чи не рідіє і не січеться волосся, чи не з'явилася сверблячка шкіри голови? 
6. З появою тривожних симптомів відразу вживайте заходів. Визначте, у чому ваша проблема, і, не відкладаючи, беріться за лікування. Часто буває досить того, щоб зробити поживне втирання чи просто підстригти волосся коротше. 
7. Якщо протягом двох - трьох тижнів ваше домашнє лікування не дало результатів, зверніться по допомогу в косметичний салон чи в поліклініку. 
А тепер давайте розглянемо один недуг, що можуть спіткати ваше волосся. 
Лупа 
Це найпоширеніше захворювання шкіри голови. Білі лусочки, що утворюються біля коренів волосся, — це шматочки омертвілої тканини. Лупа — показник того, що з вашим волоссям не все гаразд. Якщо її вчасно помітити, боротися з нею можна домашніми засобами. 
Почніть з приготування такого засобу: замочіть 200 г чорного хліба в 0,5 літра окропу і, коли остигне, вимийте цією сумішшю голову, прополощіть, після сушіння ретельно розчешіть. Часто цього буває достатньо, щоб лупа зникла. 
Якщо у вас з'явилася лупа, почніть, по-перше, стежити за своєю дієтою. Ймовірно, ви вживаєте занадто багато цукру і крохмалю, а це призводить до надлишкової кислотності в організмі, що викликає шкірну висипку. А якщо у вашій їжі занадто багато жирів, це може стимулювати роботу жирових залоз і ще більше погіршити становище. Намагайтеся ввести в раціон нежирне м'ясо, овочі, салати, свіжі фрукти. 
	Волосся має набагато кращий вигляд і швидше росте, якщо правильно і збалансовано харчуватися. Для того щоб мати здорове волосся, рекомендується ввести в добовий раціон такі продукти: гречку, горох, вівсяні пластівці, м’ясо, печінку, яйця, молочні продукти. Овочі та фрукти потрібно їсти щодня і в досить великих кількостях — до 700 г в день.
Волосся — це справжня комора мінералів: у ньому містяться цинк, магній, залізо, кремній. Тому, щоб волосся було гарним і здоровим  їжа має бути багатою на ці елементи. Крім того, щоденний раціон повинен містити норму вітамінів, необхідних для краси волосся (вітаміни А, В, С, Е і Омега-3):
Запам’ятай корисні поради
1. Споживай овочі і фрукти, свіжу зелень, горіхи і мед протягом усього року.
2. Готуй і пий вітамінні чаї із трав та ягід.
3. Якомога рідше вживай газовані напої, жирні продукти і копченості.
4. Склади такий раціон харчування, щоб він включав сумісні й багаті на вітаміни та мінерали продукти харчування.
5. Дотримуйся режиму.

 Фактори, що впливають на стан волосся

«Волосся «сиплеться» не тому, що холодно, а тому, що голодно »
Серед зовнішніх причин пошкодження волосся можна виділити основні:
- Надто часте висвітлювання, фарбування, хімічна завивка і випрямлення волосся;
- Надто часте миття волосся;
- Надто ретельне витирання волосся;
- Надто часте використання фенів та засобів для укладання волосся;
- Використання неправильних засобів чи методів укладання волосся;
- Дія прямого сонячного опромінення. 
До внутрішніх причин погіршення стану волосся можна віднести:
- Погане, незбалансоване харчування;
-Фізичний та психологічний стрес;
- Безсоння, недостачу сну;
- Недостачу в організмі вітамінів. 
Куріння, алкогольні напої, шкідлива їжа, різні захворювання можуть сповільнити ріст волосся. Іноді, щоб прискорити ріст волосся, досить просто усунути всі ці чинники — перестати курити, почати правильно харчуватися і зайнятися спортом.

3.Типи волосся та догляд за ним
Учитель. Волосся може бути коротким або довгим. Але довжина волосся не є показником його здоров’я. Нормальне волосся, будь-якої довжини виглядає добре навіть 3-4 дні після останнього його миття, не справляючи враження брудного або неохайного, зберігає блиск і пружність.
Для правильного вибору засобів і методів догляду за волоссям необхідно знати про те, яким буває волосся за типами. 
· Які типи волосся вам відомі?
Розрізняють сухе, жирне, нормальне та змішаний типи волосся. 
Волосся нормального типу  (Слайд 6) 
добре відбиває світло, переливається на сонці. Якщо ваше волосся еластичне, майже не січеться, легко вкладається і розчісується, має живий вигляд і зберігає ці якості на протязі декількох днів після миття голови, значить, ви грамотно доглядаєте за ним і ваше волосся здорове. На жаль, волосся без проблем зустрічається дуже рідко. Рекомендується його мити двічі на тиждень.
Жирне волосся  
має характерний тьмяний блиск, через деякий час після миття злипається і починає виглядати брудним і неохайним. Жирність волосся залежить від активності сальних залоз шкіри голови, яка, в свою чергу, є суто індивідуальною і закладається генетично. Але в деякій мірі кількість сала, що виробляється залозами залежить від типу харчування і кількості вуглеводів та жирів, що надходять з їжею. Мити його рекомендується один раз в день м’яким шампунем, призначеним для жирного волосся.
Сухе волосся  
погано відбиває світло, внаслідок чого воно виглядає тьмяним, не має глянцю. Воно легко рветься, путається, важко розчісується, січеться на кінцях. Часто сухе волосся - це результат неправильного догляду, а не наслідок пониженої активності сальних залоз. Мити сухе волосся бажано один раз у п'ять-шість днів.
Волосся змішаного типу 
 - це, як правило, довге волосся - жирне біля коріння і сухе на кінцях внаслідок того, що воно недостатньо змащуються жиром по всій довжині. Кінці волосся такого типу часто січуться. Таке волосся потребує комбінованого догляду за допомогою спеціальних засобів та скоректовану дієту. Треба мити раз у три-чотири доби шампунем для частого застосування.
Для підтримання волосся в гарному стані його потрібно правильно розчісувати та мити.
4. Пристосування для догляду за волоссям

· Які пристосування для догляду за волоссям ти знаєш?
Учитель. Найпростішими пристосуваннями для догляду за волоссям з давніх часів були  гребінці .(Демонстрація різних видів гребінців і щіток)        До сьогодні вони не втратили своєї функції. Для розчісування волосся використовують, крім гребінців, щітки.
Гребінці і щітки виготовляють із деревини, металу, кераміки, пластику і навіть слонової кістки й силікону. Щетина на щітках може бути як натуральною, так і штучною.
Щоб не травмувати волосся та шкіру голови, дуже важливо правильно добирати гребінці й щітки. Щітка не повинна бути занадто жорсткою, а гребінець гострим.
Для щоденного догляду за волоссям підберіть собі гребінець.
Виділяють два основних види гребінців: власне, для розчісування (гребені) та для укладання (брашинги, каркасні щітки). Й у кожного виду - свої переваги. 
Гребінці. Фахівці рекомендують віддавати перевагу дерев'яним гребінцям з рідкими зубцями - вони корисніші для волосся, до того ж, знімають статичну електрику. А щодо рідких зубчиків, то вони дуже дбайливо розчісують волосся, не пошкоджуючи його. Такі гребінці підходять для щоденного використання, а також для нанесення масок та засобів для укладання, тому що дерево не вступає в реакцію з хімічними речовинами. 
Якщо ж Ви хочете зібрати волосся у хвіст або пучок, користуйтеся гребінцями з густими зубцями. Вони можуть бути і дерев'яними, й силіконовими - останні рекомендують використовувати, якщо у Вас тонке волосся. Силіконові гребінці добре розділяють пасма, тож Ваша зачіска буде виглядати  об'ємнішою.   
Брашинги - так називають круглі або циліндричні щітки з отворами на корпусі. Їх використовують для укладання волосся феном, створення локонів  та надання форми коротким стрижкам. (Слайд 13)
Каркасні щітки - ще один вид гребінців, що застосовуються при укладанні феном - Зубчики в них, зазвичай, розташовані на овальній або прямокутній основі, та можуть бути з пластмаси, металу, гуми або натуральної щетини. Пластикові щітки ставляться до волосся дбайливіше, ніж металеві, але можуть їх електризувати. Тому фахівці радять віддавати перевагу гребінцям з натуральною щетиною. Щітки з густими зубчиками призначені для короткого волосся, з рідкими - для довгого та густого. 
На що потрібно звернути увагу в магазині, вибираючи гребінці та брашинги? 
По-перше, важливо, щоб вони не травмували шкіру. Тож проведіть зубчиками або щетинками по тильній стороні долоні - якщо на шкірі не залишилося подряпин, все в порядку, можна купувати та користуватися. 
    По-друге, краще, якщо гребінець буде литий або випиляний. Головна перевага такого - відсутність «швів», бо погано оброблені зубчики можуть пошкоджувати та волосся наносити шкірі голови мікроскопічні травми. 
    По-третє, зубці пластикових та металевих щіток повинні закруглятися на кінцях, а дерев'яні гребені - бути добре відполірованими. 
    I ще не забувайте доглядати за своїми гребінцями та щітками. Їх можна мити теплою водою з шампунем для волосся або в розчині харчової соди!  (Слайд 15)
Під час добору гребінця або масажної щітки слід пам’ятати, що вони повинні бути строго індивідуальними.
Повідомлення учениці. Це цікаво
Історія появи гребінців сягає своїм корінням у сиву давнину. Це, напевно, самий перший в історії людства перукарський аксесуар. Знайдені археологами найперші предмети догляду за волоссям — гребінці — родом із Стародавнього Риму, і вік знахідок більше 2000 років. Відомо, що найдавнішими гребінцями, якими користувалися люди, були риб’ячі кістки. Перші рукотворні гребінці виготовляли з кісток чи рогів різних тварин, з деревини. їх знаходять під час розкопок. Здавна люди наділили гребінці магічною силою. Це знайшло відображення у казках, переказах, легендах, звичаях, обрядах різних народів. Наприклад, у казці німецького письменника Е. Гофмана «Крихітка Цахес» чаклунка розчесала волосся головного героя чарівним гребінцем, що повністю змінило життя нещасного каліки.
На території України археологи знаходять гребінці під час розкопок поселень трипільців, скіфів, серед речей, які належали представникам черняхівської культури. Для наших далеких предків-українців гребінець теж був не лише предметом гігієни, його наділяли магічним змістом, він слугував і оберегом, і засобом ворожіння. Інколи пластинку гребінця із зубчиками асоціювали з променями сонця, зі струменями дощу, іноді гребінці сприймалися як жіночі символи. Все це знайшло відгомін у наших казках, у символіці писанок, в обрядових дійствах і традиціях українців.

 Поради щодо правильного розчісування волосся
Щоб волосся мало гарний вигляд, розчісувати його слід ретельно і правильно. За грубого розчісування волосся рветься, зав’язується у вузлики, заплутується. Коротке волосся розчісується від корінців, а довге — від вільних кінців, а потім від корінців.
Якщо волосся заплуталося, треба розділити його на невеликі пасма і поступово розчісувати від кінців до центра.
Процедура розчісування не тільки очищає волосся, а й масажує шкіру голови, викликає приємні відчуття тепла, покращує живлення волосяних цибулин і сприяє більш інтенсивному росту волосся. Цю процедуру слід проводити щодня протягом 5-10 хв.
5. Миття волос

«Чистота – запорука здоров’я…волосся »
Найважливішою і необхідною процедурою з догляду за волоссям є його миття. Тому саме миттю необхідно приділяти особливу увагу. Частота миття, температура води, вид шампуню, використання бальзаму, сушіння і розчісування — це важливі чинники, від яких залежить стан волосся. 
· Як часто слід мити волосся? 
Для кожної людини по-різному. Від щоденного до одного миття на 10 днів. Як правило, частота миття волосся залежить від його жирності. Чим волосся жирніше — тим частіше його слід мити. Але, крім цього, на частоту миття волосся можуть впливати й інші чинники. Наприклад, використання лаків, мусів робить волосся важким і потребує частого миття. Волосся швидше жирнішає і при підвищеному фізичному навантаженні. Використання головних уборів також є приводом для частішого миття голови.
Учені довго сперечалися, як часто треба мити волосся, і нарешті прийшли до висновку: мити голову необхідно в міру його забруднення,але мити правильно. 
· Як правильно мити волосся?
Спеціалісти не рекомендують мити волосся занадто гарячою чи занадто холодною водою. І в першому, і в другому випадках волосся переносить стрес.           

1.Температура води для миття волосся має коливатися від 35 °С до 45 °С. Чим волосся жирніше, тим нижчою повинна бути температура води. Волосся краще мити м’якою водою. Пом’якшити воду можна кип’ятінням або додаванням до неї невеликої кількості харчової соди. 
2. Перед миттям волосся потрібно гарненько розчесати, щоб поліпшити кровообіг і прискорити процес злущення і вимивання відмерлих клітин з шкіри голови.
    3. При нанесенні шампуню масажуйте шкіру голови пальцями або спеціальної пластикової щіткою для миття.
4. Намилювати волосся дозволяється тільки один раз, а при дуже сильному забрудненні намилюйте голову не більше двох разів.
     5. Після того, як помили голову, ніколи не розчісуйте їх. Розчісуючи мокре волосся, ви просто "видирає" їх з коренем.
6. Сушити волосся після миття потрібно теплим рушником, закрутіть його на голову чалмою і походіть так 10 хвилин. Потім зніміть рушник і підсушіть волосся природним чином. Сухе волосся розчешіть рідким  натуральним гребінцем, а не пластмасовою щіткою.
     7. Укладати волосся феном намагайтеся з відстані 20 см від голови, а користуватися гарячим способом укладання волосся треба  якомога  рідше.

6. Засоби догляду за волоссям

· Якими засобами мити волосся?
Надати волоссю блиску та укласти його в гарну зачіску допомагають засоби для догляду за ним: шампуні,  ополіскувачі, бальзами, кондиціонери, маски тощо.
Шампу́нь — один з головних і найпоширеніших засобів для догляду за волоссям.  
 Шампунь було винайдено в 1903 році, німецьким хіміком
 Хансом Шварцкопфом (нім. Hans Schwarzkopf). Він  вперше виготовив  фіалковий шампунь з  логотипом у вигляді чорної голови. Порошковий шампунь Шварцкопфа став першим марочним продуктом в області косметики для волосся.
Шампуні виготовляють для різних типів волосся: сухого, нормального, жирного, пошкодженого, ламкого та ін. 
Шампуні поділяються за такими ознаками:
звичайні — потребують додаткового використання інших косметичних засобів, кондиціонерів, ополіскувачів;
спеціальні — м'якої дії, щоденного користування, що поліпшують будову волосся, не подразнюють шкіру голови, оскільки мають нейтральний рівень рН (препарати «2 в 1» — шампунь і бальзам-ополіскувач);
лікувальні — призначені для особливо чутливого і пошкодженого волосся. До їхнього складу входять спеціальні лікувальні препарати;
особливого призначення — використовуються до або після хімічної завивки чи фарбування волосся, нейтралізують залишки окисника, надають волоссю міцності.
Як відрізняються шампуні для різного типу волосся? Основна різниця в показнику ph шампуню. Кислі шампуні (для сухого волосся) мають показник ph 0-6,9, лужні шампуні (для жирного волосся) мають ph від 7 до 14. Для нормального типу волосся показник ph шампуні знаходиться в діапазоні від 4,5 до 6,6.  
Бальзам-ополіскувач — засіб від сплутування волосся. Після змивання  шампуню нанесіть  на волосся  ополіскувач. Роль таких засобів полягає в інтенсивному зволоженні волосся, крім цього пригладжуються мікроскопічні лусочки на волоссі після застосування шампуню. Після того, як лусочки закриті   ополіскувачем , поверхня  волосся надійно захищена від ушкоджень.  
Кондиціонер для волосся — засіб для догляду за волоссям, який змінює його текстуру і зовнішній вигляд. 
Кондиціонери  відновлюють кислотно-лужну рівновагу, що порушується дією шампуню. До складу кондиціонерів входять похідні ланоліну, силіконові масла, що зволожують та надають волоссю блиску. 
Лосьйони для вкладання волосся у більшості випадків мають протеїнову основу. Вони утворюють навколо волосини плівку, збільшуючи її діаметр. Це протеїнове покриття робить волосся пишнішим та об'ємнішим. 
Виробники засобів для догляду за волоссям зазначають на етикетці, для якого типу волосся вони призначені .
Нині більшість шампунів, бальзамів, засобів для зміцнення волосся та запобігання утворенню лупи містять корисні добавки - настої та екстракти цілющих рослин. Щоб з’ясувати це, слід уважно прочитати етикетку на засобі.
Простий, але дуже важливий рецепт догляду за волоссям - це дбайливе поводження з волоссям. Якщо ви помітно скоротите процедуру фарбування, хімічну завивку і гаряче укладання, волосся стане набагато здоровіше і без спеціальних домашніх засобів. Постарайтеся не сушити волосся феном, поверніть їм природну красу! 
Спосіб догляду за довгим волоссям - це будь-яка зачіска, яка не дасть їм розтріпатися і сплутатися на вітрі. Ви можете робити пучки, коси або кінські хвости. Головне - це не занадто сильно стягувати волосся, щоб не порушити, таким чином, кровопостачання  цибулин. 
Ну і нарешті спосіб догляду за волоссям для самих» просунутих» - це регулярне використання різноманітних народних рецептів, починаючи від хни, закінчуючи масками з ефірними маслами.  Після таких процедур ваше волосся зміниться однозначно. 
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