Soovid, et su juuksed oleksid pilkupiitidvalt terved ja laikivad, kuid

oled ndutu, kuidas seda saavutada? Juuste Akadeemia juukseuurijad
Aire Nomm ja Kerli Mdgar teavad juustest kdike — téotavad nad ju iga
paev mikroskoobiga, mis suurendab juuksekarva koguni 400 korda!
— ning aitavad Marie Claire’il sellele kiisimusele vastuseid leida.
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JUUKSED - TERVISE
MOODUPUU

Juuksejuured nditavad organismi tervislikku seisundit
paremini, kui arvatagi oskad. Kuna juuksed ei ole
inimesele elulise téhtsusega, siis tagab organism
probleemide korral ennekdike teiste organite heaolu,
jattes juuksed vaeslapse ossa. Nditeks juuste valja-
langemine viitab organismis tekkinud haiguslikele
protsessidele veel enne, kui organism périselt hai-
gestub. Stress soodustab immuunsiisteemi nérge-
nemist ja halbade bakterite kasvu, mis viib tasakaa-
lust vdlja ka peanaha normaalse mikrofloora, pdhjus-
tades siigelust, punetust vdi tundlikkust. Loomulikult
nditavad juuksed dra ka selle, kui digesti sa nende
eest hoolt kannad, milline on sinu elustiil ja
toitumine.

MIKS ON TOITUMINE
OLULINE?

Juuksed vajavad toitaineid nagu kéik teised organid
meie kehas ning nad saavad neid sellest, mida me
soome. Juus sisaldab 70—80% proteiini ehk valku,
seega peaksime sodma iga paev valgurikkaid toi-
duaineid, nagu kala, linnuliha (véga valgurikas on
kanaliha), kanamuna. Et tagada juuste elastsus ja
elujdulisus, peab meie organism saama piisavalt
(1,5-2 liitrit) puhast joogivett. Juuste jaoks on dar-
miselt vajalikud ka oomegarasvhapped.

Kuna juus saab oma toitained katte toiduahelas
kdige viimasena, siis see tdhendab, et pidades dieeti,
mil kogu organismis tekib toitainete vaegus, ei jaa
juustele peaaegu midagi ning mdne aja moddudes
hakkavad need vilja langema.

Ka mitmesugused allergiad vdivad juuste seisu-
korda mdjutada. Naiteks laktoositalumatus parsib

juuksejuure rakkude arengut, mis vdib viia juuste
kasvuhdirete ja véljalangemiseni. Seetdttu tuleks
seedehdirete, allergiliste reaktsioonide, vasimuse ja
juuste valjalangemise korral ndu pidada ka
allergoloogiga.

Vahem tahtis ei ole ka sdddava toidu puhtus.
Igasugused lisaained meie toidus vdivad organismi
ohustada, pohjustades allergiaid, kdoma, naha
siigelust ja drritust. Eriti tuleks valtida E621 (I6hna- ja
maitsetugevdaja), E951 (magustusaine aspartaam) ja
E211 (sdilitusaine).

KUI TUNDUB, ET JUUKSED

EI KASVA

Keskmiselt on juukse kasvutsiikkel 2—6 aastat, mis
koosneb eri kasvufaasidest. Iga juuksekarv on ise
faasis: osa stinnib, osa kasvab, osa sureb ja osa on
puhkefaasis. Kui juuste kasv on aeglustunud voi esi-
neb juuste vdljalangust (iga paev 50—100 juukse-
karva véljalangemine on normaalne!) tahendab see
alati probleeme juuksejuure rakkudes ja nende
kasvus ning seda, et juus sureb enne oma genee-
tilise kasvutsiikli Ioppu.

Hea vereringe (eelkdige peas) on juuste kasvu sei-
sukohast iiks olulisemaid tegureid, sest tanu vere-
ringele toimub toitainete transport juuksesibulasse
ning juuksejuur saab vajalikud toitained katte alles
sealt. Veresooned aga, mis juuksesibulasse toitaineid
transpordivad, on labimddduga 0,003 mm. Seepdrast
on vaga tahtis olla fiiiisiliselt aktiivne ning viibida
palju varskes dhus. Vereringet aitavad parandada ka
peamassaaz ning looduslikust turbast peanahamask.
Viimase tegemiseks tuleb turvas vordlemisi paksu
kihina peanahale kanda, panna pahe kilemiits, et
valtida turba kuivamist, ning lasta mdjuda umbes
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20 minutit, saunas 15 minutit. Pdrast mdjuaja 6ppu
piisab vaid turba mahapesemisest sooja veega — nii
mdjub turba raviv toime edasi. Peanahamassaazi
tegemiseks vdid kanda peanahale enne naiteks

Dr. Hauschka neemipuu juuksedli, milles sisaldu-
vad rosmariini eeterlik 8i ja nisuidudli ergutavad
peanaha vereringet veelgi, toitvad taimedlid,
neemipuulehtede ja kummelidite tommised aga
lisavad juustele elujoudu ja pehmust.

HOOLDA JUUKSEID HELLALT
Vastupidi viimasel ajal laialt levinud arusaamale, et
juukseid voib pesta iga pdev, pole see peanaha seisu-
kohast teps mitte hea. Juukseid iga paev pestes kah-
justame peanaha normaalset mikrofloorat, mis kait-
seb peanahka ja juuksejuuri halbade bakterite eest.
Mikrofloora taastub 24 tunni jooksul, seetdttu oleks
ideaalne pesta juukseid iga 3—4 paeva jdrel. Juuk-
seid tuleb pesta pea alaspidi, sormedega peanahka
masseerides. Parast pesu kuivata juuksed suuremast
veest ning kanna juustele palsam, mis tuleb vélja
loputada jaheda veega, et juuksesoomused
sulguksid.

Mis aga paljudel kindlasti tegemata jadb, on pea-
naha siigavpuhastus. Peanaha poorid on meie naha-
pinnal kdige suurema labimédduga, mistéttu kogu-
neb mustus koos hooldustoodete jadkidega nahapin-
nale ja pooridesse. Tavalise juuksepesuga puhastame
peanaha pinna ja juuksed, siigavpuhastus teeb aga
stigavuti puhtaks ka nahapoorid, mis on vdga tahtis,
kuna juuksejuured vajavad digeks toimimiseks ka
hapnikku. Siivapuhastust tuleks teha 14 korda kuus.

Kuna juuksed ei talu kuumust, mis on iile 50 kraadi,
on sauna minnes kaitsev miits voi rétik hadavajalik,
muidu riskid elutute, kuivade ja katkevate juustega.
Samuti valdi tooteid, mis sisaldavad silikooni (esineb
nimetustega Dimethicone, Trimethicone, Polysilicone,
Amodimethicone, Cyclomethicone, Siloxane, Cyclo-
pentasiloxane), kuna vees lahustumatu silikoon
ladestub peanahale ning tavalise Sampooniga seda
vdlja pesta ei saa. Eelista vdimalikult looduslikke
Sampoone ja palsameid, mis ei riku naha normaalset
mikrofloorat (hea valik on nditeks Sante, Lavera,
Florame v6i Dr. Hauschka).
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