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Jak korzystac
z tego poradnika

Zdrowe wlosy to rezultat codziennych
nawykdéw i wiasciwej pielegnaciji skéry
gtowy.

Ten kodeks powstat, aby poméc
Ci zrozumieé podstawowe zasady
dbania o whosy i skére glowy.

* czego potrzebujg Twoje wlosy
* czego unikaé w pielegnacii
» jak wprowadzié dobre nawyki.

Mozesz
przeczytaé
poradnik

od poczatku lub wracag

do wybranego tematu
w dowolnym momencie.
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Co znajdzieSz

Ten kodeks pokazuje
najwazniejsze zasady
dbania o skére gtowy

i whosy.

W SRODKU

/

ZNAJDZIESZ:
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Czysta skéra glowy

podstawa zdrowych wloséw

Masaz skéry glowy

wsparcie mikrokrgzenia

Odizywka na dlugosci wloséw

jak prawidtowo jq stosowad

Delikatne suszenie
jak chroni¢ Mosy przed temperaturg

Plan pielegnaciji
zaplanuj swoje dziatania
na 3 miesiace

Fryzury bez napiecia

czego unikaé na co dzien

Delikatne szczotkowanie
jak zapobiega¢ famliwosci

Dieta dla wloséw
najwazniejsze sktadniki

Sygnaly ostrzegawcze
kiedy warto skonsultowad
sie ze specjalistq



CZYSTA

SKORA GLOWY

Skéra glowy jest miejscem, w ktérym

powstaje wlos. Jesli jej srodowisko
jest zaburzone - wlosy nie bedq
rosngé prawidtowo.

Rzadkie i nieprawidtowe mycie
wloséw to jeden z najczestszych
btedéw pielegnacyjnych.

O

DX
(A

Doktadnie zmocz
whosy letniq wodg

o
£
Spien niewielkq ilosé

szamponu na dioni
i natéz na skére glowy

Masuj opuszkami

palcéw przez

okoto 60 sekund

WSKAZOWKA!

Jesli masz geste lub ciezkie wlosy, podziel
je na gérna i dolng cze$é. Najpierw umyj skére
gtowy przy karky, a nastepnie szczyt glowy.

Dzieki temu fatwiej doktadnie
oczyscisz calq skdre glowy.
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Dokfadnie sptucz
piane - letniq wodq!
Unikaj zaréwno goracej,
jak i zimnej wody

) Myj wlosy regularnie
@ Delikatnie masuj skére glowy

@ Dokfadnie splukuj kosmetyki

Potwérz czynnosé
mycia pozostawiajac
szampon 2-5 minut
na skérze glowy

SIS

Ponownie dokfadnie
splucz piane

UNIKA] —

@ Drapania skéry paznokciami

®

Pozostawiania resztek szamponu

Uizywanie szamponu z SLS
(Sodium Lauryl Sulfate),
jesli myjesz whosy codziennie

®» ®

Odkladania mycia wloséw

WSKAZOWKA!

Nie odktadaj w czasie mycia whoséw jesli czujesz,
ze Twoje whosy sq juz nieswieze lub masz ochote
drapad skére gtowy.



MASAYZ,
SKORY GLOWY

Masaz poprawia
mikrokrgzenie skéry gJ(owy
i wspiera prace mieszkéw
wlosowych.

Poléz opuszki palcéw
na skérze glowy i lekko
je docisnij do skéry

Wykonuj mate Przesuwaj dionie po Wykonuj masaz
okreine ruchy calej powierzchni glowy przez 2-3 minuty

ROB — UNIKA] ——
@ Masuj skére glowy regularnie @ Drapania paznokciami

@ Zbyt mocnego nacisku ostro

zakoriczonych masazeréw

@ Uizywaj opuszkéw palcéw
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ODZYWKANA
DEUGOSC WEOSOW

Odiywkajest przeznaczona do pie|@gnacji
dtugosci whoséw, nie skéry gtowy.

JAK JA STOSOWAC?

A :
Odecisnij nadmiar

l wody z wloséw

(naj|epiej recznikiem)

f') a Natéz odzywke od

/ D potowy dlugosci whoséw

3 Delikatnie rozczesz whosy

) paleami, a nastepnie

. szerokim grzebieniem

_!_ O Pozostaw na kilka minut l

@ Dokfadnie sptuez

&)

@)

KIERUNEK CZESANIA
GRZEBIENIEN

@ Nakfadaj odiywke od potowy dlugosci whoséw ® Nakfadania odiywki na skére glowy
@ Stosuj odpowiedniq ilosé produktu: @ Stosowania zbyt duzej ilosci produktu

wielkosé orzecha laskowego P tawiania ni p d j
- przy krétkich wlosach odzywki na wlosach

~ . wielko$é orzecha wloskiego
| - przy wlosach éredniej dlugosci

WYJATEK:

jesli producent wskazuje, ze produkt
jest przeznaczony réwniez do skéry
glowy, moina aplikowaé go na calej

powierzchni wloséw i skéry glowy.

\ dwie porcje wielkosici orzecha wloskiego
- przy wlosach dtugich lub gestych

@ Rozprowadzi odiywke réwnomiernie

na dlugosciach wloséw

W razie potrzeby doléz niewielkq
ilosé produktu na koricéwki
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DELIKATNL
SUSZENIL

Wysoka temperatura

i nieprawidfowe suszenie
mogq ostabiad strukture
wlosa oraz prowadzid
do jego famliwosci.

ZALECENIA —— CZEGO UNIKAC

@ Z Odecinij nadmiar wody @ | | | Suszenia wloséw
/l. § | (o]

= recznikiem, nie pocieraj »na maksymalnej mocy”.

A wloséw.

i3 Zawsze stosyj @ % Ciggniecia wloséw

‘0 termoochrone. 7 szczotkq podczas suszenia.
Unikaj goracego nawiewu. @ @ Dlugiego suszenia

w jednym miejscu.
Zacznij suszenie Pozostawiania
od skéry glowy. wilgotnej skéry glowy.
@ ff," Kieruj powietrze od nasady S Suszenia z bardzo
'/f‘f 'L do koricéwek wloséw. @ - ‘/UD bliskiej odlegtosci.
WSKAZOWKA EKSPERTA

Przy cienkich i delikatnych wlosach wybieraj letni nawiew.
Na koricu mozesz uiyé chfodnego powietrza na dlugosci
whoséw, aby wygladzié wlosy i ograniczyé puszenie.
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OSTROZNIE
7 CIASNYMI
FRYZURAMI

Ciggte napiecie wloséw moze
ostabiaé mieszki wlosowe
i prowadzié do tysienia.

ROB ——
ol

@ ;3'. o
G

Wybieraj
migkkie gumki

Zmieniaqj fryzury
co kilka dni

Na noc zwigzuj
whosy luino,
bez mocnego
napigcia

UNIKA] ——
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Bardzo
ciasnych kucykéw

Ciagtego
napiecia wloséw

Gumek
z metalowymi
elementami

N

DODATKOWA
WSKAZOWKA

Jesli czesto zwigzujesz whosy
wybieraj gumki jedwabne,
bawetniane, satynowe.

Stosuj delikatne upiecia typu
Jfrench twist” ,pétupiecia” matymi
wsuwkami lub spinkami o gtadkich
krawedziach.

Sylea el
Xy gy =~



DELIKATNE

S/C/OTKOWANIE

Nieprawidtowe szczotkowanie moze
prowadzi¢ do famliwosci wloséw.

JAK PRAWIDLOWO SZCZOTKOWAC JAK PRAWIDLOWO ROZCZESYWAC
WLOSY NA SUCHO WLOSY NA MOKRO
1 Zacznij od koricéwek ) Osuszone whosy

Stopniowo przesuwaj
szczotke wyiej

3 Szczotkuj spokojnymi ruchami

spryskaj produktem
typu leave-in

Spryskaj kazde pasmo
z osobna dzielgc je
na czesci

Rozczesuj ku gérze kazde
pasmo szerokim grzebieniem

WSKAZOWKA!

Unikaj spryskiwania wloséw jednym ruchem po calosci. Tak produkt osadzi
sie tylko na zewnetrznej czesci wlosa. Pozostala czeéé bedzie narazona na
uszkodzenia. Przez ten blad wlosy wykruszajq sie w wybranych miejscach.

ROB —
@ Szczotkuj wlosy delikatnie

@ Uzywaj dobrej jakosci szczotki

Wymieniaj szczotke
co 6-12 miesigcy
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UNIKA] ——
@ Szarpania wloséw

@ Gwaltownego

szczotkowania

® Szczotkowania bardzo
mokrych wloséw



DIETA DLA
WLEOSOW

Zdrowie wloséw zalezy réwniez od tego, co lgduje
na Twoim talerzu. Dla prawidfowego wzrostu wloséw wazne sq m.in.:

BIALKO
np. jajka, ryby, dréb,
rosliny straczkowe

ZELAZO

np. czerwone mieso,
natka pietruszki, buraki

CYNK o M oy
np. pestki dyni, :
orzechy, kakao

WITAMINY

Z. GRUPY B
KWASY OMEGA-3 LG RLT
. p. petnoziarniste
np. tuste ryby morskie, I
siemig |niane, orzechy wloskie jajka

N

Twoje wlosy lubiq gdy w diecie pojawigjq sie:

orzech zielone pe’(noziarniste
i pestki warzywa produkty

Zbilansowana dieta wspiera zdrowy cykl wzrostu whosa.
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SYGNALY,
KTORYCIT
\IEIGNORUJ

Jesli zauwazysz ponizsze objawy,
warto skonsultowad sie ze specjalista.

Nadmierne wypadanie wloséw (powyzej 2-3 miesiecy)
Swedzenie skéry glowy

tupiez

Bolesnosci skéry glowy

Przerzedzenie wloséw

Cofajaca sie linia wloséw bez wzmozonego wypadania whoséw
Nadmierne przettuszczanie skéry glowy

Kruszenie sie wloséw

Zmniejszona objetosé whoséw

Zdrowe wlosy nie zmieniajq sie z dnia na dzien. Dlatego
warto obserwowac sygnaly, ktore wysyta skora gtowy.

PAMIETAJ! NAJWAZNIEJSZE ZASADY

@) Dbaj o czystosé skéry gtowy

@) Traktuj wlosy delikatnie

@) Zachowuj réwnowage w pielegnacji
@) Obserwuj sygnaly swojego organizmu

Zdrowe wilosy to efekt codziennych
nawykéw. Mate zmiany w pielegnaciji
mogq przynieéé duze efekty.
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/APLANU]
SWOJA
PIELEGNAC)E

MIERZ SWOJE EFEKTY

Po konsultaciji trychologicznej ustal
ze specjalistq plan pielegnaciji skéry
gtowy i whoséw.

Zapisz go ponizej, aby fatwiej

utrzymad regularnoéé i obserwowad
zmiany.

Regularnosé jest jednym z najwazniejszych
elementow skutecznej terapii wtosow.
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MIESIAC'

TRACKER CODZIENNE] PIELEGNAC]I

Zaznaczaj codziennie, aby budowac¢ dobre nawyki i widzie¢ postepy.

WLOS
DOSKONALY

TRICHOLOGY & HEALTH

MOJE PRODUKTY

o MYCIE WCIERKA | MASAZ SKORY | TERAPIA | SUPLEMENTY
N WLOSOW SERUM GLOWY ZABIEG - SZAMEON.
E‘ 4) @ @5 X023 QE PEELING:
PONIEDZIALEK O O O O ) ODZYWKA / MASKA:
WTOREK O O O O
$rODA 5 ® WCIERKA | SERUM:
CZWARTEK o) o)
SRR O ©) O O O STYLIZACJA:
NIEDZIELA @) O O O O
PONIEDZIALEK O e} o) 0O 0O INNE:
'WTOREK O O
SRODA
CZWARTEK ~
PIATEK
sonom 5 SUPLEMENTY
NIEDZIELA 0 1.
PONIEDZIALEK
WTOREK O 2.
SRODA O 3.
CZWARTEK 9
PIATEK D 4.
SOBOTA 9) 5.
NIEDZIELA o)
PONIEDZIALEK D
s TERAPIE ZABIFGI
CZWARTEK DATA: ....ooooo.... TERAPIA | ZABIEG ......
PIATEK
SOBOTA DATA: _............. TERAPIA/ ZABIEG ...........ooo.oovorooorerreerrns
NIEDZIELA
PONIEDZIALEK DATA: ............. TERAPIA/ ZABIEG ...........o...ovvooovieiiioiriiies
WTOREK
<moDA DATA: .....coo..... TERAPIA/ ZABIEG ..._.......o...ovvorioviieiioinirins

OBSERWACJE TEFEKTY

Zaznacz, co zauwazylas/e$ w tym miesigcu.

Mniej wloséw na szczotce / w odplywie
Mniej przetluszczania

Mniej §wigdu / podraznieri

Wieksza objetosé

Mocniejsze, mniej lamliwe wlosy
Baby hair / nowe wloski

Lepszy polysk

Inne:

\.

NOTATKI
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SYGNALY
POPRAWY

ZWROC UWAGE NA PIERWSZE ZMIANY

Poprawa kondycji wloséw pojawia sie stopniowo.
Zaznacz ponizej zmiany, ktére zauwazysz.

Mniej wloséw na szczotce lub w odplywie

Mniejsze przetluszczanie skéry glowy

Mniej swigdu skéry glowy

Poprawa objetosci wloséw

Pojawienie si¢ nowych krétkich wloséw (,baby hair”)

Wlosy sq bardziej blyszezace i elastyczne

PAMIETAJ!

Pierwsze efekty terapii wloséw zwykle pojawiajq sie po 8-12 tyg.
Regularno$¢ w pielegnagiji i cierpliwo$é sq kluczowe.

© 2026 Wios Doskonaly. Wszelkie prawa zastrzezone.

Niniejszy poradnik “Kodeks zdrowych wloséw” (17 stron) stanowi wlasnoéé intelektualng Wios Doskonaly. Kop powiel o h lub wykor: tresci, grafik
i materiatéw zawartych w publikacji bez pisemnej zgody autora jest zabronione.
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