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POZNAJ TENDENCJE SWOICH WtOSOW

- DO ZAKOCEN FAZ CYKLU ZYCIA WLOSA | MOZLIWOSCI NASILONEGO WYPADANIA WtOSOW:

Wysokie zaktdcenie faz cyklu zycia wiosa Umiarkowane zaktdcenie faz cyklu zycia Prawidtowy przebieg
i mozliwos¢ nasilonego wypadania wiosa i mozliwos$¢ wypadania faz cyklu rozwoju wiosa
72 %

Wynik H4H wykazat niewi ndencje_do problemu z wypadaniem wioséw lub nie wykazat jej wcale:

e Sposdb zywienia bad odzaj stosowanych zabiegéw pielegnacyjnych oraz stylizacji nie majg znaczgcego wptywu na
nadmierne wypad \Wzakiécenia ich wzrostu.

- DO SUCHOSCI | tAMLIWOSCI:

Wiosy bardzo suche Umiarkowana suchos¢
pozbawione nawilzenia zbyt niskie nawilzenie

Prawidtowy poziom nawilzenia

Wynik H4H wykazat minimalng tendencje do suchosci i i i wioséw lub wskazuje na prawidtowy poziom nawilzenia:

e Sposdb zywienia badanego, rodzaj stosowan
poziom nawilzenia wtosow.

legnacyjnych oraz stylizacji nie wptywaja negatywnie na
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- DO BRAKU SPREZYSTOSCI | WYTRZYMALOSCI:

Brak sprezystosci Umiarkowana sprezystos¢ Wysoka sprezystos¢
niska wytrzymatosci na rozciagganie i wytrzymatos$¢ na rozcigganie i wytrzymatos¢ na rozcigganie

81 %

- DO SIWIENIA | ZABURZEN WYGLADU:

| I

Przyspieszone siwienie Umiarkowana predkos¢ siwienia Brak lub prawidtowy proces siwienia
i silne zaburzenie wygladu wtoséw i zaburzenie wygladu brak zaburzen w wygladzie

pielegnacyjnych oraz stylizacji nie wptywajg negatywnie na

przyspieszenie procesu siwienia oraz ogdlne pogorszenie ladu wtosow.
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- DO SPADKU KONDYCJI WLOSOW NA TLE ROWNOWAGI HORMONALNE]J:

Mozliwy powazny spadek kondycji wioséw Umiarkowany spadek kondycji wtoséw Brak pogorszenia kondycji wioséw
z powodu silnych zaburzenn hormonalnych z powodu zaburzer hormonalnych z powodu zaburzen hormonalnych

74 %

'——

Wynik H4H wykazat minimalng tendencje do problemdw z wiosami, zwigzanymi z brakiem rédwnowagi hormonalnej lub wskazuje na
ich brak:

Na pogorszenie wygladu wtoséw w ogromn niu wptywa stres. Jesli Twoje wtosy nadmiernie wypadajg, sg suche i tamliwe lub

Sprawdz:

informacje zawarte w rozdziale Ill czesci opi otyczace proporcji pierwiastkdéw w Twoim organizmie w odniesieniu do
stresu i wygladu wtoséw.

Zadbaj o:

kondycje i wyglad Twoich wtoséw.
o wiasciwag pielegnacje ~~~ ukierunkowang na indywidu

lub trycholog (w zaleznos$ci od stopnia nasilenia problemu).
e zmiane diety i wprowadzenie suplementacji ~~~ ut6z jadtospis w
opisowa H4H: rozdz. IlI).
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H4H - CZEGO DOWIESZ SIE Z WYNIKU

Wynik H4H informuje o ewentualnym wystgpieniu problemoéw zwigzanych ze spadkiem zdrowia i kondycji wtoséw. Podane tendencje
zostaty okreslone na podstawie stezen pierwiastkow odzywczych i toksycznych w badanym organizmie. Poziomy poszczegdlnych mikro i
makroelementow, stopienn obcigzenia pierwiastkami toksycznymi oraz wynikajagce z tego niedobory witaminowe, zachwianie
réwnowagi hormonalnej oraz poziom odpornosci na stres, odzwierciedlajg przyczyny problemu wypadania wtoséw i pogorszenia ich
ogolnego stanu zdrowia i kondycji.

Stosowanie diety i suplementacji w oparciu o wynik H4H, umozliwia zahamowanie wypadania wtoséw i stymulacje ich fizjologicznego
wzrostu. Pozwala‘bowiem przywrécié¢ organizm do réwnowagi biochemicznej, odpowiedzialnej za ich zdrowy wyglad i prawidtowa
kondycje.

I. WYGLAD, SItA | KONDYCJA WLOSOW

1. Zaktocenia wzrostu i wypadanie

Wtosy wyrastajg z zagtebiei naskdrka. zwanych mieszkami wtosowymi, a ich rozwdj, to tzw. cykl zycia wtosa, ktéry polega na
naprzemiennym zachodzeniu faz wzrostu i obumierania wtosow. Cykle te (mieszki wtosowe przechodzg ich do 30 w ciggu catego zycia
cztowieka) przebiegajg w odpowiednim-dla siebie tempie i pozostaja pod Scistym wptywem wielu czynnikdw, m.in. réwnowagi
mineralnej. Kazdy wtos w prawidtowych warunkach rosnie od kilku do kilkunastu lat (jest to uzaleznione od indywidualnych
predyspozycji organizmu). Nastepnie wypada, a w jego miejscu pojawia sie kolejny.

Witosy pokrywajg niemal catg powierzchnie skéry. W przypadku skéry gtowy mowimy o tzw. jednostkach wtosowo-tojowych, czyli
zespotach mieszkow wtosowych, z ktdrych wyrastajg jednoczesnie 3-4 wtosy. Tempo ich wzrostu wynosi ok. 0,37-0,44 mm na dobe (u
mezczyzn jest nieco wyzsze niz u kobiet) i jest najintensywniejsze miedzy 15 a 30 rokiem zycia.

Fazy cyklu rozwoju wtosa

e Anagen — aktywna faza wzrostu wtosa w'mieszku wiesowym, ktdrej dtugos¢ uwarunkowana jest genetycznie i trwa od 2 do 7 lat.
W tej fazie powinno znajdowac sie ok. 90% wiosow na gtowie. Stad przyjmuje sie, ze ich prawidtowa utrata ogranicza sie do 50-
100 wtoséw na dobe. Wyzszy wspdtczynnik utraty, utrzymujacy sie kilka tygodni, moze oznaczaé chorobe lub niehigieniczny tryb
zycia, np. ztg diete i niedobory substancji odzywczych. Gdy faza anagenu ulega skroceniu wtosy zdecydowanie szybciej wypadaja.
Wzmozone wypadanie wtoséw w fazie anagenu moze doprowadzi¢ do tysienia anagenowego.

o Katagen — po zakonczeniu fazy wzrostu, wtos przechodzi w faze katagenu, czyli faze spoczynku, ktdra trwa od 14 do 21 dni. W
korzeniu wtosa zachodza procesy przebudowy, zanika jego macierz i wtos zostaje wypchniety w kierunku powierzchni skéry. W
fazie spoczynku znajduje sie ok. 3% wtoséw na skorze gtowy:

o Telogen — faza wypadania, w ktérej wtos jest catkowicie martwy, zrogowaciaty i nie zachodzg w nim juz zadne procesy przemiany
materii. W ciggu 30-90 dni cebulka staje sie coraz ciensza, az w koricu'wios wypada lub zostaje wypchniety przez nowo rosnacy.
W tej fazie znajduje sie ok. 13% wtosdw na skorze gtowy.

o Exogen — faza wypadniecia obumartego wtosa, ktéra nie powinna jednak zaistnie¢, dopdki kolejny wios nie znajdzie sie w fazie
anagenu. Zazwyczaj na etapie tej fazy komarki macierzy wtosa ulegajq szybkim podziatom, co przyczynia sie do szybkiego
tworzenia sie nowego wtosa.

o Kenogen — niekiedy jednak wtos wypada, a anagen nie zostaje zainicjowany (jeszcze lub w ogdle). Méwimy wtedy o spoczynku
mieszka wtosowego, czyli fazie kenogenu. Faza ta obejmuje zaledwie niewielki odsetek wioséw na skérze gtowy. Kiedy jednak
procentowo w faze kenogenu wchodzi wiecej mieszkéw wtosowych, na glowie zostaje- widocznie mniej wtoséw, dochodzi
bowiem do zainicjowania procesu tysienia, czyli nieodwracalnego obumierania i zaniku mieszkéw wtosowych.

Fazy wzrostu wtoséw u cztowieka nie sg zsynchronizowane. Oznacza to, Ze sasiadujace ze sobg mieszki wtosowe znajduja sie na
réznych etapach rozwoju i kazdy z nich ma charakterystyczny dla danej fazy obraz mikroskopowy. Wyjatek stanowi wzrost wtoséw w
okresie cigzy, ktéry w tym czasie jest synchroniczny i jest efektem wzrostu stezenia poziomu estrogendw. Stad zwiekszona utrata
wtoséw dotyczy az 90% kobiet po porodzie, kiedy poziom estrogendw i progesteronu gwattownie spada. Wzrost wiosa to
skomplikowany proces. Szczegdlng role odgrywajg w nim komdrki mezenchymalne brodawki-wtosa zdolne do syntezy czynnikéw
wzrostowych i cytokin.

U cztowieka rozréznia sie trzy typy owtosienia. Pierwszy z nich, to jasny i delikatny meszek ptodowy (wtos lanugo), ktéry pojawia sie juz
w trzecim miesigcu zycia ptodowego. Drugi typ, to cienki i pozbawiony barwnika meszek staty (wtos vellus), zastepujacy meszek
ptodowy (ktory wypada wkrétce po lub tuz przed porodem). W okresie dojrzewania wtos vellus grubieje, ciemnieje i w takiej postaci
utrzymuje sie na skdrze gtowy przez cate zycie, w ilosci ok. 9%. Trzeci typ to wtosy terminalne, zwane réwniez ostatecznymi. S grubsze
od poprzednich i zawierajg barwnik. Mogg miec¢ rézng srednice i dtugosé. Wystepuja w skdrze gtowy (réwniez brwiach i rzesach),
pokrywaja skére pach, okolicy tonowej i brody.

| HEALTH
FCIR
I 1| HalR



Wtosy ostateczne sg martwe. To zrogowaciate twory, ktére w momencie catkowitego wyksztatcenia nie podlegajg juz zmianom
fizjologicznym. Wszystkie procesy, ktdre wptywaja na ich wtasciwosci, majg miejsce w okresie poprzedzajgcym ich tworzenie. Wtosy
terminalne mogg jednak niekiedy ulegac stopniowemu przeksztatceniu we wtosy typu vellus. Dzieje sie tak w przypadku tysienia, np.
tysienia androgenowego.

Dieta i suplementacja uzupetnione odpowiednimi sktadnikami odzywczymi ma ogromny wptyw na wzrost wiosa w fazie anagenu.
Biorgc pod uwage fakt, iz wtosy na gtowie cztowieka nie rosng synchronicznie, oczywista staje sie koniecznos¢ ciagtej i regularnej
dbatosci o-prawidtowe odzywianie i suplementacje, a takze systematycznej kontroli diagnostycznej. Tylko takie kompleksowe
postepowanie pozwoli oceni¢ stan réwnowagi biochemicznej organizmu i uzupetnic zaistniate niedobory, wptywajgce na site, zdrowie i
kondycje wioséw. Dziatanie od wewnatrz jest niepordwnywalnie skuteczniejsze, niz stosowanie najdrozszych nawet kosmetykéw do
pielegnacji wtosow.i skory gtowy, ktére oczywiscie (jesli prawidtowo dobrane) stanowi¢ mogg skuteczne uzupetnienie terapii.

Nadmierne wypadanie wioséw to problem, ktéry dotyka zaréwno kobiet, jak i mezczyzn. Fizjologicznie kazdego dnia tracimy do 100
wioséw telogenowych: W przypadku ilosci powyzej tej liczby méwimy juz o tysieniu. Za prawidtowy wzrost wioséw, a jednoczesnie za
zaktécenia cyklu<ich wzrostu oraz wypadanie, moze odpowiada¢ wiele czynnikéw. Do najczestszych z nich naleza: zaburzenia
gospodarki hormonalnej, niedoczynnosc¢ tarczycy (w tym zanikowe zapalenie tarczycy Hashimoto), a takze aktywne infekcje wirusowe i
bakteryjne (m.in. Helicobacter pylorii), przerost drozdzakéw z rodzaju Candida albicans, przerost bakteryjny jelita cienkiego (SIBO),
utajone nadwrazliwosci pokarmowe, nieceliakalna nadwrazliwos¢ na gluten, dyzbioza jelitowa (zesp6t ciekngcego jelita), anoreksja,
stres, depresja, a takze stopien ukrwienia gtowy i przyjmowane leki. Czestg przyczyng wypadania wtosdw sg rowniez niedobory
witamin i mineratdw oraz obcigzenie organizmu pierwiastkami toksycznymi. Istotng role odgrywaja m.in. cynk, siarka, krzem, miedz,
zelazo i wiele innych.

e Cynk (Zn) — bierze udziat w metabolizmie weglowodandw, ttuszczéw i biatek, stad jego brak wptywa negatywnie na wtosy i
mieszki wtosowe. Jest niezbedny do produkgji keratyny i kolagenu, a takze chroni wiosy przed promieniowaniem UV (ktére moze
wywotac tysienie telogenowe). Jego niedobor uniemozliwia wiec prawidtowg budowe i wzrost witoséw, a takze wzmaga proces
ich wypadania prowadzacy do tysienia.

o Zelazo (Fe) — niedobdr powoduje wypadanie'wtoséw i blokuje ich wzrost. Zaktéca bowiem dostawe energii do komérek macierzy,
odpowiedzialnych za ich tworzenie. Wptywa ponadto na dziatanie enzyméw odpowiadajgcych za budowe i tempo wzrostu wtosa.

o Krzem (Si) — niedobdr zaktdca prawidtowy wzrost wtosdw, prawidtowy poziom wspiera detoksykacje organizmu z aluminium.

o Siarka (S) — stanowi materiat budulcowy wtosow. Jego brak zaktéca ich wzrost i przyspiesza wypadanie.

e Miedz (Cu) — niedobdr powoduje ostabienie i wypadanie wtosow.

e Magnez (Mg) — jego niedobory przyczyniaja sie do wypadania wtosow.

e Mangan (Mn) — niedobdr spowalnia tempo wzrostu wtosow.

o Selen (Se) — przy jego niedoborach w organizmie moze wystgpic tysienie z pseudo — albinizmem.

e Waph (Ca), Miedz (Cu), Zelazo (Fe), Magnez (Mg) — ich nadmiar' moze ogranicza¢ wchfanianie cynku, niezbednego dla
prawidtowego wzrostu wtoséw i kontrole ich wypadania.

e Witamina A — niedobdr zaburza prawidtowa keratynizacje wtoséw, nadmiar moze powodowacé ich wypadanie.

e Witamina B

o wit. B5 (kwas pantotenowy) — niedobdr zaktdca prawidtowy porost wiosa, ze wzgledu na jej wptyw na podziaty komérkowe
w mieszku wtosowym.

o wit. B6 — niedobdr hamuje wzrost wtoséw blokujac wtaczanie cysteiny (aminokwasu stanowigcego w 10-17% materiat
budulcowy wioséw) do keratyny.

o wit. B7 (H, biotyna) — niedobér zaburza czynnosc¢ skory utrzymujacej korzenie wtosow, ograniczajgc ich wzrost i powodujac
wypadanie. Obniza réwniez poziom siarki, stanowigcej dla wtoséwmateriat budulcowy oraz zaktéca metabolizm ttuszczéw i
biatek, co takze stanowi przyczyne tysienia.

o wit. B9 (kwas foliowy) — brak hamuje stymulacje odbudowy komdrek mieszka wiosowego, powoduje wypadanie wtosdw.

o wit. B12 (kobalamina) — niedobdr moze miec zwigzek z nadmiernym.wypadaniem wtoséw szczegdlnie u kobiet z
niedokrwistoscig lub z depresjg, a takze u oséb na diecie bezmiesnej.

¢ Witamina C (kwas askorbinowy) — wptywa na tworzenie todygi wtosa. Jej niedobér powoduje nadaktywnos¢ komdrek kanatu
mieszka wtosowego oraz uniemozliwia zajscie w komdrkach ztozonego procesu ‘produkcjikolagenu. Brak witaminy C stanowi wiec
posrednig przyczyne tysienia telogenowego. Jej niedobdr zmniejsza rowniez wchfanianie zelaza niehemowego pochodzacego z
produktéw roslinnych, niezbednego do prawidtowego wzrostu wtosow.

e Witamina D — brak zaktdca cykl wzrostu wtoséw i prowadzi do ich wzmozonego wypadania. Niskie stezenie wit. D wykazano u
kobiet zaréwno z tysieniem telogenowym, jak i przewlektym.

e Witamina E — poprawia krazenie, a tym samym pobudza wtosy do wzrostu.

Bezposrednig przyczyna pogorszenia wzrostu i wypadania wtosow jest rowniez obecnos¢ w organizmie pierwiastkow toksycznych. Ich
nadmiar blokuje wchtfanianie pierwiastkéw odzywczych i witamin oraz zaburza prace hormondw, ktdre zapewniaja prawidtowa
budowe i wzrost wtoséw. Do pierwiastkéw toksycznych, odpowiedzialnych za ten stan rzeczy, naleza:

e Aluminium e Arsen ¢ Bar ® Kadm e Nikiel ® Otéw e Rtec ¢ Stront e Tal
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Wynik H4H wykazat:

Wartoéé pacjenta POWIAZANY POWIAZANY

Pierwiastek odzywczy (ppm) Norma NIEDOBOR NORMA NADMIAR NIEDOBOR NADMIAR
i WITAMIN WITAMIN
Cynk (Zn) 182 120-220 - -
Zelazo (Fe) 7,4 14-24 B6,B12, E D, E
Krzem (Si) 43,5 35-65 B -
Siarka (S) 50974 20000 - 35000 ) - B7
Miedz (Cu) 10,3 9,5-17,5 - -
Magnez (Mg) 63 20-50 D, E B6,D
Mangan (Mn) 0,17 1-1,9 A, B6 B12,E
Selen (Se) 0,06 0,6-1,1 C,D A
Wapn (Ca) 635 220 - 380 B AB6CE B12,C, D, E
Py . ” POWIAZANY
Pierwiastek toksyczny Yvan':t)“c pacjenta :’n\':"(t::::alna NADMIAR NIEDOBOR
PP v WITAMIN
L mozliwy
Aluminium (Al) 5,36 10 niedobdr: A
mozliwy
Arsen (As) 0,171 0,6 niedobor: C, E, D
mozliwy
Bar (B 1,41 1
ar (Ba) y =) niedobdr: D
mozliwy
Kadm (Cd) 0,156 0,3 niedobér: B5
mozliwy
Nikiel (Ni) 0,45 2,6 niedobor: wit. z
gr.B
. mozliwy
Otéw (Pb) 0,97 4 niedobér: C, D
mozliwy
Rtec (Hg) 0,064 0,5 niedobor: wit. z
gr.B, E
Stront (Sr) 0,95 4,1 r’nozllwy !orak.
innych witamin
mozliwy
Tal (T1) 0,00001 0,0015 [ ¥ niedobér: wit. z
gr.B,D,E

Za prawidtowy wzrost i wypadanie wtoséw odpowiedzialne s3 réwniez hormony (zob. rozdz. Il KONDYCJA W£OSOW A ROWNOWAGA
HORMONALNA)

Tendencja badanych wtoséw do zaktécen wzrostu i wypadania na podstawie wyniku H4H:

Wysokie zaktécenie faz cyklu zycia wtosa Umiarkowane zaktdcenie faz cyklu zycia Prawidtowy przebieg
i mozliwos¢ nasilonego wypadania wtosa i mozliwos¢é wypadania faz cyklu rozwoju wtosa

> . g
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2. Suchos¢, kruchosé i tamliwosé

Suche wtosy to takie, ktdre charakteryzujg sie nizszym poziomem wilgotnosci oraz zwiekszong porowatoscia. Ze wzgledu na swoja
strukture, naleza do nich czesto wtosy krecone. Nie oznacza to, ze sg zniszczone, jednak zaniedbane mogg sta¢ sie tamliwe i zacza¢
wypadacd.-Wtosy przesuszone sg natomiast czestym efektem ich niewtasciwej pielegnacji. W obydwu przypadkach trudno je utozy,
krétko po.umyciu stajg sie ,sianowate”, pusza sie i elektryzujg, sg szorstkie, matowe, a ich koricéwki majg tendencje do rozdwajania.
Przesuszenie wioséw, to efekt rozchylenia ich tusek, przez ktére w zbyt szybkim tempie nastepuje utrata wody.

Skutkiem braku prawidtowego nawilzenia wtoséw, jest ich kruchos¢ i tamliwos$¢. Przyczyng wszystkich tych objawéw moze by¢
niewfasciwa pielegnacja lub Zle dobrane srodki do pielegnacji wioséw, stylizacja wykorzystujgca wysokg temperature (krecenie,
prostowanie, suszenie cieptym powietrzem), zbyt czeste mycie gtowy, czeste rozjasnianie i koloryzacja, a takie nadmierne
odchudzanie, stres, choroby skéry, ekspozycja na storice, mréz i silny wiatr, klimatyzacja, a nawet zbyt czeste wizyty w saunie czy
solarium. Przede wszystkim jednak, za stan zbyt suchych i przesuszonych wtoséw, prowadzacy w konsekwencji do ich kruchosci i
tamliwosci, odpowiada zta dieta uboga w odpowiednie witaminy i mineraty, takie jak cynk, zelazo czy miedz oraz witaminy A, Ci E.

o Cynk (Zn) — niezbedny-do produkcji kolagenu i keratyny. Stad jego niedobdr objawia sie w postaci suchych i tamliwych wtoséw.
Aktywuje enzymy w komadrkach macierzy oraz tworzy wigzania dwusiarczkowe, ktére zapewniajg wtosom odpornos¢ na
ztamania.

e Zelazo (Fe) — niski poziom zakiéca transport sktadnikéw odzywczych, ktérych brak nie pozwala osiagnaé wtosom odpowiedniego
poziomu nawilzenia, co powoduje ich kruchos¢ i tamliwosé.

o Miedz (Cu) — niedob6r sprawia, ze witosy stajg sie sztywne i kruche, a wiec podatne na tamanie.

e Wapn (Ca), Miedz (Cu), Zelazo (Fe) i Magnez (Mg) — nadmiar ogranicza wchtanianie cynku, chronigcego wtosy przed
wysuszeniem i famliwoscia.

e Witamina A — jej niedobdr pozbawia wiosy.ochrony przez utratg wody.

e Witamina B

o wit. B3 (PP, niacyna) — niedobor wptywa negatywnie na przemiane wodng skéry. Niezbedna w utrzymaniu prawidtowego
odzywienia i nawilzenia wtosdw.

o wit. B5 (kwas pantotenowy) — niski poziom 'sprawia, ze wtosom brakuje odpowiedniego poziomu nawilzenia.

o wit. B7 (H, biotyna) — niedobdr powoduje suchos¢ wtoséw i skory.

e Witamna C — jedynie przy jej udziale mozliwe jest zajScie w komdrkach ztozonego procesu produkcji kolagenu, ktérego
prawidtowy poziom zapobiega nadmiernemu/'wysuszeniu wtosow.

e Witamina E — odpowiedni poziom wykazuje dziatanie nawilzajace i wygtadzajgce wtosy.

e Witamina A, E, C —ich odpowiedni poziom zapewnia prawidtowg prace gruczotéw tojowych, co sprawia, ze wtosy sg lepiej
nawilzone i mniej tamliwe. Ponadto w przypadku witaminy C, jedynie przy jej udziale mozliwe jest zajscie w komdrkach ztozonego
procesu produkcji kolagenu, ktérego prawidtowy poziom zapobiega kruchosci i tamliwosci wtosow.

Bezposrednig przyczyng utraty nawilzenia wtoséw, ich kruchosci i-tamliwosci jest réwniez obecnos¢ w organizmie pierwiastkow
toksycznych. Ich nadmiar blokuje wchtanianie pierwiastkéw odzywczych i witamin oraz zaburza prace hormondw, ktére zapewniajg
prawidtowy poziom nawilzenia wtoséw. Do pierwiastkéw toksycznych, odpowiedzialnych za ten stan rzeczy, nalezg:

e Aluminium e Arsen ¢ Bar ® Kadm e Nikiel ¢ Ot6w ¢ Rtec ¢ Tal

Wynik H4H wykazat:

Wartosé pacjenta POWIAZANY POWIAZANY

Pierwiastek odzywczy (opm) Norma NIEDOBOR ~ NORMA  NADMIAR NIEDOBOR NADMIAR

WITAMIN WITAMIN
Cynk (zn) 182 120-220 - -
Zelazo (Fe) 7,4 14-24 B3, E E
Mied? (Cu) 10,3 9,5-17,5 - -
Wapn (Ca) 635 220-380 y 4 A, B3,CE CE
Magnez (Mg) 63 20-50 A N E B3
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Warto$¢ pacjenta POWIAZANY

Pierwiastek toksyczny (ppm) Wartosé maksymalna NADMIAR NIEDOBOR
PP WITAMIN
. mozliwy
Al Al 5,36 10
uminium (Al) ) niedobodr: A
mozliwy
Arsen (As) 0,171 0,6 niedobor: C, E
Bar (Ba) 1,41 1,5 .mozllwy .brak.
innych witamin
mozliwy
1
Kadm (Cd) 0,158 03 niedobor: B3, BS
mozliwy
Nikiel (Ni) 0,45 2,6 niedobor: wit. z
gr.B
. mozliwy
Oféw (Pb) 0,97 4 niedobér: C
mozliwy
Rtec (Hg) 0,064 0,5 niedobor: wit. z
gr.B, E
mozliwy
Tal (TI) 0,00001 0,0015 niedobor: wit. z
gr.B, E

Za sucho$é, kruchoéé i tamliwosé wtoséw odpowiedzialne sg réwniez hormony (zob. rozdz. II KONDYCJA WEOSOW A ROWNOWAGA
HORMONALNA)

Wiosy bardzo suche Umiarkowana suchos¢
pozbawione nawilzenia zbyt niskie nawilzenie

p- b

3. Brak sity i sprezystosci, czyli niska wytrzymatos¢ na rozcigganie

Prawidtowy poziom nawilzenia

Od stopnia sprezystosci i elastycznosci wtosow, zalezy ich sita i wytrzymatosé na rozcigganie. Silne i mocne wtosy sg odporne na
uszkodzenia, a ponadto prezentuja piekny, zdrowy wyglad i nie sprawiajg probleméw z uktadaniem. Sita wtoséw oraz ich sprezystos¢,
zalezy od ich prawidtowej budowy i wzrostu, ktére zapewnia prawidtowa podaz mineratéw, takich jak krzem, cynk, czy siarka oraz
witamin Ci z grupy B, zwtaszcza B7 (biotyny), zapewniajgcej wtosom elastycznosc i sprezystosc.

o Krzem (Si) — jego niedobdr obniza sprezystosé i elastycznos¢ wlosdw, a takze sprawia, ze wtosy stajg sie cienkie i stabe, co
dodatkowo obniza ich wytrzymato$é na rozcigganie.

o Siarka (S) — tworzy wigzania stabilizujgce todyge wtosa, zapewniajgc im sprezystosé i elastycznosé.

e Miedz (Cu) — wzmacnia wtosy wptywajgc na prawidtowy wzrost ich struktury rogowej. Niedobor obniza liczbe mostkow
siarczkowych odpowiedzialnych za site i sprezystos¢ wtosow. Sprawia, ze sg sztywne,stabe i tamliwe, a wiec mato odporne na
rozcigganie.

e Cynk (Zn) — aktywuje enzymy w komodrkach macierzy i tworzenie wigzan dwusiarczkowych; ktére zapewniajg wtosom
wytrzymatos¢ struktury. Uczestniczy takze w tworzeniu kolagenu i keratyny, ktére nadajg wtosom sprezystosc i elastycznos¢. Jego
niedobdr sprawia, ze wtosy sg stabe i nieodporne na uszkodzenia.

e Zelazo (Fe) — niedobdr zaktéca prawidtowa budowe wtosa, co sprawia, ze sg cienkie, stabe i o-hiskiej wytrzymatosci.

¢ Wapn (Ca), Miedz (Cu), Zelazo (Fe) i Magnez (Mg) — nadmiar moze ogranicza¢ wchtanianie cynku odpowiedzialnego za site,
wytrzymatosé i sprezystosé wioséw.

¢ Witamina C —jedynie przy jej udziale mozliwe jest zajscie w komdrkach ztozonego procesu produkcji kolagenu, ktérego
prawidtowy poziom zapewnia wtosom elastycznos¢ i sprezystosé oraz site i wytrzymatosé.

e Witamina B

o wit. B7 (H, biotyna) zawiera siarke, ktdra zapewnia wtosom elastycznosc¢ i sprezystosc.

Bezposrednia przyczyng stabych, mato wytrzymatych o niskiej sprezystosci wtoséw jest réwniez obecnosé'w organizmie pierwiastkéw
toksycznych. Ich nadmiar blokuje wchtanianie pierwiastkéw odzywczych i witamin oraz zaburza prace hormondw, ktére zapewniajg
wtosom site, elastycznosé i wytrzymatosé. Do pierwiastkdéw toksycznych, odpowiedzialnych za ten stan rzeczy, naleza:

e Aluminium e Arsen ¢ Bar ® Kadm e Nikiel ¢ Ot6w e Rtec e Stront e Tal
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Twoéj wynik HAH wykazat:

Wartosé pacienta POWIAZANY POWIAZANY
Pierwiastek odzywczy (ppm) pac Norma NIEDOBOR NORMA NADMIAR NIEDOBOR NADMIAR
i WITAMIN WITAMIN
Krzem (Si) 43,5 35-65 - -
Siarka (S) 50974 20000 - 35000 B ) - B7
Miedz (Cu) 10,3 9,5-17,5 - -
Cynk (zn) 182 120 - 220 - -
Waph (Ca) 635 220 - 380 I C
mozliwy
Zelazo (Fe) 7,4 14-24 niedobdr innych -
witamin
mozliwy
Magnez (Mg) 63 20-50 _ niedobor innych -
witamin
A . POWIAZANY
Pierwiastek toksyczny :Na"r‘t)osc pacjenta Wartos$¢ maksymalna NADMIAR NIEDOBOR
PP WITAMIN
mozliwy
Aluminium (Al) 5,36 10 - niedobdr innych
witamin
mozliwy
Arsen (As) 0,171 0,6 (D) niedohér C
mozliwy
Bar (Ba) 1,41 1,5 _ niedobdr innych
witamin
mozliwy
Kadm (Cd) 0,156 0,3 - niedobdr innych
witamin
Nikiel (Ni) 0,45 2,6 D wit. z gr. B
Otéw (Pb) 0,97 4 (D) C
Rteé (Hg) 0,064 0,5 D wit. zgr. B
mozliwy
Stront (Sr) 0,95 4,1 - niedobdr innych
witamin
Tal (T1) 0,00001 0,0015 B wit. zgr. B

Za brak sity i sprezystosci oraz niska wytrzymatos¢ na rozcigganie odpowiedzialne sg réwniez hormony (zob. rozdz. II KONDYCJA
WEOSOW A ROWNOWAGA HORMONALNA)

Brak sprezystosci

niska wytrzymatosci na rozcigganie

Umiarkowana sprezystos¢
i wytrzymatosé na rozcigganie

Wysoka sprezystos¢
i wytrzymatosc na rozcigganie

<)
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4. Przyspieszone siwienie i zaburzenie tekstury wiosow

Wtosy sg wizytéwka i Zrédtem pewnosci siebie kazdego cztowieka. Dlatego chcemy zachowad je w zdrowiu i dobrej kondycji jak
najdfuzej. Aby to zrobi¢, nalezy zadbac o podaz odpowiednich sktadnikdw odzywczych. Ich brak, précz wypadania, moze przyspieszyc
siwienie, a-takze sprawia, ze tekstura wtosa nie wyglada zdrowo. Jest porowata, matowa, szorstka i bez potysku. Brak odpowiednich
witamin i mineratéw powoduje réwniez problem z przettuszczaniem wtoséw i tupiezem, co takze stanowi o ich estetyce. Dla wygladu
wtoséw szczegdlnie wazne sg m.in. krzem, cynk, miedz oraz wiele witamin, zwtaszcza z grupy B.

Miedz (Cu) — pomaga zachowa¢ kolor wtoséw. Niedobdr przyczynia sie do zanikania pigmentu i siwienia, sprawia, ze wtosy sa
matowe i sztywne.
Cynk (Zn) - jako niezbedny do produkcji kolagenu i keratyny jego niedobdr objawia sie w postaci cienkich, rozdwajajacych sie
wtosow. Niedobodr cynku powoduje réwniez problemy skérne w obrebie skéry gtowy, tj. réznorodne keratozy m.in. fojotokowe
zapalenie skory czy tupiez.
Krzem (Si) — zapewnia wtosom grubosc i objetos¢. Jego niedobdr sprawia ze wiosy staja sie cienkie i tracg potysk.
Zelazo (Fe) = niedobdr powoduje, 7e wlosy sg cienkie i maja niskg objetos¢.
Wapn (Ca), Miedz (Cu), Zelazo (Fe) i Magnez (Mg) — hadmiar moze ogranicza¢ wchianianie cynku odpowiedzialnego za piekny,
zdrowy wyglad wiosow.
Witamina A — pomaga utrzymac prawidtowg pigmentacje wtoséw. Nadmiar moze jednak powodowaé problemy z regeneracja
wiosdw.
Witamina B
o wit. B5 (kwas pantotenowy) —zapobiega zbyt wczesnemu siwieniu, posiada zdolno$¢ do przywracania naturalnego koloru
wtoséw (przyspiesza produkcje melaniny), reguluje funkcje gruczotéw tojowych.
o wit. B6 — niedobdr zmniejsza grubos¢ srednicy wtosa blokujac wigczanie cysteiny (aminokwasu stanowigcego w 10-17%
materiat budulcowy wtoséw) do keratyny.
o wit. B7 (H, biotyna) — niedobdr powoduje nadmierng prace gruczotdéw tojowych, co przyczynia sie do przettuszczania
wtoséw i powstawania tupiezu. Nadmiar powoduje pogorszenie faktury wtosa.
o wit. B9 (foliany) — niski poziom przyspiesza siwienie wtosow, zaburza funkcje gruczotéw tojowych.
Witamina C — jedynie przy jej udziale zachodzi w komdrkach ztozony proces produkcji kolagenu, ktérego prawidtowy poziom
zapewnia wiosom piekny wyglad.

Bezposrednig przyczyng utraty atrakcyjnego wygladu wtoséw:jest réwniez obecnos¢ w organizmie pierwiastkdw toksycznych. Ich
nadmiar blokuje wchtanianie pierwiastkow odzywczych i witamin oraz zaburza prace hormondw, ktére zapewniajg wtosom zdrowy i
piekny wyglad. Do pierwiastkéw toksycznych, odpowiedzialnych za ten stan rzeczy, naleza:

e Aluminium e Arsen ¢ Bar ® Kadm e Nikiel ¢ Ot6w e Rtec e Stront e Tal

Twdj wynik HAH wykazat:

Wartosé pacjenta POWIAZANY POWIAZANY

Pierwiastek odzywczy (ppm) Norma NIEDOBOR = NORMA  NADMIAR NIEDOBOR NADMIAR
WITAMIN WITAMIN

Miedz (Cu) 10,3 9,5-17,5 - -

Cynk (zn) 182 120 - 220 - -

Krzem (Si) 43,5 35-65 - -

Zelazo (Fe) 7,4 14 -24 B6 -

Waph (Ca) 635 220 - 380 v » B6, C C

Magnez (Mg) 63 20-50 VvV 4 - B6
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Warto$¢ pacjenta POWIAZANY

Pierwiastek toksyczny (ppm) Wartos¢ maksymalna NADMIAR NIEDOBOR
PP WITAMIN
. mozliwy
Aluminium(Al) 5,36 10 ) niedobdr: A
mozliwy
Arsen (AS) 0,171 0,6 D) niedobér: C
Bar (63 141 15 E— matliwy brak
innych witamin
mozliwy
K 1
adm (Cd) 0,156 03 . niedobér: B3
mozliwy
Nikiel (Ni) 0,45 2,6 » niedobor: wit. z
gr.B
. mozliwy
Otéw (Pb) 0,97 4 » niedobér: C
mozliwy
Rte¢ (Hg) 0,064 0,5 D niedobér: wit. z
gr.B
mozliwy brak
Stront (Sr) 0,95 41 » innych witamin
Tal (T1) 0,00001 0,0015 D wit. z gr. B

Za prawidlowy wyglad wioséw odpowiedzialne sa réwniez hormony (zob. rozdz. Il KONDYCJA WtOSOW A ROWNOWAGA
HORMONALNA)

Przyspieszone siwienie Umiarkowana predkosc siwienia Brak lub prawidtowy proces siwienia
i silne zaburzenie wygladu wioséw i zaburzenie wygladu brak zaburzen w wygladzie
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Il. KODYCJA WLOSOW A ROWNOWAGA HORMONALNA

Réwnowaga hormonalna ma ogromny wptyw na zdrowie i kondycje wtoséw. Odpowiada m.in. za ich prawidtowy wzrost, grubosc¢ i
barwe. Zaburzony poziom hormonéw decyduje nie tylko o przesuszeniu wtoséw czy nadmiernym wydzielaniu sebum. Moze réwniez
powodowac przerzedzenie wtoséw, a nawet doprowadzi¢ do tysienia.

Jako, ze‘na prace-hormondw wptyw wywieraja odpowiednie mineraty, a hormony z kolei wywieraja wptyw na poziom pierwiastkow,
zwigzek miedzy nimi jest nierozerwalny i pozwala na wzajemng ocene ich funkcjonowania. Nadmiary lub niedobory mineralne
stanowia przeszkode dla prawidtowej pracy hormondw, odpowiedzialnych za prawidtowy wyglad i zdrowie wtoséw. Testosteron (a
takze jego pochodna dihydrotestosteron), estrogen, progesteron czy tyroksyna, to kluczowe hormony, wspierajace wiele waznych
funkcji w organizmie, w tym takze te najistotniejsze dla cyklu wzrostu wtoséw.

e Hormony tarczycy —Zle funkcjonujaca tarczyca moze produkowac zbyt wiele hormondéw (nadczynnosé tarczycy) lub wytwarzaé
ich za mato (niedoczynnos¢ tarczycy). Niedoczynno$é tarczycy obniza tempo przemian metabolicznych w komérkach wtosa.
Powoduje to spowolnienie wyrastania nowych wtosow, ich czestsze wypadanie oraz niekorzystny wyglad. Z kolei nadczynnos¢
tarczycy powoduje, ze wtosy staja sie cienkie i nadmiernie potyskujace, a ich wypadanie zwykle rozpoczyna sie po 2-4 miesigcach
od poczatku choroby. Jedynym sposobem, aby powstrzyma¢ wypadanie wtosow wywotane nieprawidtowa pracg tarczycy jest
unormowanie poziomu-hormondw. Do hormondw tarczycy zaliczajg sie m.in. tréjjodotyronina oraz tyroksyna, ktéra najczesciej
kojarzona jest z wypadaniem wtosow.

o tyroksyna — reguluje-wydzielanie toju. Jej niedobd6r wptywa na niekorzystny wyglad wtosdw, ktére stajg sie matowe,
szorstkie i famliwe.

o trdjjodotyronina — prawidtowe wydzielanie tego hormonu warunkuje, a jednoczesnie Swiadczy o sprawnym
funkcjonowaniu tarczycy. Zaburzenia w produkcji tego hormonu negatywnie wptywa na jej prace, co w widoczny sposéb
wptywa na jakos¢ i wyglad wtosow.

o Przytarczyca — zaktécone funkcjonowanie prowadzi do zaburzen przemiany wapnia oraz rownowagi kwasowo—zasadowej tkanek.
Hormonami produkowanymi przez przytarczyce s3:

o parathormon i kalcytonina — ich nadmiar moze przyczynic sie do zbyt wysokiego poziomu wapnia w kosciach oraz we krwi,
co prowadzi do zaburzenia réwnowagi kwasowo-zasadowej. Wapn zaczyna konkurowac z krzemem — wtosy stajg sie
twardsze i mniej sprezyste.

¢ Hormony ptciowe — sg gtéwnym czynnikiem wystepowania tysienia androgenowego, a ktdre cierpi az 95% tysiejacych mezczyzn.
Ten typ tysienia dotyczy jednak rowniez kobiet, u ktorych.wystepuje niedobdr hormonoéw zenskich lub nadmiar hormonéw
meskich. Do grupy hormondw ptciowych nalezy testosteron oraz jego aktywna forma DHT (androgeny), a takze zeriskie hormony
ptciowe, estrogen i progesteron. Wszystkie te hormony wystepujg zaréwno u kobiet, jak i mezczyzn.

o testosteron i DHT (dihydrotestosteron) — ich zbyt wysoki poziom skraca faze wzrostu wtosa. U kobiet w okresie menopauzy
mieszki wtosowe stajg sie bardziej podatne na ich wptyw..Odpowiadajg m.in. za regulacje wzrostu wtoséw, jednak ich
nadmiar moze wywotacé tysienie androgenowe, zaréwno u mezczyzn, jak i u kobiet. Wypadanie wtoséw jest objawem
nadwrazliwosci mieszkéw wtosowych na DHT. Dochodzi wtedy do ich miniaturyzacji, przez co wtosy stajg sie coraz cienisze,
krétsze, jest ich coraz mniej az ostatecznie dochodzi do ich stopniowej utraty. Jesli receptory sg bardzo wrazliwe na
dziatanie DHT, nawet jego niewielka ilos¢ moze spowodowacd tysienie.

o DHEA - naturalny hormon steroidowy produkowany z cholesterolu w nadnerczach, a konkretnie w warstwie siateczkowatej
kory nadnerczy. Niski poziom jest zwigzany z zespotem wyczerpania nadnerczy co prowadzi do ostabiania syntezy kolagenu,
co w rezultacie powoduje pogorszenie struktury wtosa.

o estrogen — u kobiet odpowiada za utrzymanie silnych wtoséw na gtowie przy jednoczesnym zmniejszeniu owtosienia na
pozostatych czesciach ciata. Wydtuza faze wzrostu i stymuluje pojawianie sie nowych wtoséw oraz zapobiega ich wypadaniu.
Wysoki poziom (m.in. w trakcie cigzy) sprawia, ze wtosy sa I$nigce, geste i zdrowe. Obnizony poziom (m.in. po porodzie)
powoduje przerzedzenie, ostabienie i zmatowienie wtoséw. Spadek ma miejsce réwniez podczas menopauzy, kiedy kobieta
zaczyna stopniowo traci¢ wtosy.

o progesteron i estrogen — od réwnowagi tych zeriskich hormondéw ptciowych uzaleznione jest prawidtowe funkcjonowanie
mieszkow wtosowych. Do zaburzenia moze dojs$¢ na skutek niedobordéw sktadnikdw odzywczych w diecie, zazywania
tabletek antykoncepcyjnych oraz lekéw zawierajgcych estrogen. Brak rownowagiskutkuje przerzedzeniem oraz tamliwoscia
wtoséw. Ich wptyw na wtosy mozna zaobserwowac na podstawie cyklu miesigczkowego u kobiet. Spadek w jego pierwszych
dniach powoduje suchos¢ wioséw. Od dziesigtego dnia cyklu ich poziom wzrasta i zachodzi wyrazna poprawa kondycji
wtoséw. W ciggu kilku kolejnych dni, wraz z dalszym wzrostem progesteronu, wtosy zaczynaja sie szybciej przettuszczad.

o SHGB (sex hormone binding globulin) — biatko produkowane gtéwnie w watrobie, wigzgce hormony ptciowe, ktérego
poziom wptywa na stosunek testosteronu do estrogendw oddziatujacych na organizm. Chronicznie podwyzszony poziom
SHBG moze wigzac sie z wypadaniem wtosow oraz ich niewielkg iloscig na gtowie lub catym ciele (W przypadku mezczyzn).
Wyzszy poziom SHBG obserwuje sie u 0s6b z niedoborem witaminy D. Prawidtowy poziom SHGB jest posrednio uzalezniony
od prawidtowego poziomu cynku, selenu i magnezu, ale réwniez od wielu innych czynnikéw, dlatego nie mozna ocenic¢ go
wylacznie na podstawie stezenia pierwiastkdw w organizmie.
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o Nadnercza — objawy zwigzane z wypadaniem wtosow mogg wynikac ze zbyt niskiego lub zbyt wysokiego stezenia hormondw
produkowanych w korze nadnerczy, m.in. adrenaliny i kortyzolu, tzw. hormondw stresu, ktéry stanowi jedna z najczestszych
przyczyn problemdw z wtosami.

o adrenalina - wypadanie wioséw moze by¢ wywotane przez przewlekty stres. Wielokrotne przetwarzanie negatywnych mysli
powoduje state uczucie smutku, obawy i zmartwienia. Organizm reaguje na takg sytuacje pobudzajgc nadmierng produkcje
hermonoéw stresowych, do ktérych zaliczaja sie m.in. adrenalina.

o kortyzol ~ kolejny z tzw. ,hormondw stresu”, bierze udziat w procesie tysienia androgenowego. Jego zbyt wysoki poziom
moze uszkadzaé¢ macierz wtosa i powodowac ich wypadanie. Zbyt niski poziom kortyzolu rowniez zle wptywa na kondycje
wtosow.

o Trzustka — zaburzone funkcjonowanie powoduje nieprawidtowga produkcje insuliny.

o insulina — zbyt wysoki poziom zwieksza wrazliwos¢ mieszkéw witosowych na DHT, co bezposrednio wptywa na ich
miniaturyzacje.

Twoj wynik HAH wykazat:

Intensywnie wydalane Zatrzymywane w Twoim organizmie
Gruczot/ do Twoich wiosow (TAK oznacza niedobor pierwiastka dla prawidtowej pracy
hormon (TAK oznacza nadmiar pierwiastka dla prawidtowej pracy gruczotu/hormonu)
gruczotu/hormonu)
Wapn (Ca) TAK Selen (Se) TAK
Kobalt (Co) - Jod (1) TAK
TARCZYCA .
czve Lit (Li) - Zelazo (Fe) TAK
Miedz (Cu) - Potas (K) -
tyroksyna Ygzrﬁ‘) (Ca) _TAK Selen (Se) TAK
. Cynk (Zn) -
tréjjodotyronina Rtec (Hg) ) Selen (Se) TAK
Magnez (Mg) TAK
Séd (Na) -
Potas (K) - Miedz (Cu) -
PRZYTARCZYCA Fosfor (P) - Wapn (Ca) -
Zelazo (Fe) -
Chrom (Cr) -
parathormon i . .
T -
kalcytonina Wapn (Ca) AK Wapn (Ca)
HORMONY PLCIOWE
Wapn (Ca) TAK
. Otéw (Pb) - Cynk (Zn) -
testosteron i DHT séd (Na) ) Magnez (Mg) )
Kadm (Cd) -
Cynk<(Zn) -
. Magnez (Mg) -
DEHA Wapn (Ca) TAK $6d (Na) )
Potas (K) -
Cynk (Zn) -
Magnez (Mg) TAK
56d (Na) - Mied? (Cu) -
estrogen Zelazo (Fe) - Wapr (Ca) )
Potas (K) - P
Fosfor (P) -
Mangan (Mn) -
Cynk (Zn) -
Zelazo (Fe) TAK
rogesteron Miedz (Cu) - Sod (Na) -
prog Wapn (Ca) TAK Magnez (Mg) -
Fosfor (P) -
Potas (K) -
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Intensywnie wydalane Zatrzymywane w Twoim organizmie

Gruczot do Twoich wioséw (TAK oznacza niedobor pierwiastka dla prawidtowej pracy
horm (TAK oznacza nadmiar pierwiastka dla prawidtowej pracy gruczotu/hormonu)
gruczotu/hormonu)
Fosfor (P) R
mseg;ie(zc(xg) TAK Mangan (Mn) TAK
NADNERCZA . Zelazo (Fe) TAK
Wapn (Ca) TAK )
Chrom (Cr) - 56d (Na) )
Potas (K) -
adrenalina z(::ag\l(?()) : Magnez (Mg) -
kortyzol Séd (Na) - Potas (K) -
Zelazo (Fe) -
Mangan (Mn) -
Cynk (Zn) - Miedz (Cu) -
Z!
TRZUSTKA Fosfor (P) - Wapn (Ca) -
Chrom (Cr) R
Potas (K) -
Otéw(Pb) -
Séd (Na) - Wapn (Ca) -
insulina Zelazo (Fe) - Chrom (Cr) TAK
Mangan (Mn) - Wanad (V) TAK
Magnez (Mg) TAK

Kondycja badanych wtoséw na tle rownowagi hormonalnej wykazanej w wyniku H4H:

Mozliwy powazny spadek kondycji wioséw Umiarkowany spadek kondycji wtoséw Brak pogorszenia kondycji wioséw
z powodu silnych zaburzenn hormonalnych z powodu zaburzen hormonalnych z powodu zaburzen hormonalnych
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lll. Kondycja wtosdw a stres

Stres to czynnik, z ktérym mamy do czynienia wszyscy i na co dziern — w mniejszym, albo wiekszym stopniu. Stres i wysoki poziom
kortyzolu, ktéry wraz z nim wystepuje, to istotny problem dla naszej skory i przydatkdw m.in. wtoséw. Proces ten jest czesto nazywany
tysieniem psychogennym. W przebiegu tysienia psychogennego dochodzi¢ moze do rdéinych zaburzerh dotyczacych wiosdw.
Przezywanie stresu moze skutkowaé przedwczesnym przejsciem wtoséw w faze spoczynku, ale i prowadzi¢ do zapalenia mieszkow
wtosowych, czy do ogdlnego ostabienia struktur witosa. Pacjenci, u ktérych do tysienia doprowadzity aspekty psychologiczne,
prezentowac moga rdézne rodzaje tysienia. U jednych ludzi dochodzi¢ moze do pojawiania sie ognisk catkowitego wytysienia w réznych
miejscach na gtowie (przypominajacych zmiany pojawiajace sie w przebiegu tysienia plackowatego), u innych oséb moze sie z kolei
rozwijac tzw. tysienie telogenowe, w ktérym zauwazalne jest przede wszystkim znaczne zmniejszenie gestosci fryzury.

Ocena stresu w analizie pierwiastkowej wiosa jest bardzo waina i zwigzana bezposrednio z oceng kluczowych pierwiastkdw
uczestniczgcych w regulacji stresu, czyli wapnia, magnezu, sodu i potasu oraz ich wzajemnych proporcji, ktére podano ponizej:

e Sodu do Potasu Na/K - pozwala na ocene funkcji nadnerczy, a konkretnie kortyzolu. Ma zwigzek z dystrybucja sktadnikow
odzywczych do tkanki'wtosa.

¢ Sodu do Magnezu Na/Mg —pozwala na ocene funkcji adrenaliny zwigzanej z mikrokrgzeniem w skdrze, ktére znaczgco wptywa
na prawidtowy wzrost wtoséw oraz zaburzenia tego procesu.

e Wapnia do Magnezu Ca/Mg — pozwala na ocene napiecia miesniowego, ktére wptywa odzywczo na witosy i aktywuje je do
wzrostu.

e Wapnia do Potasu Ca/P — pozwala na ocene réwnowagi pomiedzy zuzyciem a produkcjg energii. Nadmierna produkcja energii
prowadzi do wyczerpania zasobéw odzywczych. Niedostateczne produkcja, to staba regeneracja. Zjawiska te znaczaco wptywaja
na wszystkie przydatki skory, a w szczegdlnosci na wtosy.

Twéj wynik HAH wykazat:

Na/K

Norma S6d/Potas 1,92-2,88
Wartos¢ pacjenta 1
Proporcja ZANIZONA
Ogranicz spozycie potasu
Zwieksz spozycie sodu

Sprawdz jakie s3 trendy dla Twojej proporcji Na:K

ZANIZONA Efekt przewlektego stresu
ZAWYZONA Efekt wysokiego stresu
Na/Mg

Norma S6d/Magnez 3,2-4,8

Wartos¢ pacjenta 1,61

Proporcja ZANIZONA

Ogranicz spozycie magnezu

Zwieksz spozycie sodu

Sprawdz jakie sa trendy dla Twojej proporcji Na:Mg

ZANIZONA Efekt przewlektego stresu
ZAWYZONA Efekt wysokiego stresu
Ca/Mg

Norma Wapri/Magnez 5,6-8,4

Wartos¢ pacjenta 10,08

Proporcja ZAWYZONA

Ogranicz spozycie wapnia

Zwieksz spozycie magnezu

Sprawdz? jakie sa trendy dla Twojej proporcji Ca:Mg

ZANIZONA

Efekt przewlektego stresu

ZAWYZONA

Efekt wysokiego stresu
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Ca/P

Norma Wapr/Fosfor 2,08-3,12
Warto$¢ pacjenta 3,63
Proporcja ZAWYZONA
Ogranicz spozycie wapnia
Zwieksz spozycie fosforu

Sprawdz jakie s3 trendy dla Twojej proporcji Ca:P
ZANIZONA
ZAWYZONA

Efekt wysokiego stresu

Efekt przewlektego stresu

IV. TEST NA POROWATOSC WEOSOW — WYKONAJ | POROWNAJ WYNIKI ZA 6 MIESIECY

Porowatos$¢ wtoséw to’ okreslenie, w jakim stopniu tuski wtosa odchylone sg od ich rdzenia. Od stopnia porowatosci zalezy to, jaki
sposéb pielegnacji wtosow nalezy-zastosowaé. Najdoktadniejszym sposobem na ocene stopnia porowatosci wtoséw jest obejrzenie ich
pod mikroskopem. Jesli jednak nie masz mozliwosci okreslenia ich porowatosci w badaniu mikroskopowym, wykonaj prosty test i
sprawdz, jaki typ prezentujg twoje wtosy:

Wiosy niskoporowate — uznawane sg za najzdrowsze. Nawet bez specjalnej pielegnacji sg gtadkie i I$nigce.

Wiosy wysokoporowate — ich wyglad wysoce odbiega od ideatu, s3 matowe i zniszczone. Poprawa ich kondycji wymaga przede
wszystkim zmian dietetycznych, ale i odpowiednio.dobranych kosmetykow pielegnacyjnych.

Wiosy srednioporowate — ten typ wtoséw posiada zdecydowana wiekszos¢ ludzi. Jest to posredni typ pomiedzy witosami wysoko- a
niskoporowatymi. Majg w sobie nieco naturalnego blasku, jednak nie w takim stopniu, co wtosy niskoporowate. Lekko pusza sie i
elektryzuja, wykazujg umiarkowang podatnos¢ na stylizacje. Poprawa ich wygladu wymaga odpowiedniego odzywienia mineralno-
witaminowego oraz pielegnacji prawidtowo dobranymi kosmetykami.

Wykonanie testu po pierwszym badaniu H4H, a nastepnie po 6 miesigcach stosowania wskazéwek zawartych w wyniku, pozwoli
zobrazowac poprawe odzywienia wioséw w sktadniki odzywcze oraz zwigzane z tym pozytywne zmiany zachodzace w ich wygladzie. W
przypadku braku poprawy, mimo stosowania sie do zalecen zawartych w wyniku H4H, zalecamy dalszg diagnostyke majaca na celu
kontrole pracy nerek oraz wykonanie badania dobowej zbiérki moczu.

Wykonaj teraz ponizszy test - wstaw krzyzyk przy kazdej prawidtowej odpowiedzi i sprawdz, jaki stopien porowatosci prezentujg twoje
wtosy

Wrtosy niskoporowate Wtosy wysokoporowate

bez zastosowania specjalistycznych kosmetykéw pielegnacyjnych

sg naturalnie I$nigce L
3 3 wydajg sie.matowe

,leja sie” przez palce, sa sypkie sg sztywne lub szorstkie w dotyku

stabo nasigkajg wodg, ktdra sptywa po nich jak po gtadkiej tafli tatwo je zmoczyé, szybko nasigkaja woda

jesli juz zostang doktadnie zmoczone, dtugo schna schng bardzo szybko

sg odporne na stylizacje, szybko wracajg do naturalnego stanu (po kilku
godzinach zwigzania gumka gtadko opadaja, nie maja odksztatcen)

sg podatne na stylizacje lokéwka i prostownica, zachowujg
nadany im ksztatt po $ciggnieciu gumki do wtoséw

fatwo przy nich przesadzi¢ z olejkami pielegnacyjnymi, ktérych juz
niewielka ilo$¢ sprawia, ze wydajg sie mocno obcigzone i ttuste

chtong duze ilosci kosmetykdw pielegnacyjnych, np. olejkéw do
wtosow, masek i odzywek. Trudno je obcigzy¢ kosmetykami

nie majg zbytniej sktonnosci do puszenia sie czy elektryzowania

majg sktonnos¢ do puszenia sie i elektryzowania

nigdy nie byty rozjasniane, farbowane farbami z amoniakiem,
poddawane trwatej ondulacji i innym inwazyjnym zabiegom
kosmetycznym

wtosy byty rozjasniane, farbowane farbami z amoniakiem,
poddawane trwatej ondulacji i innym inwazyjnym zabiegom
kosmetycznym
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Jesli 100% udzielonych odpowiedzi znajduje sie po stronie cech wtoséw niskoporowatych

Gratulacje, Twoje wtosy sg zdrowe i w prawidtowej kondycji. Aby utrzymac ten stan, postaraj sie wyregulowac dietg wykazane w
wyniku-H4H ewentualne nadmiary i niedobory odzywcze. Najprawdopodobniej mozna réwniez stwierdzi¢, ze stosujesz prawidtowo
dobrane kosmetyki do pielegnacji swoich wtoséw. W tym przypadku sprawdzaja sie przede wszystkim lekkie odzywki ziotowe oraz
sktadniki, takiejak kokos, glinka czy masto shea. Niskoporowate wtosy nie lubig protein, zazwyczaj tez tatwo je obcigzy¢ przesadzong
iloscig kosmetykow naktadanych na gtowe.

Jesli 100% udzielonych odpowiedzi znajduje sie po stronie cech wtoséw wysokoporowatych

Twoje wiosy wymagajg szczegdlnej troski i pielegnacji. Aby poprawic ich zdrowie i wyglad wyreguluj wykazane w wyniku H4H braki i
nadmiary sktadnikéw odzywczych. Zastosuj w tym celu ukierunkowang diete i suplementacje przygotowang m.in. w oparciu o wynik
H4H. Jesli to mozliwe, zrezygnuj z farbowania wtosow i ich agresywnej stylizacji. Wybieraj wytacznie najlepsze (o dobrym, naturalnym
skfadzie) kosmetyki do pielegnacji wtoséw, zwtaszcza delikatne emolienty o wysokiej zawartosci substancji nawilzajgcych,
zapobiegajacych tamliwosci wtoséw. W przypadku wtoséw wysokoporowatych dobrze jest rowniez stosowa¢ odpowiednie maski
nawilzajace oraz kwasne ptukanki, by przymknac¢ tuske wtosa. W tym przypadku wskazana jest réwniez dodatkowa konsultacja sie z
dietetykiem, a takze wykonanie dodatkowe] diagnostyki w kierunku prawidtowej pracy hormondw i nerek.

Jesli udzielites mieszanych odpowiedzi

Twoje wtosy prezentujg najbardziej popularny typ wtoséw Srednioporowatych. Nie jest Zle, ale aby poprawié ich stan, wyreguluj
wykazane w wyniku H4H niedobory i nadmiary witaminowo-mineralne stosujgc odpowiednig diete i suplementacje. Zacznij uzywac
delikatniejszych kosmetykdw pielegnacyjnych, a-takze ogranicz stosowanie inwazyjnych zabiegow fryzjerskich i stylizacyjnych. Wtosy
Srednioporowate zazwyczaj nie potrzebujg tak mocnych masek, jak wtosy wysokoporowate, lubig za to proteiny i nawilzanie.

V. UWAGI DODATKOWE

Kosmetyki

Niech o ich zakupie decyduje sktad a nie opakowanie. Czytaj etykiety. Wiele popularnych kosmetykéw zawiera metale ciezkie szkodliwe
dla zdrowia, kondycji i wygladu wtoséw. Dobieraj kosmetyki do stopnia porowatosci swoich wioséw.

Woda

Pamietaj o nawodnieniu. Réwniez wtosy potrzebujg wody, aby zdrowo rosngé¢. Woda wptywa na stopien nawilzenia skdry oraz stan
wystepujacej na jej powierzchni warstwy hydrolipidowej. Fizjologicznie ilos¢ wody obecnej w ustroju, ktéra jest zwigzana w skorze,
powinna wynosi¢ 20%. Dobrym jej zrédtem (i jednoczesnie pierwiastkow odzywczych) sg wody mineralne i Zzrédlane. Ptyny powinny
by¢ spozywane w ilosciach 30-35 ml/kg masy ciata/dobe, w tym 1,51 w postaci wody najlepiej pomiedzy positkami.

Ochrona przed warunkami atmosferycznymi

Chron wtosy przed mroznym powietrzem, ostrym storicem i silnym wiatrem. Niesprzyjajgce warunki atmosferyczne negatywnie
wptywajg na ich zdrowie i wyglad.

Dieta i suplementacja

Zaprojektuj swojg diete na podstawie wyniku H4H. Dostarczenie odpowiednich <skfadnikéw  odzywczych za pomocy diety i
suplementacji, pozwala przywrdci¢ rownowage biochemiczng i hormonalng organizmu. Tylko w.ten sposob zapewnisz wtosom ich
prawidtowy wzrost, budowe, a takze piekny i zdrowy wyglad.
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H4H

Petna wersja wyniku

STEZENIE PIERWIASTKOW ODZYWCZYCH — MAKROELEMENTY

Wartos¢ pacjenta

Pierwiastek (opm) Norma NIEDOBOR NORMA NADMIAR
Fosfor(P) 175 110-210
Magnez(Mg) 63 20-50
Potas(K) 101 75-125
Siarka(S) 50974 20000 — 35000
S6d(Na) 101 100-310
Wapri(Ca) 635 220-380
STEZENIE PIERWIASTKOW ODZYWCZYCH — MIKROELEMENTY
Pierwiastek :’;’:r:“c pacjenta Norma NIEDOBOR NORMA NADMIAR
Chrom(Cr) 0,07 06-1,1
Cynk(zn) 182 120-220
Jod(1) 1,79 3,5-6
Kobalt(Co) 0,0381 0,035 - 0,06
Krzem(Si) 43,5 35-65
Lit(Li) 0,048 0,038 -0,05
Mangan(Mn) 0,17 1-19
Miedz(Cu) 10,3 9,5-17,5
Selen(Se) 0,06 06-1,1
Wanad(V) 0,0039 0,04 -0,08
Zelazo(Fe) 7,4 14 - 24
STEZE NIE PIERWIASTKOW TOKSYCZNYCH
Pierwiastek :Nar';osc pacjenta Wartos¢ maksymalna NADMIAR
ppm
Aluminium(Al) 5,36 10 v 4
Arsen(As) 0,171 0,6 '
Bar(Ba) 1,41 1,5 &
Kadm(Cd) 0,156 0,3 N 4
Nikiel(Ni) 0,45 2,6
Otéw(Pb) 0,97 4
Rtec(Hg) 0,064 0,5
Stront(Sr) 0,95 4,1
Tal(Tl) 0,00001 0,0015
| HEALTH
FCIR

HAIR



PROPORCIE PIERWIASTKOW ODZYWCZYCH

Proporcja :2’:;“‘ pacjenta Norma ZANIZONA W NORMIE ZAWYZONA
Séd(Na)

Potas(K) 1 1,92-2,88 |
S6d(Na)

1 2-
Magnez(Mg) 16 3,2-48 [
Wapn(Ca)
1 -84

Magnez(Me) 0,08 5,6-8, | R
Wapni(Ca)

Fosfor(P) 3,63 2,08 - 3,12 | N

Kazdy organizm narazony jest na kontakt z pierwiastkami toksycznymi, ktére przedostaja sie do niego ze Srodowiska zewnetrznego. Obecno$é pierwiastkow

toksycznych w organizmie jest wiec-nieunikniona; aw nadmiarze niebezpieczna dla zdrowia.

Badanie H4H wykonano technikg ICP-OES (optycznej spektometrii emisyjnej ze wzbudzeniem w plazmie indukcyjnie sprzezonej) na spektrometrze Avio 200

PerkinElmer przez technikdw analityki, laboratorium Lifeline Diag:
Opis wyniku opracowano na podstawie wspoétpracy.iianaliz zespotu trychologéw i dietetykdw wspdtpracujacych z laboratorium Lifeline Diag.
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