Волосы, которые излучают здоровье и блеск, всегда привлекают  восторженные  взгляды людей, придают вам уверенность в себе и значительно поднимают самооценку. Однако такой фактор как холодное время года, может весьма не благоприятно повлиять на состояние ваших волос.


Даже от резкого изменения температур, фена,недостатка кислорода волосы электризуются, секутся .Во время сезона на магазинных прилавках мы можем приобрести продукты содержащие необходимые витамины,но с наступлением холодов,мы употребляем в пищу меньше  фруктов и овощей необходимых нам для нормальной работы всего организма.

Чтобы здоровье волос было стабильным, им необходимы такие витамины : А- витамин отвечающий за скорость роста волос, С- придает сил волосам и укрепит  корни,Е- способствует блеску и упругости. Чтобы волосы не тускнели и не ломались, полезно питаться продуктами, в которых содержится достаточное количество кальция - творог, молоко,виноград,инжир. Так-же благоприятно на волосы воздействует цинк при их выпадении. Цинк содержат такие продукты как: мясо, рыба, морковь, горох и орехи.

В зимнее время необходимо как можно лучше позаботиться о избежании влияния вредных факторов на ваши волосы. Не рекомендуется делать химические завивки и окрашивание ,

так-как волосы ослаблены. Такие действия могут привести к потускнению и  выпадению волос. Все химические процедуры лучше перенести на весеннее время года. 

В морозную погоду, для того чтобы волосы не секлись, и не утрачивали необходимую для них влагу, не забывайте о головном уборе. При холодных погодных условиях, выходя на улицу, убедитесь, что волосы хорошо просушены после мытья головы. Оставшаяся влага может замерзнуть, в этом случае волосы подвержены ломкости. Для нормального кровообращения, носите удобные головные уборы.
