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SOS для волос

Волосы – это индикатор нашего здоровья. Лучшее средство для сохранения здоровья волос – здоровый образ жизни, в том числе сбалансированное питание. Животные в природе сохраняют до конца жизни красивый мех, перья или чешую благодаря тому, что правильно питаются с физиологической точки зрения. Они едят только то, что требуется организму.

Наряду с хаотичным питанием, большой вред здоровью, в том числе и здоровью волос, наносят и некоторые популярные диеты, особенно те, которые обещают «молниеносное» похудение. Как правило, эти диеты носят ограничительный характер, тем самым лишая организм многих необходимых для здоровья питательных веществ. 

Для тех, кто увлекается диетами, существует единственный способ сохранить волосы - принимать БАД для восполнения дефицита минералов и витаминов, который образуется из-за их недополучения с пищей. 

Что нужно знать о росте волос?
Красивые волосы – главное украшение женщины. Однако, как это ни парадоксально, общее количество волос на теле мужчин больше, чем у женщин. Не нужно забывать, что волосы у нас растут не только на голове, но и практически на всех участках тела, кроме кожи ладоней, подошв ног, губ, век, сосков груди и определенных частей гениталий. 
Большая часть тела человека, в том числе щеки и лоб, покрыта тонкими волосками (пушком). Длина пушковых волос составляет несколько миллиметров, и они бывают столь тонкими, что почти невидимы. 
Из более толстых и жестких волос состоят наши брови и ресницы. Считается, что их роль заключается в защите глаз от пота, пыли и слишком яркого света. Считается также, что короткие волоски, растущие в ноздрях и в наружных слуховых проходах, играют роль своеобразного фильтра, защищающего от проникновения насекомых, попадания пыли и прочих раздражителей.

Подмышечные и лобковые волосы, как предполагают, тоже играют защитную роль – они защищают кожу от раздражений, вызываемых трением. 
Самые длинные волосы, которые составляют нашу прическу, защищают голову от травм и от лучей солнца, но еще более важно, что волосы на голове – это украшение, некий символ или знак. Красота наших волос, как и то, насколько тщательно мы ухаживаем за ними и какую носим прическу, является неотъемлемой частью нашего имиджа, языка сексуального и социального общения. Волосы создают определенный имидж и помогают формировать наше положение в обществе.

Большая часть каждого волоса – его стержень – фактически мертва, она не имеет ни кровоснабжения, ни нервных связей. Волосы не могут получать питание снаружи, питание к ним поступает только из кожи.
Каждый волосок на нашем теле вырастает из фолликула - соломкообразного углубления в коже, через которое он выходит на поверхность. Размером, формой и направлением роста фолликула определяются размер, форма и направление роста волоса. Если фолликул в коже головы располагается вертикально, у вас, скорее всего, будут прямые волосы. Кудрявые или волнистые волосы вырастают тогда, когда фолликулы изогнуты или располагаются под наклоном. 
Фолликул является только защитной оболочкой для волоса, но волос в нем не образуется. За рост волоса отвечают волосяная луковица и сосочек, который находится у основания фолликула. Клетки волоса рождаются на периферии сосочка, который является «фабрикой» протеинов. Образующиеся новые клетки вытесняют старые клетки вверх, и эти клетки по мере своего подъема формируют стержень волоса.

Для функционирования сосочка необходимо его постоянное наполнение кровью, и только через сосочек питательные вещества поступают в волосяную луковичку. Волосы растут до тех пор, пока функционируют сосочки. Без сосочка новые клетки волоса не могут образовываться. 
При естественном выпадении волоса отделяется только стержень, а сосочек просто начинает выращивать новый волос. Этот процесс происходит ежедневно - выпадающие волосы заменяются новыми.
В среднем ежедневно мы теряем от 50 до 100 штук волос – то, что остается у вас на подушке, в ванной или расческе. Ежедневное выпадение волос – это нормальный процесс, так как выпавшие волосы заменяются новыми. Как раз выпадение волос и свидетельствует о том, что волосы у вас растут, так как новый волос выталкивает старый из фолликула. А вот если волосы у вас не выпадают, это значит, что ваши сосочки не производят новых волос.
Почему же тогда волосы редеют? Это происходит, если сосочек теряет силу и начинает производить вместо нормального волоса более тонкий пушковый. Тогда выпавшие волосы на голове заменяются «пухом». Поредение волос становится заметным, когда без равноценной замены выпадает около 40% нормальных первоначальных волос.
Жизнь сосочка зависит от полноценного снабжения его кровью. Кожа – это самый большой орган нашего тела, и для ее кровоснабжения требуется от 1/2 до 2/3 объема крови, циркулирующей в организме. А сеть кровеносных сосудов, которая пронизывает кожу головы – самая разветвленная в организме. Ясно, что любые нарушения кровоснабжения отразятся на состоянии ваших волос.
Кроме этого, сосочек отличается чрезвычайно высокой скоростью метаболизма, поэтому требует регулярного снабжения питательными веществами и кислородом. Если циркуляция крови по какой-то причине нарушается (например, из-за сужения капилляров), то сосочки не могут обеспечить полноценную замену выпадающих волос, и атрофируются. 
Что необходимо для здоровья волос?
Для полноценного функционирования сосочки нуждаются в самых различных питательных веществах, в том числе в полноценном белковом питании. 
97 процентов массы волоса составляет белок кератин, содержащий серу. При дефиците белков волосы становятся тонкими. Парикмахеры часто могут установить белковое голодание по волосам своих клиентов. Поэтому предпосылкой для пышных волос является пища, богатая белками. 
И дело не в том, чтобы ваш рацион содержал как можно больше белковых продуктов - мяса, рыбы, птицы или сыра. Более важно то, чтобы содержащиеся в пище белки хорошо усваивались. Это возможно только при полноценном разнообразном питании, включающем в себя фрукты, овощи, салаты и крупы, содержащие витамины и минеральные вещества, ферменты и растительные волокна. 

Такой сбалансированный рацион обеспечивает нормальную кислотность желудка, а также выработку в желудке и кишечнике ферментов, расщепляющих белки. Усвояемость белков при этом может повыситься на 40 процентов. При этом с кровью в кожу головы перестанут поступать вредные для волос полиамины, то есть, недопереваренные молекулы белка. Перестанет образовываться перхоть, уменьшится выпадение волос.
Обогащение пищи цинком позволяет лучше сохранить и даже восстановить цвет волос. Цинк является антагонистом меди - основной причины седых волос. При дефиците цинка в рационе (очень распространенное явление), при каждом новом огорчении у вас будет добавляться еще одна прядь седых волос. Дефицит цинка сам по себе создает нагрузку на нервную систему, а если к этому добавится еще и стресс, то следствием может стать поседение и выпадение волос.

Витамины группы В, особенно витамин B5 (пантотеновая кислота) и B3 (ниацин) – важнейшие вещества, необходимые для роста волос. Для пигментации волос необходимы ПАБК, витамин B6 (пиридоксин), фолиевая и пантотеновая кислоты. Те, кто полностью отказывается от сахара и сладостей, а по утрам съедает одну чашку затирки из самостоятельно смолотых неочищенных зерен овса, ячменя, ржи, пшеницы, приостанавливают процесс поседения и даже восстанавливают цвет уже поседевших волос. 
Для роста и здоровья волос также важны такие витамины группы В, как биотин и инозитол. Инозитол поддерживает баланс меди и цинка в клетках – вспомните, что говорилось выше о причинах поседения. Биотин сохраняет здоровье волос. Биотин содержится во множестве продуктов: булгуре (продукт из обработанной пшеницы), зеленом горошке, чечевице, грецких орехах, семечках подсолнечника, сое, злаках, пивных дрожжах и коричневом рисе. 
Красивая, гладкая кожа и густые шелковистые волосы, образно говоря, берут свое начало в кишечнике, и витамин биотин может помочь в этом больше, чем все косметические институты в мире. Это тем более поразительно, что в печени должна быть всего одна тысячная грамма этого витамина в виде постоянного резерва, чтобы снабжать не только клетки кожи и волос, но и весь организм этим удивительным питательным веществом.

Биотин содержится в дрожжах, печени, яичном желтке, помидорах, соевых бобах, неочищенном рисе и отрубях. Однако биотин, в котором нуждаются наши клетки, преимущественно производится бактериями в нашем кишечнике. Это возможно лишь в том случае, если не нарушена кишечная микрофлора. Кишечным микробам нужна всего лишь здоровая полноценная пища, чтобы усердно заниматься своим делом.

Поскольку биотин содержит серу, его можно назвать витамином красоты для кожи, волос и ногтей. Красивая, гладкая кожа и густые, шелковистые волосы «образуются» в кишечнике. Именно там бактерии производят биотин. 

Поскольку биотин контролирует обмен жиров и преимущественно находится в клетках кожи и волос, он, естественно, влияет на содержание жира в коже. Там, где не хватает биотина, наступает себорея - нарушение функции сальных желез. Ее последствиями являются, в частности, выпадение волос и перхоть. А ввиду того, что при этом возникает и дефицит серы, кожа становится бледной, а волосы тусклыми. Более ломкими становятся и ногти.
Еще один обязательный член группы В для здоровья волос – витамин В12, который содержится в мясе и яйцах. Без этого витамина волосы просто не могут жить. В наше время нередко именно этой причиной бывает вызвано выпадение волос у женщин. То же самое можно сказать и о железе, так как его основной источник, так же, как и витамина В12 – это мясные продукты. 
Витамин E обеспечивает насыщение крови кислородом и доставку его в клетки, он  улучшает кровообращение в коже головы. Он также повышает иммунитет и тем самым сохраняет здоровье волос. Поэтому можно считать, что витамин E отвечает за рост волос и предохраняет их от выпадения. Оптимальное количество витамина Е (суточная потребность) составляет 10-30 мг (400 м.е.)

Витамин C также важен для роста и сохранения здоровья волос, так как он улучшает кровообращение в коже головы, укрепляя и очищая стенки капилляров, что улучшает питание волосяных фолликулов. В настоящее время считается, что оптимальная суточная потребность в витамине С составляет не менее 500 миллиграммов.

Витамины для роста волос в продуктах
Все необходимые витамины и минеральные элементы для обеспечения здоровья волос можно получить, если правильно выбирать продукты питания. Ваше меню должно обязательно включать яичные желтки, орехи, подсолнечные и тыквенные семечки, продукты из цельного зерна, сыр, горох, фасоль. Также полезны для волос и здоровья всего организма овсяные хлопья. На вашем столе должны также регулярно присутствовать яблоки, помидоры, шпинат, свекла и кабачки. 
Хорошим источником белков являются куриное мясо и органическая говядина, источником витаминов и микроэлементов - петрушка и укроп, зеленый горошек и другие виды зелени. В жирной морской рыбе содержатся очень важные для здоровья волос ненасыщенные кислоты Омега-3, в печени – комплекс витаминов группы В, так же, как и в яйцах, орехах, моркови, сое, горошке и фасоли. Эти продукты помогают улучшить густоту, текстуру и рост волос.

Чаще ешьте сырые фрукты и овощи вместе со шкуркой – в ней содержится целый ряд веществ, положительно влияющих на состояние волос. Здоровые волосы нуждаются также в продуктах, богатых кальцием и железом – а это в том числе и многие зеленые и листовые овощи, морская капуста и другие продукты.
Чтобы ваши волосы всегда выглядели здоровыми, старайтесь избегать «быстрых» углеводов, которые содержатся в сдобной выпечке и кондитерских изделиях, сладких фруктах. Это они вызывают многие проблемы с кожей и волосами, например, сальность кожи головы, себорею и перхоть. Для здоровья волос важно, чтобы ваша пища содержала больше белков, но меньше жиров и углеводов.
Здоровые волосы своим красивым блеском обязаны сере, которая содержится  

в аминокислотах цистеине и метионине. Для того чтобы обеспечить организм достаточным количеством серы, достаточно четырех яиц в неделю. 100 граммов яичного желтка содержат 165 мг чистой серы, связанной с цистеином и метионином. Такая связь обеспечивает очень быстрое попадание серы в волосы, в результате чего они приобретают блеск. Вопреки распространенному мнению, употребление яиц не повышает уровень вредного холестерина -  при здоровом полноценном питании они скорее снизят уровень холестерина в крови.
Яичный желток, устрицы, грибы, крапива, лук, морская капуста, микроводоросль спирулина, все оре​хи и семена, стручковый перец, морская капуста, ко​рень солодки и всевозможные средства, полученные на их основе, очень богаты цинком и его синергетиками – витаминами и белками, что и обеспечивает их хороший защитный и лечебно-профилактический эффект в отношении волос и кожи. 
Природа не признает болезней - она различает только старые и молодые клетки организма. Молодые клетки охраняются биологическими защитниками, к которым относится каротин – вещество, из которого вырабатывается витамин А. Ткани, насыщенные каротином, значительно дольше остаются молодыми. 

Поскольку клетки волосяных сосочков могут насытиться каротином только в том случае, если они в достаточном количестве присутствует даже в тончайших капиллярах, мы должны заботиться о том, чтобы в крови всегда было достаточное количество 
молекул каротина. Для этого существует лишь одна возможность: необходимо принимать богатую каротинами пищу. 

К ней относятся, прежде всего, темно-зеленые, желтые и красные овощи, такие как шпинат, брокколи, морковь, свекла или тыква. Много каротинов и витамина А содержится и в абрикосах. Американский лауреат Нобелевской премии Джордж Уиппл считает, что по своей омолаживающей способности абрикосы сравнимы с печенью.

Пищевые каротины более благоприятны для здоровья волос, чем прием готового витамина А, так как в некоторых ситуациях избыток витамина А может вызвать выпадение волос. Поэтому лучше выбрать такую диету, которая обеспечит достаточное поступление в организм всех необходимых для роста волос веществ, а из БАД предпочтительнее принимать не какие-то специальные средства для укрепления волос, а уже зарекомендовавшие себя витамино-минеральные комплексы сбалансированного состава.

Немаловажное побочное воздействие полноценного питания на ваши волосы: исчезает перхоть, а на расческе после причесывания почти не остается волос.

Если вы часто прибегаете к экспресс-диетам в попытке сбросить лишние килограммы и ограничиваете употребление каких-то продуктов, этим вы оказываете сомнительную услугу и своему желудку, и своим волосам. Многие низкокалорийные диеты исключают продукты,  содержащие некоторые питательные вещества, жизненно важные для здоровья волос. Например, жирные кислоты Омега-3, цинк и витамин А. От этого не только ухудшается рост волос, но они также становятся ломкими и теряют блеск. При постоянной нехватке нужных волосам микронутриентов может начаться сильное выпадение волос.
Строгие диеты также могут влиять на жизненный цикл волос. При значительной потере веса за короткое время нарушается нормальный ритм обновления волос, что может вызвать их усиленное выпадение. Резкое снижение веса более чем на 10% приводит к белковому дефициту и нарушению минерального баланса. Восстановить здоровье волос и укрепить их возможно только при помощи полноценного и сбалансированного питания и правильного ухода.
Биодобавки и витамины для укрепления волос

Если вы не уверены, что получаете из пищи все необходимые вашим волосам питательные вещества, стоит подумать о том, чтобы дополнить ваш рацион питательными добавками.  Наилучший выбор - это мультивитаминные комплексы. Они эффективно дополнят ваше питание и позволят компенсировать возможный недобор именно тех витаминов и минеральных веществ, которых не хватает вашим волосам. Специальные витамины именно для укрепления волос, как правило, не нужны. Грамотно подобранный обычный мультивитаминный комплекс действует не менее эффективно.

При выборе мультивитаминов необходимо учитывать несколько простых рекомендаций.

1. Мультивитаминный комплекс должен содержать как витамины, так и минеральные элементы - прежде всего, кальций, магний, железо и цинк. Желательно, чтобы присутствовал также селен.
2. В комплексе должны быть достаточно полно представлены витамины группы В. Совершенно недостаточно, если в мультивитаминах присутствуют только 2-3 представителя группы В. Изолированный прием отдельных витаминов усугубит дефицит других витаминов группы В..

3. Минеральные вещества должны входить в комплекс в хелатной (органической) форме. Это намного (в несколько раз) повысит степень их усвоения.
Если вы подобрали для себя подходящий вам мультивитаминный комплекс, вы можете принимать его в течение длительного времени. Витамины - не чужеродные для организма вещества, как, например, лекарства, и к ним не возникает привыкания. Вы можете также принимать мультивитамины курсами, 3-4 раза в год, в наиболее критичные для вас периоды.

Лучше всего принимать мультивитамины во время еды - утром или в обед. Если же вы  принимаете только витамины группы B, это лучше делать вечером, так как они действуют как легкое успокоительное средство. Желательно также выпивать в течение дня не менее 2-х литров чистой воды. Это не только обеспечивает необходимый водный баланс организма, но и помогает отрегулировать концентрацию витаминов и минеральных веществ в крови на нужном уровне, и вывести образующиеся отходы метаболизма.
При необходимости вы можете дополнительно принимать отдельные препараты важных для здоровья волос витаминов и минеральных веществ. Например, капсулы витамина Е, бета-каротин, органические препараты цинка, селена, кальция с магнием. Для улучшения периферийного кровообращения можно принимать препараты чеснока, гинкго билоба, антиокисидантные комплексы, ненасыщенные жирные кислоты Омега 3, комплекс для снижения уровня холестерина Cholestone.

В поисках шампуня
Каждый из нас за свою жизнь использует немало различных средств по уходу за волосами, в первую очередь моющих. Мы ищем, подбираем, но, увы, не всегда быстро находим именно тот шампунь или мы​ло, которые так подходят нашим волосам и коже. Удачно подобранный шампунь может устранить пер​хоть, укрепляет волосы, дарит им приятный блеск, не вызывая при этом раздражения, чрезмерной сухости или иных неприятных эффектов. 
Найти такой шам​пунь непросто. А еще реже попадаются средства, дей​ствительно благотворно влияющие на рост и жизне​деятельность именно ваших волос.

Большое влияние на рост и здоровье волос оказывает дефицит цинка. Дети и женщины, у которых плохой аппетит и при этом выпадают или плохо растут воло​сы, возможно, недостаточно обеспечены этим элемен​том. Вместе с тем цинк - это мощный элемент-антисептик, обеззараживающий поверхность кожи. Его очень боятся все грибки, болезнетворные бактерии и даже вирусы, например вирус герпеса. Вот почему со​единения цинка мы встречаем и в детских присыпках, и в мазях, кремах, пастах, предназначенных для лече​ния практически всех кожных заболеваний, в том чис​ле волосистой части головы, а также и в косметологии. 
Так, цинк является одним из действующих начал известных шампуней «Head and Shoulders», «Wash and Go», «Pantene Pro-V» (Procter and Gamble), швейцарского средства «Hair repair», «Freederm-Zinc Schampoo» (США), «Zinc-Schampoo» (Avon). 
Химики, придумывающие новые средства, успешно используют эффект синергизма, то есть взаимного усиления биологического действия цинка, витамина А и витаминов группы В. Так что в формулах большинства моющих средств, богатых этими витаминами, мы без труда обнаружим присутствие ионов цинка.

Помогая вашему организму снаружи и изнутри, вы достигаете двойного эффекта.

Для того чтобы эффект наступил быстрее и был заметным, нужно искоренять причину своего несовершенства. К примеру, дефицит цинка следует восполнять, не только воздействуя снаружи, но и принимая нужный препарат внутрь. 
Мыть волосы следует по мере необходимости. Вредит волосам не частое мытье, а скопление секрета сальных желез на коже, у корней волос, в котором размножаются бактерии и грибки. 

При частом мытье волос лучше комбинировать разные шампуни: 5-6 раз в неделю – мыть голову мягкими, щадящими шампунями, предназначенными для ежедневного применения, а 1-2 раза использовать более жесткий шампунь для жирных волос. 
При последнем ополаскивании вода всегда должна быть холодной, это освежает кожу головы и стимулирует кровообращение. Сушить волосы лучше при комнатной температуре, а летом - в тени. Если вы пользуетесь феном, держите его не менее чем на расстоянии 15 см от волос и старайтесь сушить волосы в направлении их роста. 

Для мытья волос следует по возможности использовать предварительно прокипяченную воду. Для смягчения воды можно использовать различные добавки:

- 1 чайная ложка пищевой соды на 1 л воды,
- 1 чайная ложка нашатырного спирта на 2 л воды,
- 1 чайная ложка глицерина на 1 л воды.
Если вы обеспокоены усилившимся выпадением волос, попробуйте стимулирующие шампуни, содержащие экстракты крапивы, ромашки и ментола. Жирную кожу головы следует обезжиривать лосьонами и тониками. Главное, о чем следует заботиться – не волосы, а кожа головы. Волосы – это мертвая, ороговевшая структура, а кожа – живая, и именно ее капризы следует выполнять при выборе средств ухода.
А если все же волосы редеют?
А что делать, если волосы вдруг резко начинают выпадать? Ведь с этой проблемой сталкивается не так уж мало женщин, и это не может не тревожить. Очень часто при этом дамы начинают заниматься самолечением, и совершенно зря. Ведь причин поредения волос может быть множество, и без точной диагностики угадать правильный метод лечения маловероятно.
Выпадение волос может быть кратковременным, и может быть связано с определенным периодом, состоянием женского организма (например, беременностью), но может принять и затяжной характер, и в этом случае обязательно следует провести исследование витамино-минерального баланса волос и пройти общее эндокринное обследование. Довольно часто нарушения роста волос связаны с заболеваниями, что не всегда просто выяснить. 
Причины потери волос могут быть также связаны и с «наружными» факторами: стрессами, нарушенной экологией, радиацией, бесконтрольным приемом лекарственных препаратов.
Обычно можно считать нормальным выпадение ста волосков в день. При этом надо учитывать, что, кроме волос,  остающихся на расческе, приблизительно столько же  остается на вашей одежде, на подушке и на полу. Поэтому если на расческе вы находите сто волос - это уже много. 
Но это тоже достаточно индивидуально, так как у людей бывает разное количество волос на голове. Бить тревогу следует, если вы заметили, что скорость выпадения волос у вас вдруг резко повысилась. Можно еще провести такой тест: возьмите прядь из 15-20 волос и посильнее потяните ее в области корней – если у вас в руке осталось более трех волосков, это уже ненормально.
Рассмотрим некоторые причины поредения волос и методы лечения.
1. Женщина, как мужчина

Иногда в возрасте от 18 до 44 лет у женщин может начаться облысение по мужскому (андрогенному) типу из-за активизации мужского гормона тестостерона и перехода его в DНТ-форму (дегидротестостерон). Обычно полного облысения при этом не происходит, но кожа начинает просвечивать или расширяется пробор. Одновременно также может развиться себорея. 
Причина андрогенной алопеции связана с дисфункцией яичников и надпочечников, что вызывает резкое увеличение производства андрогенов (мужских гормонов). Бывает также и генетическая предрасположенность к андрогенному облысению. 
Лечение андрогенной алопеции у женщин, так же, как и в случае мужского облысения, дело непростое и долгое. Гормональные препараты обычно назначают на месяцы и даже на годы. В ряде случаев гормональное лечение дает заметный эффект, но оно и небезопасно, так как может привести к нарушениям менструального цикла. А еще хуже то, что через некоторое время после окончания лечения волосы начинают выпадать снова. Единственное, чем можно радикально помочь в этом случае – это установить причину эндокринных нарушений и попытаться ее устранить.
В этом могут помочь также и средства природного происхождения – гомеопатические препараты, витамино-минеральные комплексы и фитокомпозиции. Определенную роль в лечении также играют антисеборейные средства.
2. Выпадение волос при беременности

Выпадение волос после родов, с которым сталкивается не меньше 40-50% молодых мамочек в течение 1-5 месяцев после рождения ребенка – широко распространенная проблема. С чем это связано, и что можно предпринять, чтобы волосы выпадали меньше?
В каждый момент времени 90% волос находится в стадии роста, остальные 10% – в стадии покоя. Каждые два-три месяца волосы, находящиеся в покое, выпадают, и на их месте начинается рост новых волос. В период беременности повышенный уровень гормонов не дает «созревшим» волосам выпадать, поэтому во время беременности волосы у многих женщин становятся пышнее. 
После рождения ребенка количество эстрогенов в женском организме падает, происходит нормализация гормонального фона, и «задержавшиеся» волосы начинают выпадать. А поскольку за время беременности таких отживших свое волос накапливается достаточно, то после родов они выпадают сразу в большом количестве.

Во время беременности в состояние покоя могут перейти до 60% волос, а для того, чтобы восстановить нормальные рост новых волосков, необходимо время. Более интенсивное выпадение волос наблюдается у молодых матерей, которые не кормят ребенка грудью. 
Обычно волосы полностью восстанавливаются в течение от 6 до 12 месяцев. Если же состояние волос не улучшается, и через год после родов продолжается интенсивное выпадение, необходимо пройти обследование и обратиться к врачам – терапевту и дерматологу. Возможно, это связано с нехваткой железа и других необходимых вашему организму веществ. Волосы также могут выпадать интенсивнее при низком уровне гемоглобина и пониженном артериальном давлении.
Чтобы ускорить восстановление волос, необходимо принимать препараты железа, кальция с магнием, а также В-комплекс и дополнительно витамин В6 (MagneZi B6).
Выпадение волос может быть связано и с другими изменениями в гормональной сфере, приводящими к изменению уровня эстрогенов. Например, если вы прекратили принимать оральные контрацептивы или прекратили использование других гормональных способов контрацепции. Выпадение волос может быть также связано с выкидышем, рождением мертвого ребенка или искусственным прерыванием беременности.

Если вас беспокоит состояние ваших волос после беременности, в первую очередь проконсультируйтесь с участковым терапевтом или семейным врачом, а также с вашим гинекологом. Необходимо убедиться в том, что ваш гормональный баланс в порядке.
Следите за тем, чтобы ваше питание было полноценным и содержало все необходимые витамины и нутриенты, в первую очередь витамины группы В, особенно биотин, витамины С и Е, из минералов - цинк. По этой причине в период беременности и после нее целесообразно принимать комплекс New Life для беременных женщин и кормящих матерей. 
Фрукты, овощи, а также зеленый чай содержат биофлавоноиды - естественные антиоксиданты, защищающие волосяные фолликулы и стимулирующие рост волос. Натуральные биофлавоноидные комплексы входят также в состав мультивитаминов Full Spectrum и Super Mega 50.
Создайте волосам щадящий режим – носите свободную прическу, не заплетайте тугие косы и конские хвосты, не используйте металлические заколки и тугие резинки, чтобы меньше повреждать структуру волос.

Пользуйтесь шампунями и кондиционерами, содержащими биотин и другие витамины. Если у вас тонкие волосы, придать им больший объем помогут шампуни с содержанием силикона. Аккуратно обращайтесь с волосами после мытья и расчесывайте их, когда подсохнут. Не используйте фен, утюжок для волос или плойку. Расческу или щетку для волос регулярно промывайте теплой водой с мылом, чтобы предупредить размножение бактерий.
3. Выпадение волос после химиотерапии
Одной из серьезных причин выпадения волос может быть применение химиотерапии при лечении онкологических заболеваний. Бывает, что волосы при этом выпадают полностью. При применении других противоопухолевых препаратов волосы выпадают лишь частично. Как бы то ни было, эта проблема характерна для лечения онкологических заболеваний. Она проявляется по-разному в зависимости от схемы лечения и применяемых дозировок лекарств.

Однако выпадение волос при благоприятном течении заболевания является временным, и  после окончания лечения жизнеспособность волос восстанавливаются, и они вновь вырастают. Обычно по окончании курса химиотерапии волосы начинают восстанавливаться через несколько недель. Окрашивание или химическая завивка волос замедляют процесс восстановления или делают волосы более тонкими и ломкими.

4. Менопауза
 
Во время менопаузы выработка женских гормонов эстрогена и прогестерона затухает, и в  организме женщины начинают преобладать мужские половые гормоны, что усугубляется психологическим стрессом. Это также может привести к выпадению волос. Сохранить здоровье волос можно, если принимать все меры, рекомендуемые для улучшения качества жизни в климактерический период. Особенно важно при этом обеспечить поддержание нормального кальциевого баланса.
5. Стресс и выпадение волос
В наши дни риску потерять раньше времени свои волосы больше всего подвергаются жительницы мегаполисов, главным образом, из-за психоэмоциональных перегрузок. 
Выброс стрессовых гормонов нарушает кровоснабжение волосяных сосочков и вызывает замедление роста волос – переход их значительной части в фазу покоя. А по прошествии несколько месяцев «заснувшие» фолликулы «просыпаются» и сбрасывают волосы примерно в одно время. Так мы и обнаруживаем чрезмерное выпадение волос.
Противостоять стрессам помогают натуральные успокаивающие средства. Очень хороший антистрессовый эффект имеют Stress B-Complex, Rhodiolin, MagneZi B6. При проблемах со сном можно порекомендовать Good Nights и  Melatonin. А поскольку мы уже знаем, что здоровье волос закладывается в кишечнике, необходимы пробиотики, так как выброс стрессовых гормонов в первую очередь угнетающе действует на кишечную микрофлору.

Есть также и универсальные домашние рецепты, которыми можно воспользоваться при интенсивном выпадении волос.
Маска
Смешайте З ст. ложки репейного масла, 1 ст. ложку фруктового уксуса или лимонного сока, 1 ч. ложку меда, 1 желток (для жирных волос – целиком яйцо). Полученную смесь, за исключением репейного масла, подогрейте на водяной бане до получения однородной массы. Снимите с огня. Добавьте масло. Теплую смесь нанесите на кожу головы на 1 час. По мере остывания укутывайте голову теплыми полотенцами. Через час смойте шампунем.

Бальзам
Смешайте равное количество частей коры дуба и шелухи репчатого лука. Один стакан полученной смеси залейте 1 л кипятка и выдерживайте на медленном огне 1 час, не доводя до кипения. Процедите, охладите и вотрите в кожу головы. Держите около часа. Затем ополосните голову прохладной водой.

Эликсир
2 ст. ложки плодов и листьев облепихи залейте 2 стаканами кипятка. Настаивать в термосе 2–4 часа. Принимайте внутрь по 150 мл 2 раза в день до еды, утром и вечером, а также ежедневно на ночь втирайте в кожу головы.

При различных заболеваниях, которые могут сопровождаться выпадением волос, большую помощь окажут биологически активные добавки, так как большинство витаминов, микроэлементов и других нутриентов положительно влияет не только на состояние внутренних органов, но и на метаболизм клеток кожи, а значит, и на состояние волос.
Болезненным выпадением волос могут сопровождаться многие заболевания, такие как грипп в тяжелой форме, скарлатина, ветряная оспа. Типичная картина длительного выпадения волос наблюдается при недостатке железа из-за различных причин, например, после родов, из-за недоедания, при строгих диетах для похудения. Такое заболевание, как железодефицитная анемия, встречается в наше время у каждой второй женщины детородного возраста. Во многих случаях нехватка железа и белков усугубляется также дефицитом цинка и других минералов, а также недостатком витаминов. 

При дефиците железа его можно восполнить приемом препаратов хелатного железа, при дефиците цинка принимайте хелатный цинк. Эти препараты можно принимать и на фоне  комбинированных мультивитаминных комплексов, таких как Super Mega 50, Full Spectrum или мультивитамины по группе крови. 

Различные неврозы, которым бывают подвержены люди от младых ногтей и до глубокой старости,  могут проявляться в форме очагового выпадения волос. Наряду с хелатным цинком, здесь может помочь лецитин, который не только укрепляет ствол волоса, ногти и другие кожные образования, но и восстанавливает миелиновую оболочку нервных клеток. Лецитин как поддерживающее дополнительное средство целесообразно применять и при других формах выпадения волос.

Витамины и другие компоненты БАД, конечно, не являются панацеей против выпадения волос. Но справиться с потерей волос только косметическими средствами удается далеко не всегда. Восстановить силу и густоту шевелюры можно лишь при поддержке «изнутри».

Для этого ваш организм должен получить все необходимые витамины и микроэлементы. Прежде всего, те витамины, которые жизненно необходимы для здоровья волос и ногтей. В первую очередь, это витамины группы В. Поэтому при выборе витаминного комплекса от выпадения волос обращайте особое внимание, входят ли в его состав именно эти вещества.

Александр Езовит,

Тематический центр «Планета Здоровья»
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