
Курс по восстановлению и уходу за 
волосами.
■ Какие витамины необходимы 

для здоровых волос? 
■ Маски в домашних условиях
■  Правила по уходу за 

волосами
■ Советы/лайфхаки
■ Какой у тебя тип волос?
■ Кератин&ботокс

Instagram: 
lovoann



Привет!)
Я начинающий блогер, который заинтересовался вопросом по 
уходу за волосами. 

Почему я создала для вас небольшой курс?

-Пока искала информацию, то потратила большое количество 
времени и сил. 
Я решила, что необходимо  поделиться ИМЕННО С ТОБОЙ ❤
Если ты давно мечтаешь воплотить жизнь в свои волосы , 
подарить им блеск , устранить секущиеся кончики волос, 
научиться правильно ухаживать за волосами, то переходи 
дальше 󰗓 

                                                                          С ЛЮБОВЬЮ,lovoann❣



Зачем нужны витамины для 
волос?■ -Все волосы, которые находятся на нашем теле, включая 

голову, растут из фолликула, располагающегося в структурах 
кожи. В такой луковице и находится полотно, от него оно и 
питается, вследствие чего полотно медленно увеличивается, 
что мы и называем ростом волос. Питательные вещества, 
обеспечивающие жизнедеятельность волос, поступают к 
фолликулам с током крови, после чего луковица передает их 
от корней и до кончиков. Получается, что для того чтобы 
Вашей шевелюре было достаточно веществ для роста, 
питания и дыхания, нужно обеспечить необходимый приток 
кислорода, белков, жиров и углеводов к фолликулу.

■   Когда волосы не получают достаточное количество 
витаминов, их привлекательность снижается – они пушатся, 
тускнеют, секутся и даже выпадают! Голову приходится чаще 
мыть, ведь такие волосы очень быстро становятся жирными, 
кроме того, нужно постоянно бороться с перхотью. 
Недостаток витаминов препятствует нормальному 
протеканию биохимических реакций, осуществляющих 
функционирование клеток волоса, значительно снижается и 
скорость обмена веществ. Иными словами, волосы не 
получают достаточного количества элементов для питания и 
дыхания.



     ВИТАМИН А(ретинол)
 •Суточная норма 1мг

 Польза его заключается в следующем: 
•Активизирует рост
•Возвращает локонам здоровый блеск
• Делает шевелюру более объемной
•Создает надежный барьер от ультрафиолетового излучения
•Борется с сухостью
•Придает волосяному стержню эластичность и упругость
•Лечит перхоть
 •Препятствует сечению кончиков

❗Обладательницам локонов жирного типа стоит ограничить 
применение масок с ретинолом. В противном случае, сальные 
железы начнут работать еще более интенсивно, и локоны 
будут засаливаться быстрее❗
Вы можете обогатить ретинолом любую натуральную маску, 
а можете воспользоваться проверенными рецептами, 
в которых уже подобраны пропорции.

              (На следущей странице рецепты масок для волос)





Витамин B: B2-рибофлавин;B6-пантенол ; В6-
пиридоксин;B8-биотин;В9-фолиевая кислота.

•Уменьшается выпадение волос

•Помогает справиться с перхотью 
•Биотин препятствует образованию секущихся кончиков 
•Рибофлавин способствует росту волос и предотвращает 
ломкость.
ПРОТИВОПОКАЗАНИЕ :
Использовать витамин B для волос — отличная идея! Но 
переизбыток может привести к неприятным последствиям. 
Например, никотиновую кислоту используют для лечения 
избыточной жирности корней, поскольку вещество 
обладает подсушивающими свойствами. Это явно не 
подходит девушкам со слишком сухой кожей головы. 

Нельзя применять витамины при:частых аллергиях;
мигренях;приеме других комплексов, содержащих группу 
В; беременности и лактации.



ВИТАМИН E(токоферол)
•Является антиоксидантом, который создаёт новые 
кровеносные сосуды (капилляры) и улучшает 
циркуляцию крови кожи головы.

•Замедляет появления преждевременной седины.

•Увлажняет и восстанавливает сухие волосы.

•Защищает от неблагоприятных внешних факторов 
(солнечных УФ лучей), задерживая процессы старения.

•Поддерживает и сохраняет яркость цвета волос.
 ПРИМЕНЕНИЕ.

Витамин Е можно купить в аптеке в виде ампул, капсул или 
жидкого масляного раствора. Его стоимость варьирует от 20 
до 500 руб., в зависимости от производителя. Использование 
его в любом виде, окажет неоценимую пользу для волос и 
вашего организма в целом.Рекомендации по использованию 
витамина Е для волос:Лучше употреблять в естественном (от 
матушки природы) и натуральном (масла) виде: он хорошо 
усваивается организмом.



ВИТАМИН D3(кальциферол)
Кальций - для волос жизненно важный 
микроэлемент. Ведь данный микроэлемент 
отвечает за их здоровье и активный рост. 
Нехватка данного минерала может привести к 
симптомам облесения.

Ведь он отвечает за такие важные процессы, 
как:

•Регуляция проницаемости мембран клеток

•Работа нервной системы

•Поддержание функционирования сердца и его 
системы

Выпадение волос – это первый признак 
нехватки кальция в организме.

 Повышенная потребность в данном 
микроэлементе проявляется у людей 
следующих категорий:кормящие матери и 
беременные женщины;дети в период полового 
созревания;менопауза у женщин.



■ Чтобы узнать, какого витамина или 
микроэлемента не хватает, можно 
сдать анализ. Сдавать 
спектральный анализ волоса на 
микроэлементы уместно, если речь 
идёт о нарушении структуры волос. 

■ Для профилактики гиповитаминоза 
идеальный вариант — получать 
витамины и микроэлементы из 
питания, оно должно быть 
разнообразным. Другой разговор, 
что во время стресса, болезни, 
приёме некоторых лекарств 
микронутриенты расходуются с 
более высокой скоростью. В такие 
периоды организм можно 
поддержать профилактическими 
дозами витаминов и 
микроэлементов, но после 
консультации с врачом.



Какой тип волос у тебя ?



 ПРАВИЛЬНЫЙ УХОД ЗА ВОЛОСАМИ:







КЕРАТИН & БОТОКС



Instagram: lovoann

Я надеюсь, что кому-то данная 
информация была полезна. Мне 
очень хотелось рассказать о 
важности ПРАВИЛЬНОГО ухода за 
волосами. 

Теперь буду стараться как можно 
чаще создавать такие «курсы» с 
разной тематикой, но пока я даю 
выбор тебе. 

Пиши о своём 
предложении/желании следующего 
небольшого курса мне в Instagram.

РЕШАТЬ ТОЛЬКО ТЕБЕ 👑 


