
النصائح التسع الھندیة للحفاظ على شعرك

أخصائیو التجمیل في الھند باتباع تسعة ملحوظات تساعد في الحصول على شعر ناعم في دراسة ھندیة نشرت مؤخرا یوصي
.وصحي

الشعر الصحي یبدأ من عنایتك بجسمك-1

تحوي ولي تناول الكثیر من الخضراوات والفواكھ التيبشكل أساسي في الحصول على شعر صحي حافالأغذیة التي تتناولینھا تؤثر
الھند حیث ثبت أنھ الوصفة الأساسیة للشعر الصحي السكر الطبیعي. كذلك تناولي منتجات الألبان كالحلیب واللبن وكذلك تناولي جوز

.الرز لكي تحصلي على النتائج المطلوبةانثري القلیل منھ على السلطة او مع

.یة المعلبةتجنبي الأغذ-2

كبیرة للجسم مما یجعلھا غیر ذات نفع كبیر. كذلك فالأغذیة المعلبة ھي مواد ملیئة بالمواد الحافظة التي لا تحتوي على فائدة
.والبناء في الجسم لذلك ینصح بالابتعاد عنھا أیضاالمشروبات المثلجة تعیق عملیة الھضم

.بأنواعھا إلى غذائكأضیفي البھارات-3

بالإضافة إلى أن ھذه البھارات تساھم في توفیر التغذیة الصحیة لشعرك. لذلك إن إضافة البھارات إلى طعامك یكسبھ مذاقا خاصا
والفلفل الأسود المحمص إضافتھا إلى الطعام وخاصة الشوربات أو أثناء قلي الخضراوات كذلك یمكن إضافة الكمونحاولي

.الخبیزة لھ تأثیر فعال في تنشیط جمیع وظائف الجسم بشكل عاماولھ. كذلك تناولي نباتوالمطحون على اللبن الطازج قبل تن

.النفسيالضغط-4

والسیطرة على ذلك للتخلص من الضغوط النفسیة قد یؤثر بشكل خطیر على صحتك وأیضا على لون شعرك. حاولي تنظیم وقتك
مثل التأمل. وحاولي الخروج إلى الطبیعة لمساعدة في تحقیق صحة أكبرتمارین استرخاءالناتجة عن ضیق الوقت. حاولي إجراء

.نمو و تجدد الشعروتوازن عقلي أكبر. وبادري بالحصول على نوم كافي ومریح لان ذلك یساعد بشكل كبیر على

.كیماویاتابتعدي عن استخدام المواد التي تحتوي على-5

مواد طبیعیة لا تؤذي شعرك أثناء غسلھ وتنظیفھ خاصة الطویل. بادري إلى البحث عنلأنھا ستؤدي إلى تدمیر شعرك على المدى 
.ثلاث مرات في الأسبوعإذا كنت تغسلین شعرك أكثر من

المنشأ النباتي لأنھا تساھم في تغذیة شعرك بشكل أفضل . لذلك قومي بقراءة لذلك یفضل أن تستخدم أنواع الشامبو والبلسم ذات
.یحوي أي مكون نباتي في الحقیقةقبل شراء الشامبو لان بعض المنتجات قد تحوي كلمة نباتي في اسم المنتج بینما قد لاالمكونات

.الرأس بشكل دائماحصلي على حمام زیت مع تدلیك لفروة-6

ة النمو لدى شعرك ویعطیھ مرات في الأسبوع یؤدي إلى تحفیز عملیإن الحصول على حمامات الزیت مع تدلیك فروة الرأس ثلاثة
.یحافظ على رطوبة فروة الرأس الأمر الضروري لصحة الشعرقوة وصحة كبیرة كذلك

بتوزیعھ بعنایة زیت جوز الھند واللوز وكذلك زیت الزیتون. قومي بإضافة الزیت الفاتر إلى شعرك وقوميوینصح ھنا باستخدام
ان تتركیھ على شعرك حتى الصباح إذا أمكن وإذا تعذر س بأطراف أصابعك، وینصحعلى كل فروة الرأس ثم بادري بتدلیك فروة الرأ

فروة ممكنة بحیث لا یقل حمام الزیت عن ساعتین، ثم استخدمي الشامبو لتنظیف الشعر إن تدلیكذلك حاولي إبقاءه أطول فترة
.الرأس یساعد أیضا على الاسترخاء وعلى الحصول على نوم مریح أیضا

.ستخدمي الفرشاة وشعرك مبلولتلا-7

مبلولا ومھما كنت مستعجلة إن أفضل طریقة للشعر المتشابك الرطب ھو استخدام إیاك أن تقومي بتسریح شعرك بالفرشاة إذا كان
.ذو أسنان عریضة ولیس الفرشاةمشط خشبي



.الشعركذلك الاستخدام المفرط لمجفف-8

وتقصف أطرافھ لذلك ینصح أن یترك الشعر لیجف طبیعیا ى الطویل إذ یؤدي إلى جفاف الشعریؤدي إلى الأضرار بالشعر على المد
.ومن ثم القیام بتسریحھ

وأخیرا فإن كثرة تسریح الشعر واستخدام الفرشاة-9

لى حدة. أي كلا عبشكل صحي وبراق . لذلك قومي كل لیلة باستخدام الفرشاة لتسریح شعرك بكل الجھات ولكنیؤدي إلى ظھوره
العكس و استخدمي فرشاة جیدة وابدئي من فروة الرأس وانتھي قومي بتسریحھ من الیمین إلى الیسار ثم من الأمام إلى الخلف أو

.الشعرعند أطراف

ھذا وتقبلو مني صادق الامنیات بالتمتع بشعر جمیل


