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Dowiedz się:
Co oznacza skrót PEH

Jak czytać składy kosmetyków

Jak określać porowatość włosów

Jak dobierać kosmetyki do rodzaju włosów

W jaki sposób wykonywać peeling skóry głowy

Włosing już dawno przestał być 
dziwną modą, ale obecnie jest 
szeroką grupą kobiet, które 
świadomie dbają o włosy. To też 
trend w pielęgnacji pasm, który 
stał się bardzo ważny. 

Istotnym elementem świadomej 
pielęgnacji włosów jest 
równowaga PEH. Co oznacza 
ten skrót? Jak osiągnąć 
równowagę PEH? Jak dobierać 
kosmetyki do rodzaju włosów?

Sprawdź!
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Nie.
Ich ilość i proporcje zależą od rodzaju włosów. 

Wykonaj prosty test, żeby ustalić typ włosów,
a następnie przejść do ustalenia swojego planu 
pielęgnacyjnego.

Czym jest równowaga PEH?
Równowaga PEH polega na dostarczeniu włosom trzech 
kluczowych dla ich kondycji składników w takich ilościach, 
aby nawzajem równoważyły swoje działanie.

Proteiny: białka, budulec włosa, można je przyrównać do 
cegiełek. Ich obecność jest przede wszystkim istotna 
w regeneracji włosów.

Emolienty: substancje, które otaczają włosy i zapobiegają 
utracie wody. Tworzą tarczę na powierzchni włosa, która chroni 
przed odwodnieniem.

Humektanty: substancje nawilżające. Wnikają one we włosy
i przeciwdziałają przesuszeniu.

Czy wszystkich tych substancji powinniśmy
dostarczać włosom po równo? 
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Zaplanuj swój rytuał pielęgnacyjny
Tylko kilka kroków dzieli Cię od tego, 
aby osiągnąć równowagę PEH włosów.

1 Ustal, jaki masz rodzaj włosów.

2Określ, jakie proporcje składników 
PEH są najlepsze dla Ciebie.

3 Naucz się czytać składy
kosmetyków.

Skomponuj swój
zestaw pielęgnacyjny. 4
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1. Jaki masz rodzaj włosów?
Żeby określić, w jakich proporcjach Twoje włosy potrzebują protein, 
emolientów i humektantów, musisz najpierw ustalić, 
jaki masz rodzaj włosów. W tym celu zrób “test szklanki”.

Wlej do szklanki wodę. Zanurz w szklance swój włos.

Jeśli włos unosi się 
na powierzchni 

wody, masz włosy 
nisko porowate.

Jeśli włos jest 
zanurzony w połowie, 

masz włosy
 średnio porowate.

Jeśli włos opadł 
na dno, oznacza to 

wysoką
 porowatość.

Chcesz wiedzieć więcej o porowatości włosów? 
Pobierz darmowego e-booka

https://www.hairstore.pl
https://www.hairstore.pl/blog/wp-content/uploads/2020/03/Jak-okre%C5%9Bli%C4%87-porowato%C5%9B%C4%87-w%C5%82os%C3%B3w-autor-Hairstore.pl_.pdf


2. Jakich substancji potrzebują Twoje włosy?
Brawo, wiesz już, jaką masz porowatość włosów.
Teraz łatwiej będzie Ci dobierać kosmetyki
i osiągnąć równowagę PEH.
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PWyobraź sobie, że proteiny, emolienty 
i humektanty to klocki, które budują 
Twoje włosy. Mają różne kształty. Musisz 
je tak dopasować, żeby konstrukcja była 
stabilna i nie rozsypała się. W tym celu 
dobierasz różne klocki, dopasowujesz 
kształty, bawisz się, testujesz.

Podobnie jest ze świadomą pielęgnacją włosów. Najpierw 
musisz dobrze poznać swoje włosy, a potem zacząć testować 
kosmetyki i obserwować, jak zachowują się Twoje kosmyki. 
Metodą prób i błędów ustalisz, czego Twoje kosmetyki 
potrzebują więcej, a czego mniej.

Obserwuj:
Kiedy włosy są matowe, a kiedy lśniące

Czy określone kosmetyki ich nie obciążają

W jakich sytuacjach włosy puszą się i elektryzują

Jakie włosy są w dotyku: są miękkie, lejące czy może skrzypią
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Nie martw się jednak, są uniwersalne zasady 
pozwalająca na osiągnięcie równowagi PEH włosów.

Włosy nisko porowate lubią się z niektórymi proteinami, które 
mogą im dodać objętości. Przede wszystkim jednak warto 
sięgnąć po humektanty. Uważać trzeba na emolienty, które 
sprawiają, że pasma są oklapnięte.

Włosy wysoko porowate potrzebują protein, które je 
zregenerują. Przyda się również porządna dawka emolientów.

Przy włosach średnio porowatych skup się przede wszystkim 
na emolientach.

Niezależnie od rodzaju włosów, nie zapominaj o peelingu skóry 
głowy.

Peeling dokładnie oczyszcza 
włosy i skórę głowy nie tylko 
z brudu, ale również resztek 
kosmetyków, poprawia 
mikrokrążenie i wzmacnia włosy.

Jak wykonać peeling 
skóry głowy?
1. Zwilż włosy i skórę głowy.

2. Nabierz w dłoń porcję peelingu i nałóż na skórę głowy.

3. Masuj głowę palcami przez 3 minuty.

4. Spłucz peeling wodą. Umyj włosy jak zwykle.

1 2 3 4

https://www.hairstore.pl


3. Naucz się czytać składy kosmetyków
Wiesz już, jakie składniki są dobre dla Twoich włosów, a jakich 
powinno być mniej w kosmetykach, które używasz. Protein, 
humektantów i emolientów szukaj przede wszystkich w odżywkach
i maskach do włosów.

I chociaż rzadko w nazwie produktu widnieje, czy jest emolientowy, 
czy proteinowy, skład zamieszczony na etykiecie wszystko Ci powie.

Wystarczy, że poszczególne składniki przypiszesz do odpowiedniej 
grupy. Pomoże Ci w tym ściągawka. Wytnij ją i noś w portfelu albo 
zrób screen ekranu i miej zawsze przy sobie, gdy robisz zakupy 
online albo odwiedzasz drogerię.

PROTEINY EMOLIENTY HUMEKTANTY

Zwierzęce
· Albumen
· Amino Acids
· Casein
· Collagen
· Elastin
· Hydrolyzed Collagen
· Hydrolyzed Egg Protein
· Hydrolyzed Elastin
· Hydrolyzed Keratin
· Hydrolyzed Milk Protein
· Hydrolyzed Silk

Roślinne
· Hydrolyzed Corn Protein
· Hydrolyzed Oat Protein
· Hydrolyzed Soy Protein
· Hydrolyzed Wheat Protein

Oleje i masła
· ... Butter
· ... Oil

Alkohole 
tłuszczowe
· Cetearyl Alcohol
· Cetyl Alcohol
· Myristyl Alcohol
· Stearyl Alcohol

Silikony
· Amodimethicone
· Dimethicone
· Dimethiconol
· Polyquaternium-...
· Quaternium-...

Mocne emolienty
· Lanolin
· Paraffin
· Paraffinum Liquidum/
  Mineral Oil
· ... Wax

· Allantoin
· Algae Extract
· Aloe Barbadensis Leaf 
Juice/Extract
· Betaine
· Dipotassium
· Dipotassium Glycyrrhizate 
Extract
· Fructose
· Glycerin
· Honey/Mel
· Hyaluronic Acid
· Lecithin
· Mannitol
· Niacynamide
· Panthenol
· Sucrose
· Sodium Hyaluronate
· Sodium PCA
· Sorbitol
· Trehalose
· Urea
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4. Znajdź kosmetyki idealne dla siebie
Sprawdzaj, jakie substancje dominują w kupowanych przez
Ciebie kosmetykach i wybieraj te, których Twoje włosy 
najbardziej potrzebują.

Najpopularniejsze proteiny w składach kosmetyków to 
aminokwasy, elastyna, kolagen i hydrolizowane proteiny.

Anwen, odżywka do włosów 
średnioporowatych, Proteinowa 
Magnolia, 200ml

KUPUJĘ

Anwen PROtein - kuracja 
proteinowa w ampułkach, 
4x8ml
KUPUJĘ

Inebrya Shecare, rekonstruująca 
maska z keratyną, 1000ml

KUPUJĘ
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Kerastase Resistance Force Architecte, 
kąpiel do włosów ekstremalnie 
zniszczonych, 250ml

KUPUJĘ

Londa Visible Repair, intensywna 
kuracja regenerująca, 750ml

KUPUJĘ

Fanola Nourishing, szampon odżywczy, 
1000ml

KUPUJĘ

Loreal Expert Absolut Repair, 
krem termiczny, 125ml
KUPUJĘ
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https://www.hairstore.pl/londa-visible-repair-intensywna-kuracja-regenerujaca-750ml-p10516.html
https://www.hairstore.pl/loreal-expert-absolut-repair-krem-termiczny-125ml-p15032.html
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Popularne emolienty to masła, oleje, silikony, parafina, 
woski, alkohole tłuszczowe, lanolina.

InSight Styling, kompleks
naprawczy, 50ml

KUPUJĘ

Anwen, odżywka do włosów 
wysokoporowatych, 
Emolientowa Róża, 200ml
KUPUJĘ

Alfaparf Precious Nature, szampon 
do włosów farbowanych, 250ml

KUPUJĘ

Alfaparf Precious Nature, 
szampon do włosów 
farbowanych, 250ml

KUPUJĘ

Novex Olive Oil, odżywka 
nawilżająco-wzmacniająca, 300ml

KUPUJĘ
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https://www.hairstore.pl/anwen-odzywka-do-wlosow-wysokoporowatych-emolientowa-roza-200ml-p17813.html
https://www.hairstore.pl/alfaparf-precious-nature-szampon-do-wlosow-farbowanych-250ml-p8040.html
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https://www.hairstore.pl/novex-olive-oil-odzywka-nawilzajaco-wzmacniajaca-300ml-p18583.html


Przykładami humektantów spotykanych w kosmetykach 
do włosów są: aloes, mocznik, kwas hialuronowy, miód, 
gliceryna, pantenol, cukier.

Holika Holika Aloe 99% Soothing Gel, 
żel aloesowy, 250ml

KUPUJĘ

Yope, szampon do włosów 
przetłuszczających się 
Świeża Trawa, 300ml
KUPUJĘ

Indola Act Now!, wegański spray 
nawilżający, 200ml

KUPUJĘ

Anwen Nawilżający Bez, 
odżywka do włosów 
o różnej porowatości, 200ml

KUPUJĘ

OWay Moistruzing, nawilżająca
maska do włosów, 50ml

KUPUJĘ
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https://www.hairstore.pl/holika-holika-aloe-99-soothing-gel-zel-aloesowy-250ml-p14631.html
https://www.hairstore.pl/yope-szampon-do-wlosow-przetluszczajacych-sie-swieza-trawa-300ml-p18200.html
https://www.hairstore.pl/indola-act-now-weganski-spray-nawilzajacy-200ml-p23564.html
https://www.hairstore.pl/anwen-nawilzajacy-bez-odzywka-do-wlosow-o-roznej-porowatosci-200ml-p17332.html
https://www.hairstore.pl/oway-moistruzing-nawilzajaca-maska-do-wlosow-50ml-p22292.html


Podobał Ci się ten poradnik? 
Mamy dla Ciebie jeszcze więcej porad. 

Odwiedź naszą sekcję
 z darmowymi e-bookami. 

https://www.hairstore.pl
https://www.hairstore.pl/blog/ebook/



