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Liebe Leserin,

schone Haare beginnen nicht bel
teuren Produkten, sondern bel den
taglichen Gewohnheiten.

In Gber 30 Jahren als Friseurin habe ich
gelernt, dass eine gesunde Kopfhaut
die Grundlage fur kraftige, glanzende

und widerstandsfahige Haare ist.

In diesem kleinen Guide teile ich mit dir
meine 7 wichtigsten Regeln fir eine
gesunde Kopfhaut und natdrlich
schones Haar.

Viel Freude beim Lesen!

Herzlich Grufde
Annika



Regel 1

Die Kopfhaut ist wichtiger als das
Haar

Viele Menschen pflegen ihre Haarlangen
intensiv, vergessen aber die Kopfhaut.
Dabei entsteht gesundes Haar immer an
der Wurzel.

Eine gesunde Kopfhaut ist gut durchblutet,
ausreichend mit Nahrstoffen versorgt und
frei von starken Reizungen. Wer seine
Kopfhaut pflegt, schafft die besten
Voraussetzungen fur kraftiges
Haarwachstum, mehr Glanz und weniger
Haarprobleme.

Annikas Tipp:

Massiere deine Kopfhaut taglich 2—-3
Minuten sanft mit den Fingerspitzen.
Das férdert die Durchblutung und
entspannt gleichzeitig.



Regel 2

Burste dein Haar bewusst

Blrsten ist weit mehr als nur Entwirren. Mit
den richtigen Burstenstrichen verteilst du
den naturlichen Talgfilm vom Ansatz bis in
die Spitzen. Dieser naturliche Schutzfilm
kann das Haar geschmeidiger machen,
Feuchtigkeit bewahren und fur mehr Glanz
sorgen.

Wichtig ist jedoch die richtige Technik. Zu
starkes Ziehen oder hektisches Blrsten
kann die Haarstruktur belasten und
Haarbruch begunstigen.

Annikas Tipp:
Beginne immer in den Spitzen und arbeite
dich langsam nach oben.
So vermeidest du unnétigen Zug auf das
Haar und schutzt die Haarstruktur.



Regel 3

Die richtige Haarwadésche

Viele Menschen waschen ihre Haare haufiger
als nétig oder verwenden Produkte, die die
Kopfhaut unnétig reizen. Dabei braucht die

Kopfhaut vor allem eines: eine sanfte und
grandliche Reinigung.

Zu aggressive Shampoos kénnen die
naturliche Schutzbarriere der Kopfhaut
stéren. Die Folge kénnen Trockenheit,
Spannungsgefuhle oder eine verstarkte
Talgproduktion sein.

Eine gesunde Kopfhaut fuhlt sich
ausgeglichen an — weder fettig noch trocken.

Annikas Tipp:
Shampooniere immer die Kopfhaut und
nicht die Haarlangen. Der Schaum, der
beim Ausspulen durch die Langen fliel3t,
reicht zur Reinigung vollig aus.



Regel 4

Weniger Hitze, mehr Schutz

F6hn, Glatteisen und Lockenstab kénnen
das Haar stark beanspruchen. Hohe
Temperaturen entziehen dem Haar
Feuchtigkeit und kénnen die duldere

Schuppenschicht schadigen.

Dadurch verliert das Haar an Glangz,
Elastizitat und Widerstandskraft.

Wer regelmaldig mit Hitze stylt, sollte
besonderen Wert auf Schutz und Pflege
legen.

Annikas Tipp:
Verwende vor jeder Hitzebehandlung einen
Hitzeschutz und féhne méglichst nicht auf
der héchsten Temperaturstufe.



Regel 5

Ernahrung fir Haar und Kopfhaut

Schénes Haar entsteht nicht nur durch
Pflege von aulden. Auch die Versorgung von
Innen spielt eine wichtige Rolle.

Haare bendtigen unter anderem Eiweil3,
Eisen, Zink, Biotin und verschiedene
Vitamine, um gesund wachsen zu kdnnen.

Eine ausgewogene Erndhrung unterstiutzt
die naturlichen Prozesse des Kérpers und
damit auch die Gesundheit der Kopfhaut.

Annikas Tipp:

Trinke ausreichend Wasser und achte auf
eine abwechslungsreiche Erndhrung mit
viel frischem GemuUse, hochwertigen
Proteinen und gesunden Fetten.



Regel 6

Stress zeigt sich auf der Kopfhaut

Unsere Haare und unsere Kopfhaut reagieren
oft sensibel auf Stress. Viele Menschen
bemerken in belastenden Zeiten vermehrten
Haarausfall, Juckreiz oder eine empfindliche
Kopfhaut.

Stress beeinflusst verschiedene Prozesse im
Kérper und kann sich dadurch auch auf das
Haarwachstum auswirken. Deshalb gehért
Entspannung genauso zur Haarpflege wie die
richtige Reinigung und Pflege.

Schon kleine Pausen im Alltag kénnen helfen,
Kérper und Geist wieder ins Gleichgewicht zu
bringen.

Annikas Tipp:

Nimm dir taglich ein paar Minuten nur far dich.
Eine kurze Kopfhautmassage, ein Spaziergang
oder bewusste Atemzuge kénnen helfen,
Stress abzubauen und dein Wohlbefinden zu
starken.



Regel 7

Regelmafigkeit schlagt
Perfektion

Viele Menschen suchen nach dem einen
Produkt, das alle Haarprobleme |6st. Doch
gesundes Haar entsteht meist durch viele
kleine Gewohnheiten, die regelmaliig
umgesetzt werden.

Eine gepflegte Kopfhaut, sanfte Haarpflege,
ausreichend Schlaf und eine ausgewogene
Erndhrung bilden gemeinsam die Grundlage fur
schénes Haar.

Es geht nicht darum, alles perfekt zu machen.
Viel wichtiger ist es, dranzubleiben und dem
Haar Zeit zu geben.

Annikas Tipp:
Suche dir ein oder zwei Gewohnheiten aus
diesem Guide aus und integriere sie fest in
deinen Alltag. Kleine Veranderungen kénnen
langfristig einen grofden Unterschied machen.



Danke fUr dein Vertrauen!

Ich hoffe, dieser Guide konnte dir zeigen, dass
schdéne Haare und eine gesunde Kopfhaut oft
einfacher sind, als viele denken.

Die besten Ergebnisse entstehen nicht durch
Immer neue Produkte, sondern durch Wissen,
Verstandnis und die richtigen Gewohnheiten.

Wenn du mehr Uber Haarpflege,
Kopfhautgesundheit und Lockenpflege
erfahren méchtest, freue ich mich, wenn wir in
Kontakt bleiben.

Mehr Tipps findest du auf:

www.haareverstehen.de

Instagram: @haare.verstehen

Herzliche Gruflde
Annika


http://www.haareverstehen.de/
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