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GRAZIYU PLAUKY VADOVAS



Daugelis galvoja, kad grazas plaukai yra
gery geny dovana.

Tagiau vis tik did¥iausig jtakg plauky buaklei
daro gyvenimo buadas ir kasdieniai jproéiai. O
tai reiskia, kad kiekviena gali turéti sveikus,
grazius plaukus. Tik reikia jais kasdien
rapintis ne tik i iSorés, taciau ir i¥ vidaus.

Todel Siame graziy plauky vadove rasi

pagrindines misy daromas  klaidas ir

patarimus, kaip jy iSvengti bei kelis svarbius

jprodius, kuriuos verta jtraukti j savo ruting,

jei nori puoseléti savo plaukus ir groZj ne tik
i$ iSorés, taciau ir i$ vidaus.

Tad nepraleisk 3iome vadove esandiy

praktiniy uZduodiy - jas sukiaréme tam, kad

padétume tau uZtvirtinti jgytas Zinias ir i$
tiesy jomis naudotis.

Tavo Sampiino Graziy Plauky Vadove pateikiama informacija yra bendro pobudtio ir jos tikslas néra
diagnozuoti, gydyti, suteikti profesionalig medicining pagalbg, konsultacijas ar rekomendacijas. Jei turite
sveikatos sutrikimy, visais atvejais pasitarkite su gydytoju pries jgyvendinant bet kokius veiksmus. Tavo
Sampiinas ir jj administruojanti MB Tagataga neprisiima atsakomybés uz tai, jei savo veiksmais sukelsite
sau Zalg. Jvertinkite savo bakle atsakingai ir pasitarkite su gydytoju. A&t uz supratingumg!




I$%ukuoti PRIES plaunant.

Jei nori  sumazinti plauky Fiau3imagsi,
patimgsi ir apsaugoti juos nuo pazeidimy,
gerai is3ukuok plaukus prie¥ plaunant.
Slapiy plouky pavirdius yra daug labiau
paZeidZfiamas, todel po plovimo elkis su jais
$velniail

Vandens temperatira.

Visada, net 3altg Ziemg, naudok drugng
vandenj. Kar$tas vanduo sausina ir tavo
plaukus, ir galves odg! Ir nors vienas kartas
: Yalos tikrai nepadarys, jsivaizduok, kaip
N plaukus gali paZeisti, plaudamasi juos
kar$tu vandeniu metus i$ mety!

Vandens nuosédos.

Jei ant duso galvutés ar &iaupo da¥nai
kaupiasi  kalkés, nuosédos, reigkia tavo
namuose esantis vanduo yra kietas.
Kadangi visos nuosédos, chloras ir kalkes
po plovimo nuséda ant plauky, tai gali bati
viena prietaséiy, kodeél tavo plaukai yra
sausi, negyvybingi. Tokiu atveju pagelbéti
gali dudo filtras. Kitas ideitis - po plovimo
perskalauti  plaukus vandeniu, pirktu
parduotuvéje.




5 ZINGSNIAI

PLAUNANTIS PLAUKUS

Sampinas - tik ant galvos odos!

Samping jmasatuok j galvos odg, tagiau
netrink juo padiy plauky per visg ilgj

uztenka tiek, kiek jo patenka nubégant
isskalavimo metu. Taip saugosi plaukus nuo
per didelio i$sauséjimo ir daugiau démesio
skirsi galvos odai - tai momentas, skirtas jai.

Masazas.

Net ir trumpas masafas suaktyvina galvos
odos kraujotakq. Déka to, plaukai gauna
daugiau jiems taip reikalingy medZiagy ir
deguonies. Todél darant masaZzg nuolat,
plaukai pradeda augti greigiau ir stipresni,
sveikesni.

Nusausinti - $velniai.

Slapiy plauky pavirsius  yra labiau
paseidziamas, todél netrink jy. Svelniai
nusausink j mikropluo$to ranksluostj ar
senus  medvilninius  marskinélius  (jy
pavirius $velnesnis plaukams). Sis triukas
gali padéti sumazinti plauky Siaugimgsi,
patimasj.




5 ZINGSNIAI

PLAUNANTIS PLAUKUS

Neliesk galvos odos, kai..
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| rankas pasiimi kondicionieriy! Juo paden
| aukus per ilgj, tatiau kondicionieriaus
! lauk jy | i, tatd kond

| netempk ant galvos odos! Jis gali sukelti
! daug greitesnj plauky susiriebalavimg,
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‘ dirginti galvos odg, sukelti nieZulj.

tiesiog nespeéja giliai pridrékinti, pamaitinti
ir atstatyti tavo plauky :( Todél suteik jam
$ansq padirbéti labiau! Palaikyk jj bent 3
1in.
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Kai laikas sustoja... |
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Ar Z%inai, kad daZniausiai kondicionieriy |
palaikome vos 1 min.??? Taip, daZniausiai |
skubame ir laiko daug neturime, taciau |
nepamirik, kad per 1 minute kondicionierius |
I
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UZDUOTIS

pasitikrink savo jprodius - suskaidiuok, j kiek klausimy atsakai TAIP.

Plaunuosi plaukus jy prie¥ tai neis§ukavus TAIP NE
Naudoju karitg vandenj TAIP NE
Samping jmasafuoju per visg plauky ilgj TAIP NE
Kondicionieriy naudoju ant galvos odos TAIP NE
Ne visada kondicionieriy palaikau bent 3 min. TAIP NE
Dziovindama plaukus, trinu juos j rank$luostj TAIP NE
Dziovinu ar kitaip formuoju plaukus naudont TAIP NE
karst]

Jei TAIP atsakei daugiau nei du kartus, versk kitq puslapj ir atlik namy darbus.

Nepatingék ir neatidek kitai dienai. Tai, kg darome kiekvieng dieng yra daug svarbiau
nei tai, kg darome kartais.



UZDUOTIS

Jei Siandien suZinojai kazkg naujo, dabar laikas jtraukti tai j savo ruting!
Pirmiausia pazymek, kg darei netaip:

neisukuodavau plauky pries juos plaunant

plaudavau plaukus su kar$tu vandeniu

Sampinu trinkdavau plaukus per visg jy ilgj, o ne tik galvos odg
kondicionieriy naudodavau ant galvos odos

kondicionieriy ne visada palaikydavau bent 3 min.

nors mano vanduo i3 &iaupo labai kietas, nieko del to nedariau
nemasa?uodavau savo galvos odos

$lapius plaukus trindavau su ranksluoséiu, Sukuodavau

d¥iovindavau/formuodavau nenaudodama apsaugos priemoniy

O dabar pasizymék, kg gali pakeisti savo rutinoje:

kada darysiu: kg darysiu:



KIEK, KOKIY IR KODEL?

® Plaukai pagrinde yra sudaryti i baltymo keratino.

® |¥ maisto gaunamus baltymus masy kanas naudoja Igsteliy
(tuo paciu ir plauky) gamybai.

® Todeél baltymy trakumas gali bati priezastis, del kurios
nepavyksta uZsiauginti ilgesniy plauky, jie slenka, laZinéja,
yra trapis, prarade gyvybe.



KODEL MUSU PLAUKAMS
TAIP REIKIA BALTYMUY?
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KIEK BALTYMU REIKIA

e Standartiné formulé, skirta apskaiciuoti,
kiek baltymy tau reikia, yra:
tavo kino svoris kilogramais * 0.8

¢ PavyzdZiui, jei sveri 60 kg, tuomet:
60%0.8=48
Reitkias minimalus baltymy kiekis,
kurj turi suvartoti per parg yra 48 g.

¢ Tadiau jei tavo plaukai slenka, yra
silpni, §j kiekj rekomenduojama
padidinti netgi dvigubai ir per parg
suvartoti 100 - 120 g. baltymy.

KIEK BALTYMU REIKIA

e Padidintg baltymy kiekj galima
apskaitiuoti pagal formule, kuri
remiasi liesa kino mase (lean body
mass).

¢ Pagal 3ig formule,
rekomenduojama suvartototi 2g
baltymy kiekvienam liesos kiino
masés kilogramui.

® Jei nori pasinaudoti ia formule,
pirmiausia reikia apskaiciuoti
liesq kiino mase. Kaip tai padaryti,
Ziaréek kitame puslapyje.



MOTERY RIEBALY MASE PROCENTAIS

35% 30% 25% 20%

VYRY RIEBALY MASE PROCENTAIS

LALLLY

PADIDINTO BALTYMU PAVYZDYS:
KIEKIO FORMULE:

Palygink savo kiing su pateiktu 1) Jei tavo svoris 60 kg, o riebaly
paveiksléeliu ir nustatyk apytiksle mase 30%:
savo kino riebaly mase.

2) 60*0.3=18 (riebaly mase)
Savo kano svorj kilogramais
padaugink i$ riebaly masés
procentais. 3) 60-18=42 (liesa kano mase)

3) Gautas rezultatas parodys tavo
liesqg kiino mase. 4) 4272=84

4) Liesq kiino mase padaugink i3 2. 5) Per parg turétum suvartoti 84g
baltymy
5) Gautas rezultatas parodys, kiek
baltymy turétum suvartoti per

parq.

apskaigiuok, kiek baltymy reikia tau ——3>




Apskaiciuok, kokio minimalaus kiekio baltymy reikia
tavo kanui pagal standartine formule:

tavo kano reikalingas
svoris baltymy kiekis
kilogramais: per parq

Apskaic¢iuok, kokio minimalaus kiekio baltymy reikia
tavo kanui pagal padidinto baltymy kiekio formule:

tavo kino tavo riebaly (s
svoris mase tayo llesa

kilogramais: procentais kino maze

% D=

reikalingas
tavo liesa baltymy kiekis
kano mase: per parg

KURIA FORMULE YADOVAUTIS?

Vieningo atsakymo néra, kadangi labiausiai tau tinkantis bodas priklause nue daugelio
veiksniy - tavo amziaus, sveikatos baklés, fizinio aktyvumo lygio. Todeél kiekvienu atveju reikty
gerai jvertinti visas aplinkybes, pasitarti su gydytoju ar mitybos specialistu.

Taéiau svarbiausia, jog dabar jau #inai, kiek minimaliai turi suvartoti baltymy tam, kad tavo
plaukai gauty pakankamai jiems reikiamy medziagy. Kiekvieng dieng pasistenk pasiekti bent
minimaly tau reikalingg baltymy kiekj.




UZDUOTIS: SUSKAICIUOK, KIEK BALTYMUY
SUVALGAI

Dabar, kai jau Zinai, kiek baltymy tau reikia, pasitikrink, ar suvalgai jy
pakankamai.

Zemiau rasi apytikslj baltymy kiekj dazniausiai vartojamuose produktuose:

produktas kiekis baltymy kiekis
vistienos kratinéle 100 g. 3lg.
virtas kiausinis 1 vnt. 6g.
natiralus jogurtas 100 g. 4g.
graikiskas jogurtas 100 g. 10 g.
pienas 100 ml. 32g.
fermentinis saris 100 g. 24 g.
juoda duona 100 g. 8g.
kiauliena 100 g. 27 g.
jautiena 100 g. 26 g.
lasisa 100 g. 20 g.
konservuotas tunas 100 g. 28 g.
nevirti aviZy dribsniai 100 g. 15 g.
Zemés riesutai 100 g. 26 g.
virtos pupelés 100 g. 8g.
virti leSiai 100 g. 9g.
virti avinZirniai 100 g. 9g.
avokadas 100 g. 2g.
brokoliai 100 g. 24g.

bulvés 100 g. 2g.



UZDUOTIS: SUSKAICIUOK, KIEK BALTYMUY
SUVALGAI

Kelias dienas pasek savo mitybq ir paskaiciuok, kiek baltymy suvalgai jprastai. Rezultatai
gali labai nustebintil :)

KIEK BALTYMUY
MAN REIKIA:

Kiek baltymy suvalgau:

1 diena:

Pusry&iai
Pietas
UzkandZiai
Vakarieneé

Ig viso:

2 diena:

Pusryciai
Pietas
UzkandZiai
Vakarieneé

Ig viso:

3 diena:

Pusry&iai
Pietas
UzkandZiai
Vakarieneé

Ig viso:

Suvalgiau baltymy:

Suvalgiau baltymuy:

Suvalgiau baltymy:

4 diena:

Pusry&iai
Pietas
UzkandZiai
Vakarieneé

Ig viso:

5 diena:

Pusryéiai
Pietas
UzkandZiai
Vakarieneé

Ig viso:

Suvalgiau baltymy:

Suvalgiau baltymy:

Dabar jau Zinai, kiek i$ tiesy suvalgai

baltymy.

Jei kiek per mazai - pasistenk j savo
racionq jtraukti kuo daugiau baltymais
turtingy produkty. Nepamirsk skaityti

etiketes ir pasirinkti protingai.

Neleisk savo plaukams badauti! Tik
gaunant pakankamai jiems reikiomy
medZiagy jie augs stipris ir sveiki.
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KOKIY KITY MEDZIAGY REIKIA PLAUKAMS?

3

Gerieji riebalai
Kq valgyti? Riesutus, avokadus, riebias Zuvis, alyvuogiy aliejy

Vitaminas B12
Kq valgyti? Kepenéles, upétakj, lagidq, sardines, tung, jautienq, pieno
produktus, kiauginius.

Vitaminas B7 (biotinas)
Kq valgyti? Kiausiniy trynius, Ziedinius kopastus, brokolius, ankstinius, lagisq,
avokadus, riedutus, séklas, saldZias bulves, kepenéles, grybus, bananus.

Vitaminas Bé
Kq valgyti? Saulegrgzy seklas, morkas, 3pinatus, avokadus, vistos kepenéles,
kalakutienq, kiaulieng, lagigg, ankstiniu, pienq.

Vitaminas B9 (folio ragstis)

Kq valgyti? Ankstinius, $paragus, $pinatus ir kitus lapinius Zalumynus,
kiauginius, burokélius, citrusinius vaisius, brokolius, rie$utus, séklas, bananus,
avokadus.



=y
KOKIY KITY MEDZIAGY REIKIA PLAUKAMS?

Gelezis
Kq valgyti? Raudong mésq, kepenéles, kalakutieng, moliuskus, zuvj, tofu,
brokolius, $pinatus, ankstinius, bolivine balandg (kynvg), moliagy seklas.

Cinkas
Kq valgyti? Raudong mésq, austres, ankstiniai, riefutai ir séklos, pieno
produk’rai, kiauginiai, tofu.

Vitaminas A
Kq valgyti? Kepenéles, menkiy kepenéliy aliejy, skumbre, lagiqg, tung,
upeétakj, ozky sirj, fetq, kiausinius, saldzias bulves, moliagq, kale, morkas.

Vitaminas C
Kq valgyti? Cili pipirus, paprikas, juodus serbentus, ¢iobrelj, petrazoles,
$pinatus, kale, kivius, brokolius, briuselio kopustus, citrinas, bragkes, apelsinus

Vitaminas D
Kg va|gy1‘i? Lasisq, silke, sardines, menkiy kepenéliy aliejy, konservuotq tung,
kiau3iniy trynius, grybus, pieng.

Vitaminas E
Kq valgyti? Kvie¢iy gemaly aliejy, saulégrgzy séklas, migdolus, lazdyno
rieSutus, kedrines pinijas, Zemés riedutus, Zgsieng, lagidq, upétakj, avokadus.

Omega 3
Kq valgyti? Skumbre, lasisg, menkiy kepenéliy aliejy, silke, austres, sardines,
andiuvius, liny sémenis, chia séklas, graikinius riedutus.
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NAUDINGIAUSIY
PRODUKTUY f
TAVO PLAUKAMS ¢

Pagal tai, kokiy vitaminy ir
mineraly labiausiai reikia tavo
plaukams, atrinkome
naudingiausiy produkty TOP 10,
kurie visada turéty bati tavo
$aldytuve ir tavo lekstejel
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PRODUKTAI - CEMPIONAI

O-‘ Zuvis, ypac riebi

lagisa, skumbre, silke, upétakis, sardinés, tunas

OQ Riesutai ir seklos

saulegrgzy,molitgy seklos, migdolai, lazdyny, Zemés ir graikiniai riefutai

OS Kiausiniai

04 Avokadal
o\
OF5 Anks’rmlcu
avinZirniai, legiai, jvairiy radiy pupelés
D i
()6 Kepeneéles
TRWEESS M \ SRR

() / Pieno produktai

pienas, nataralus graikiskas jogurtas, ozky saris, feta
- W“‘l\ Y

(O 8 Raudona mésa
09 Brokollcu

10 LCIpInICII Zalumynai
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‘Kai augini géles, Zinai jog tam’ kad jos veséty, reikia geros.
derlingos Yemés. Jei Zemé ISleU)&L{Sﬂ neturi savyje géléms

reikalingy elementy, gélés nudz:u esés,.neZydés ir neaugs.

ei plaukais.\Kai galvos oda
omis medZiagomis is vidaus,
ilgantys sveiki.”

Taip pat yra ir su tavo ga{l,vo
sveika apripinta vnspm;s rei

tuomet H"?dukdl a

g
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KODEL NUTINKA IR KAIP SUSTABDYTI?

® Net apie 50% motery ankséiau ar véliau patiria plauky
slinkimq.

® Normalu, jei per dieng i$slenka 50 - 150 plauky ir deél to
jaudintis nereikety.

® Kg daryti, jei i¥slenka daugiau plauky? Pirmiausia - nustatyti
to priezastj. Tik Zinodama, kodél plaukai slenka, galési
pasirinkti tinkamq badg slinkimui sustabdyti.



DAZNIAUSIOS PLAUKY SLINKIMO
PRIEZASTYS

Plauky slinkimo prieZastys gali bati labai
jvairios ir kompleksiskos. Kiekvienu atveju
reikty spresti individualiai, pasitarti su
gydytoju, pasidaryti kraujo tyrimus.

Nepamirik, jog plauky prieZiaros priemonés,
tokios kaip $ampiunas, yra tik viena is
priemoniy, padedanéiy kovoti su plauky
slinkimu. Jei problema slypi organizmo viduje,
vien tik plauky priemonés negali sustabdyti
plauky slinkimo.

Priemoneés gali sustiprinti plauko folikulg, ko
pasekoje plaukai sustipréja, auga sveikesni,
didéja jy apimtis. Tadiau svarbiausia surasti ir
suprasti priezastj, dél kurios plaukai pradeda
slinkti ir gydyti jq.

Vitaminy, mineraliniy medziagy deficitas
(ypad gelezies, B12)

Baltymy deficitas mitybos racione

GrieZta dieta, valgymo sutrikimai,
greitas svorio netekimas

Stresas, clepresija, nerimas,
sudétingas gyvenimo etapas

Hormony disbalansas
Sveikatos sutrikimai
Persirgus jvairiomis ligomis, po operacijos
Naudojami medikamentai

audojamos plau riezitros
Naudoj plauky p
priemoneés

Labai stipriai suverziami kuodukai,
uodegos, kitos verzianéios $ukuosenos

Plauky slinkimas taip pat gali bati
sezonitkas, pavyzdZiui - po vasaros, po Ziemos

Genetika

DidZiausias prie3as - stresas.

Nepamirsk, kad su plauky slinkimu
susiduria daugelis ir tu nesi viena.

Pasistenk per daug nesijaudinti ir
nestresuoti, o imkis veiksmy, kad pradétum

spresti Sig problemg. Ir nepamirsk, kad gali
ja iSspresti.

Stresas, jaudinimgsis tik dar labiau
padidins plauky slinkimg, todél ramiai
iskvepk nerimg, jkvépk ramybe ir versk kitg
puslapij.



KAIP SUSTABDYTI PLAUKUY SLINKIMA?

Jei plauky slinkimo priezastis néra genetiné ar sukelta rimty sveikatos sutrikimy,
jdéjus Siek tiek pastangy, pakeitus savo kasdienius jprodius, gyvenimo buadg, gali ne
tik sustabdyti plauky slinkimg, taéiau ir taip atgaivinti plaukus, kad jie atrodys
geriau nei atrodé bet kada iki 3ioll

Pasidaryk kraujo tyrimus

Viena dazniausiy plauky slinkimo prieZasgiy yra
mineraly, vitominy trikumas, hormony disbalansas.
Pasitark su savo 3eimos gydytoju ir pasitikrink, kokiu
reZimu gyvena tavo organizmas - gal jam ko traksta?
Atstantius esamg deficitg, plauky slinkimas daZniausiai
greitai baigiasi.

Kol lauki rezultaty - perziarék savo mitybg

Ar suvalgai pakankamai baltymy? Ar tavo racione yra
produkty, kurivose gausu gelefies, B grupés vitaminy,
cinko, geryjy riebaly, omega-3, vitaminy A, C, D, E?

= Valgyk riebias zuvis, kiau3inius, graikitkq

elementais pripildyti nataraliai.

Jvertink savo streso lygj

Kaip daZnai patiri stresq? Kasdien? Kartq j savaite? O
galbat neseniai iigyvenai sudeétingg laikotarpj?
Nesutarimus santykiuose ar darbe?

Dél didelio streso hormono kortizolio kiekio, plaukai gali
ne tik slinkti, ta&iau ir prddéfi ¥ilti, sauséti, ga|i atsirasti
pleiskany. Nuo streso kenéia ne tik plaukai, tagiau ir
visas tavo organizmas. Tad neatidék rytojui - nors ir
mazais Zingseliais, tadiau pradék savimo emocine buakle
rapintis fiandien.

jogurtq,
rdudonq mésq, rieSutus, séklas, ank3tinius, sezonines
% darioves. Pasistenk savo kang visais reikalingais



KAIP VALDYTI STRESA?

Reguliariai judék

Sportuok, mankstinkis, ieik pasivaikséioti, daryk bet

kqg, kg tik megstil Tik taip galesi islaikyti pastovumg.

Judéjimas padeda kovoti su  stresu, jaustis
laimingesnéms ir tiesiog i$saugoti savo 3altg, sveikg
protq.

Streso i$vengti misy jtemptuose gyvenimuose yra tiesiog nejmanoma, tadiau galime
ismokti valdyti savo emocijas ir reaguoti j stresines situacijas ramiau.

Tai néra vienos dienos uzduotis, todél bik kantri. Pradék nors ir mazais Zingsneliais,
tadiau Siandien.

\
%

Rapinkis savo proto ir emocijy higiena

Jei kasdien valomeés dantis, kodél kasdien neissivalius
ir savo min&iy? Proto higiena leidZia aiskiau mqstyti,
bati ramesniems, laimingesniems, matyti kasdienes
situacijas i$ platesnés perspektyvos.

Kaip tai daryti? Iibandyk meditacijg. Internete yra
begalo daug jrasy, pradék nuo trumpy - vos 10 min.
per dieng.

Kvépuok, kalbék, rasyk

Susidarus su stresine situacija (ir ne tik), daryk kvépavimo

pratimus.

\

Kasdien rasyk. Skirk 2 min. ir parasyk 5 dalyus, kurigis
siandien gali pasidziaugti ar uz kuriuos esi dékinga.

Pasikalbék su draugu ar specialistu. I3bandyk terapijqg.

Nenumok ranka j savo emocing bukle. Mylék save.




KAIP SUSTABDYTI PLAUKUY SLINKIMA?

Nepasiduok pusiaukeléje! Tam, kad pamatytum rezultatus, gali prireikti keletos
ménesiy. Tadiau jei slinkimas labai stiprus, greta priemoniy, kuriy gali imtis pati,
batinai nieko nelaukiant kreipkis j specialistus. Kuo grei¢iau pradeési spresti savo
problemgq, tuo grei¢iau dZiaugsiesi rezultatais!

Perzitrék kasdiene savo plauky ruting o
® ..'
. . v ..‘. »,'e
AtidZiai perziarek naudojamas plauky prieZiaros Ve,
priemones. Rinkis tokias, kuriy sudétyje neéra argiy
ingredienty, kurios nedirgina odos.
Stenkis nealinti plauky kar¥ciu. Kartais atrodo, jog
plaukai slenka, o i¥ tiesy tik krenta nudeginta plauky
dalis!
Perziarék kasdieng savo plauky ruting
Kasdien nesidaryk plaukus stipriai verziandiy
$ukuoseny. Pasitikrink, ar plauky gumuté nenuspaudZia

plauky.

Jtrauk naujq ruting - galvos masazq. Jis ne tik maloniai

atpalaiduoja, ta&iau ir suaktyvina galvos odos
! kraujotakg, o to deka plaukai yra geriau aprapinami

reikiomomis medZiagomis. Todél maZiau slenka, greigiau

auga, auga stipresni ir sveikesni.

Kreipkis j specialistg k
Nebijok kreiptis pagalbos. Yra be galo daug draugisky specialisty, , )
kurie nori ir gali tau padeti. ‘ -
=
»

Galy gale, plauky slinkimas néra tik estetine problema. Jis kisa kojq
pasitikéjimui savimi. Jis gadina nuotaikg. Mes ir taip turime
uztenktinai dalyky, del kuriy reikia jaudintis.

Tegu gragis, sveiki ir $vilgantys plaukai nebana vienas jy! @ ”



UZDUOTIS

Jei nori sustabdyti plauky slinkimgq, j savo ruting turi jtraukti naujy jproéiy.
O tai, kaip Zinom néra labai lengva... Tac¢iau jmanoma! Ypa¢é kai pradedi nuo

agiskaus plano. Kai turési aiskius Zingsnius, kurie pasakys, kg daryti, bus daug
lengviau juos kasdien atlikti.

Tad paruotkime kartu tavo plauky atstatymo plang.

Ar Zinai savo plauky slinkimo priezastj?

1. Taip, Zinau. Mano plauky slinkimo prieZastis/priezastys yra:

2. Ne, Zinau. Kg daryti toliau?

Negali sustabdyti plauky slinkimo, jei neZinai, kokiq priezastj gydyti.
Todél pirmiausia pasidaryk kraujo tyrimus - pasitikrink, ar tavo
organizmui netriksta tam tikry vitaminy ir mineraly. Pasitark su savo
Seimos gydytoju.

Dar kartq atidZiai perziarék daZniausiy priezasciy sqrasq ir pagalvok,
galbut paskutiniu metu patyrei daug streso, galbat nesuvalgai
pakankamai baltymy, o gal kasdien nesioji stipriai verZiandias

Sukuosenas? Kai atrasi priefastj, grizk j Zingsnj nr. 1 ir uzradyk jq.



UZDUOTIS

Na o dabar, kai jau Zinai savo plauky slinkimo prieZastj, paruoskime plang, kg
turi padaryti kasdien, kad pagerintum savo plauky bikle.

PavyzdZiui: vartosiu geleZies papildus, nes man jos triksta; 3 kartus per savaite
valgysiu Zuvj; kiekvieng rytq medituosiu, kad sumaZinciau stresq.

O dabar tavo eile. Pasizymek, KA ir KADA gali prideti j savo ruting?

kada darysiu: kg darysiu:

Kadangi naujus jprodius prisijaukinti j savo ruting néra taip lengva, padaryk
mazq triukg - kas kartg kai jvykdysi savaités plang, apdovanok save kazkuo, ko
labai norétum :) Taip bus daug lengviau nepamesti uzsidegimo ir i$laikyti
naujus jprocius.

Kokie saves apdovanojimai mane =
pradZiuginty ir motyvuoty nesustoti? A



tojy skiria tik ve

! Svarbiausic

Labai nuoSirdZiai vertiname tavo nuomone.

Todél labai prasome taves jvertinti $ig e-knygq paspaudus
ant Sios nuorodos: https://forms.gle/DMkravSMMMnVjoG2A

Remdamiesi tavo nuomone, patobulinsime Graziy Plauky
Vadovg pries isleisdami antrqg jo dalj.

Acia ir iki greitol!


https://docs.google.com/forms/d/1J22IPPqy34VYpNAeteoMiSnhCa0r3ndaxAqE8zb0hTk/edit

