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Minu 6 näpunäidet tervetele juustele 
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Ilu diagnoos  
et tunda oma juukseid ja saavutada tähetasemeline soeng! 
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Autor: Patrice Hair 

 

Seda e-raamatut levitatakse tasuta ja seda saab jagada inimestega, kes soovivad ja 

armastavad oma juuste eest hoolitseda. Kogu selles dokumendis sisalduv teave jääb 

aga autori omandisse ja seetõttu on Teil keelatud seda ilma loata tervikuna või 

osadena muuta ja kasutada. 
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Sissejuhatus 

 
 
Juuksurina alates 18. eluaastast, veetsin suure osa ajast Bretagne'is kahes juuksurisalongis oma 
klientide - meeste, naiste ja laste juustega. 
 
Juuste struktuur, kuju, tekstuur ja värv on igal inimesel erinevad. 
 
Juuksuris käies on Teie juuksed suurepärases seisundis, laitmatult hästi lõigatud, säravad ja 
volüümikad. Teie peanahka on korralikult masseeritud ja heaolutunne täidab Teid rahuloluga. 
Mõni päev hiljem peate oma juukseid pesema ja Teiega võib juhtuda järgnev: 
 
- Teie juus muutub tuhmiks, lamedaks ja värvus muutub kollaseks 
- Teie peanahk ärritub 
- Te ei saa aru, miks juuksed pole enam nii säravad 
- Samuti märkate mõnikord, et Teie juuksed langevad välja või pole enam nii tihedad 
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Kuid see pole veel kõik. Pööran Teie tähelepanu sellele, et ka meie endi tegevused, hooletus ja 
teadmatus, vastutavad meie juuste heaolu eest. 
 
Professionaalsete toodete kasutamisest üksi ei piisa, eriti kui nende funktsioon ei ole sobilik Teie 
juuste tüübiga. 
 
Juuksed ja nahk peegeldavad meie elustiili, toitumist ja ka geneetikat. Oma klientide juuste kallal 
töötamise protsessis, täiendan pidevalt oma teadmisi selles valdkonnas. 
 
Nii meie nahk kui ka juuksed on elus materjal ja selles e-raamatus soovin ma tuua Teile kasulikke 
näpunäiteid, mida saaksite igapäevaselt kasutada, et tuua esile oma juuste tõelist ilu. 
 
Mehed või naised, meie võrgutamisvajadus on püsiv, nii meile endale kui ka inimestele, kes meile 
kallid on; kui näeme hoolitsetud välja, tõuseb ka teiste lugupidamine meie vastu, meie maine. 
  
Sellest e-raamatust leiate juuste ja peanaha kohta teabe kogumi, mis aitab Teil iga päev hoolitseda 
oma juuste eest nii, et nad oleksid ilusad, tugevad ja alati atraktiivsed. 
 
See teave ja nõuanded kehtivad nii meeste kui ka naiste juuste tervise parandamiseks, olenemata 
sellest, mis päritoluga, kas sirged, siledad, või lokkis juuksed vajavad tähelepanu. 
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Miks peaksime olema teadlikud oma juuste ja peanaha seisundist? 

 
 

Peanaha ja juuste tüübid: 
 
Teie peanahk ja üldiselt nahk on Teie tervise peegeldus. Peanaha seisundi tundmine tähendab oma 
tervise ja naha reguleerimise tundmaõppimist. Selle teadmisega olete kursis, mida Teie nahk vajab, 
ja saate seejärel vastavalt tegutseda teatud probleemide lahendamiseks. 
 
Me kõik unistame kohevatest, läikivatest, tugevatest ja vastupidavatest juustest, kuid üldiselt 
pöörame peanahale palju vähem tähelepanu. 
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Peanaha 3 olulisemat kategooriat 

 
 
 
 
1- Kuiv peanahk: 
 
Tihe, stressis nahk, mis raskendab massaaģi ajal s»rmede liigutamist. 
Kõõma moodustumine või naha lõhenemine. Juuksed on sageli õhukesed ka hea koguse korral. 
 
Kuiv, kooriv peanahk on tingitud rasu puudusest. Peanaha regulaarsed massaaģid soodustavad 
rasunäärmete sekretsiooni. 
 
2- Tundlik peanahk: 
 
Peanaha ülitundlikkus, mida iseloomustab intensiivne tundlikkus juuste puudutamisel, kas 
sõrmedega, kammi või harjaga. 
 
Tundlikkus kuuma ja külma vastu võib olla seotud ka inimese üldise seisundi, väsimuse, stressi, 
kehvade toitumisharjumustega jne. 
 
Nahk on filter, mis toob esile kõik keha mured. Jälgige oma keha ja naha reaktsioone. Vistrike või 
muude lisandite ilmnemine, punased laigud, ekseemid jmt viitavad tasakaalustamatusele ja 
soodustavad peanaha ülitundlikkust. 
 
3- Rasune / ñrasvaneò peanahk tähendab rasu liigset moodustumist, mida nimetatakse hüper-
seborröaks. 
 
Juuksed tunduvad justkui peanaha külge kinni jäänud. Hüper-seborröa võib tuleneda hormonaalsest 
muutusest (näiteks puberteedieas või menopausi ajal). Rasunäärmed sõltuvad hormonaalsetest 
teguritest. 
 
Rasuanªªrmete liigne ñerutusò kªsitsi toimimisega p»hjustab ka ñrasvavatò toimet. 
 
Kindel, tihke karv ainult tugevdab rasu poolt tekitatavat rasva mõju, kuna peanahk ei hinga korralikult. 
 
Liiga sageli ja liiga energiliselt ġampooniga pesemine v»ib kiirendada peanaha rasu tootmist. Seda 
protsessi soodustab ka liiga kuuma vee kasutamine! 
 
 
Juuste seisundi tundmine on oluline tasakaalu ja ilu tagamiseks vajaliku hooldusega! 
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Miks juus muutub kuivaks ? 
 
 

Väga sageli muutuvad meie juuksed mõnede väliste tegurite tõttu kuivaks. Näiteks juuste 
dehüdratsioon erosiooni tõttu. Rasvhapped hakkavad lagunema, juuksed on vähem kaitstud, nad 
muutuvad poorseteks, juuste soomused jäävad lahti ja juuksed ripuvad, takerdudes. 
Juus lihtsalt muutub tuhmiks ja rabedaks. 
 
Juuksed on tuhmid ja selle p»hjuseks on liiga sage ġampooniga pesemine, merevesi, klooriga 
basseinid või puhumiskuivatid (või ka päike ja/või külm). 
Juuksed muutuvad raskesti kammitavaks ja muutuvad staatilisteks. 
 
Tuhmide ja rabedate juuste põhjuseks võib olla ka pärilikkuse tegur.. 
 
Liigne või sobimatu värvimuutus soodustab ka juuste kuivamist. Tugev valgendamine loob kõrge 
poorsuse ja eemaldab juuste struktuuri loomiseks vajalikku materjali. 
 
Kuidas saab teada, kas peanahk toodab liiga palju rasu ja kas juuksed on poorsed? 
 
*Tehke väike poorsuse test: 
 
 
 
 



11 | Patrice Hair 
 

Lõigake juurtest lokk ja asetage see klaastäis vette. Kui Teie juus jääb pinnale, tähendab see, et Teie 
juuksed on väga heas korras. Kui juus jääb klaasi keskele, on Teie juuksed mõõdukalt poorsed ja kui   
juus langeb täielikult klaasi põhja, siis on Teie juuksed vägagi poorsed. 
 
 
 
 
1) Juuksed on vªga heas vormis. Kasutage tasakaalustavat ġampooni, millel on »rn, niisutav toime. 
 
 
2) Kergelt poorsed juuksed. Kasutage niisutavat ġampooni, mis sisaldab mõnda toiteõli, ja seejärel  
niisutavat palsamit. 
 
 
3) Vªga poorsed juuksed. Kasutage toitvat ġampooni ja seejªrel parandavat maski. Sellel etapil on  
juuksed igasugusest materjalist tühjad ja nende taastamiseks on vaja spetsiaalset ravi. 
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Naturaalsete ja värvitud juuste näide. 
 
- Vasakpoolsel pildil pidin pikkused õhemaks muutma, juuri puudutamata, ja rakendama terashalli 
peegeldust. Juuksed on muutunud väga poorseteks, kuid säilitavad oma vastupidavuse. 
Külgedel ja kuklal on nad loomulikud ja väga vastupidavad. 
 
- Parempoolsel fotol õhendasin juukseid kergelt ja tekitasin kerge poorsuse, et saada seda helkivat 
vaskset tooni, nii et soe pigmentatsioon paljastaks kogu nende intensiivsuse. 
 
*Pidage meeles, et lokkis juuksed on alati poorsemad kui sirged. 
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Kuidas on lood Teie juustega? 

 
 

*Mitu korda nädalas pesete juukseid? Ja miks? 
Kui tunnete vajadust oma juukseid iga päev pesta, on see tõenäoliselt sellepärast, et Teie juuksed 
vajavad värskendust, mitte seetõttu, et Teie peanahk on rasune ja määrdunud. 
 
Kas tunnete end ära mõnes järgnevas situatsioonis? 
 
- Hõõrute peanahka intensiivselt, kui soovite eemaldada rasu. 
- Rasuse efekti eemaldamiseks pesete juukseid väga kuuma veega. 
- Kasutate juhuslikku ġampooni. 
- Teile meeldivad libiseva ja lªikiva efektiga ġampoonid (ekstra-silikoon). 
- Sätite oma juukseid tugevatesse patsidesse/soengusse iga päev. 
 
Kõik need toimingud soodustavad rasu intensiivset eritumist ja annavad Teile selle kohutava rasvase 
tunde. Nii sisenetegi nõiaringi: mida rohkem juukseid pesta, seda enam muutub peanahk rasuseks ja 
tekitab ebamugava tunde. 
 
Niisiisé mida saab antud juhul teha? Peate tingimata vªhendama ġampooni kasutamise sagedust! 
 
Kõigepealt peske juukseid iga 4 päeva tagant leige veega ja loputage samuti leige veega. 
See tihendab teie peanaha poore ja rahustab rasunäärmeid intensiivse sekretsiooni vähendamiseks. 
Seejärel kandke pikkustele ja otsadele palsam, eraldades juukseid suure kammiga juurtest otsteni. 
 
Kui järgmisel hommikul ei saa te ikkagi oma pªeva alustada ilma ġampoonipesuga, siis proovige 
seda nippi: 
 
Niisutage juukseid sooja veega ja kandke nende pikkustele ja otstele palsamit. Palsami kasutamine 
ilma intensiivse ġampooni pesuta v»imaldab Teil rasunªªrmeid taas mitte erutada. Nii säilitate 
peanaha loomuliku kaitse rasu abil, mida see tekitab. Loputage hoolikalt leige veega ja kammige 
juukseid. Teie juuksed on veatud ja peanahk tervem. 
 
 rge unustage muuta ġampoonide t¿¿pe regulaarselt, et luua ¿leminek ja sªilitada toodete t»husust. 
 
Meetod "3 nädalat / 3 nädalat" aitab reguleerida rasu liigset eritumist. 
Kasutage sama ġampooni 3 nªdala jooksul iga 4 pªeva tagant ja jªrgmise 3 nªdala jooksul kasutage 
m»nda teist ġampooni. 
 
Toodete regulaarsel vahetamisel on Teie peanahk ja juuksed vastuvõtlikumad aktiivsetele 
toitainetele. 
 
*Palsam on olulisem kui ġampoon! 
 
Samuti, kui teate oma peanaha ja juuste seisundit, oskate valida omale ka k»ige sobivam ġampoon. 
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Tavaliste kosmeetikatoodete siltide mõistmine 

 
 
S»ltuvalt peanaha ja juuste t¿¿bist kasutage ġampooni, mis on kohandatud parimal viisil oma 
eesmärgi saavutamiseks. 
 

 
 

Ġampoonid (koostisained): 
 
 

 
- Vesi: 40ï60% valemist 
 
- Pesuained: (15ï30%) lahustavad vees sisalduvat rasva 
 
- Vahutavad ained: pindaktiivsed ained 
 
- Emulgeerivad ained 
 
- Säilitusained: kohustuslikud toote säilivusaja pikendamiseks ja bakterite ilmnemise vältimiseks 
 
 
Igal brändil on oma eripärad ja täpne funktsioon. Siiski saame eristada supermarketites ja 
spetsialistide, sealhulgas juuksurite vahel jagatavaid ġampoone! 
 
Säilitusainete ja pesuainete jõud erineb nende kahe kategooria vahel. 
 
Parabeenid (parahüdroksübensoaadid): parabeenid on formaldehüüdi asendanud ärritavate 
säilitusainetena. Kõik parabeenid pole siiski nii ärritavad. Küll kahtlustatakse, et neil on mõju 
endokriinsüsteemile, mis võib seletada rinnavähkide arvu suurenemist. 
Isotiasolinoonid (eriti metüül- ja metüülkloro-) on asendanud parabeene. 
A priori, kahjustamata endokriinsüsteemi (vähid); nad on väga ärritavad ja võivad põhjustada 
allergiat. 
 
Magusaid säilitusaineid (eriti naatriumbensoaati) kasutatakse üha enam. 
 
Ġampoonid ja professionaalne hooldus on rohkem keskendunud juuste puhastamisele ja 
säilitamisele. 
 
Spetsiifilise hoolduse korral on teretulnud juuksuri nõuanded, et pakkuda kõige sobivamaid tooteid. 
Seejärel säravad Teie juuksed tervisega. 
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Mida peate KINDLASTI vältima 

 

Silikoone. Parabeenilisi säilitusaineid ja sulfaate leidub ġampoonides ja hooldustoodetes peaaegu 
kõikjal. Need on keemilised alused, kuid see ei tähenda, et need oleksid tingimata tervisele 
kahjulikud! 

100% looduslike toodete jälitajatele ja fännidele: Saate juukseid pesta äärmiselt loomulikul viisil muna 
või mineraalpulbriga, näiteks saviga, või segada söögisoodat ja õunaäädikat. Teie juuksed saavad 
pestud, kuid need meetodid pole kasutamise ja lõhna osas kindlasti eriti mugavad. Ma ei soovita 
sedalaadi kogemusi, kuna halvasti kontrollitud ettevalmistuse tõttu riskite peanaha põletikuga! 

Välditavate ainete loetelu: 

(Siltidel) 

Silikoon: dimethicone, dimethiconol, cyclopentasiloxane, phenyldimethylpolysioxane 

Kvaternaarsed ammooniumid: cetrimonium, stearalkonium chloride, behentrimonium methosulfate 

Mineraalõlid: paraffinum liquidum, petrolatum, ceresin, mineral oil 

Parabeenid: butylparaben, methyl parahydroxybenzoate, methylparaben, propyl 4-hydroxybenzoate, 
ethylparaben, isopropylparaben 

Sulfaadid on pesemisalused, mis võimaldavad rasvade eemaldamist. Neid on kahjuks peaaegu 
k»ikides ġampoonides. Nahaga kokkupuutel, kasutades neid sageli, r¿nnatakse juukseid ja 
peanahka. 

Siit nªete, mida saab leida ġampoonipudelite ja palsamite siltidelt: 

Ammonium Lauryl Sulfate (ALS) 

Sodium Laureth Sulfate (SLES) 

Sodium Lauryl Sulfate (SLS) (or Sodium dodecylsulfate) 

Sodium Lauryl Sulfoacetate 

Sodium Myreth Sulfate 

Sodium Cetearyl Sulfate 
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Juuste väljalangemine 

 
Alopeetsia 

 
Kiilaspäisus, mida nimetatakse ka alopeetsiaks, on juuksejuurte liiga kiire uuenemine, mis viib nende 
varajase kadumiseni. See puudutab kõiki juuste väljalangemise vorme, geneetilist päritolu või trauma 
tagajärgi. Samuti esineb alopeetsia vorme lihtsalt liigse kammimise või hõõrdetoodete liigse 
kasutamise tõttu. Liiga süstemaatilised venitamisega seotud manipulatsioonid, näiteks juuste 
punumine, kindlalt kinnitamine, põhjustavad juuksejuurte põletikku ja nende väljalangemise 
kiirenemist. Nii et olge oma juustega kenad! 
 
Juuste väljalangemine võib olla progresseeruv või hormonaalne. 
Kõige enam on uuritud geneetilise (hormonaalse) päritoluga juuste väljalangemist. See puudutab 
juuksefolliikuli ja endokriinsüsteemi (hormoonide) suhet. Karvasus ei arene kogu kehas ühtlaselt ja 
mõned reaktsioonid põhjustavad orrogeenide olemasolust halvasti seletatavaid tagajärgi, näiteks 
kiilaspäisusega seotud hirsutismi. 
 
Naistel muundatakse testosteroon aktiivseks hormooniks - dihüdrotestosterooniks DHT. Seega on 
tipus (kolju ülaosas) juuste kasvu aeglustumine puberteedieast kuni täiskasvanueani. 
 
Kaenlaaluste ja intiimtsooni karvad on samal ajal olulisemad. See on anatoomiline paradoks, mis 
omistatakse erinevate hormonaalsete retseptorite olemasolule vastavalt kehaosadele. 
 
Naiste alopeetsia on üldiselt kolju ulatuses hajus ja ühtlane. Juus muutub õhemaks. 
 
Meestel võib kiilaspäisus olla hormonaalset päritolu kaa. Juuste väljalangemine võib ilmneda juba 
puberteedieas; see jätkub kauem kui umbes 30 aastat ja aeglustub vananemisega. Üldiselt 
lokaliseerub juuste väljalangemine tipust, mis ühendab esiosa. Tavaliselt jäävad juuksefolliikulid 
külgedel ja kaelas aktiivseteks kogu elu jooksul. 
 

                                               
 
 

                          
 
 
 
 



18 | Patrice Hair 
 

Mida teha juhusliku või nn progresseeruva juuste väljalangemise korral? 
 
Naistel on juhuslik alopeetsia sageli tingitud disregulatsioonist või hormonaalsetest häiretest. 
Raseduse ajal on võimalik juuste väljalangemine. Östrogeeni määr on häiritud, võib tekkida ajutine 
juuste väljalangemine. Kuid samal viisil toimub juuste väljalangemine ka, kui kilpnääre ei tööta 
korralikult. 
 
 
 

                                       
 
 

 
Siin on ülevaade PROGRESSIIVSE juuste väljalangemise paljudest võimalikest põhjustest: 

 

- Stress 

- Väsimus 

- Emotsionaalne ġokk 

- Aastaaegade muutus (suurendab hormoonide sekretsiooni) 

- Keemiaravi (põhjustades sageli täielikku, kuid ajutist juuste väljalangemist) 

- Ravimite kõrvaltoimed 

- Peanaha haigused: kõõm, peanaha seborroiline dermatiit, pityriasis, alopeetsia areata, peanaha 

psoriaas, rõnguss, peanaha pedikuloos (täid). 

Paljudel juhtudel on olemas ennetavad ja ravivad abinõud. Paljud kaubamärgid pakuvad kohalikes 

rakendustes tooteid ja toidulisandeid. 

Alopeetsia ravi toimub pikaajaliselt ja see sõltub rakenduste regulaarsusest. Väljalangemisvastane 

programm toimib kolme kuu vältel. Põhimõte on juuste tootmise reguleerimine. Nii säilitate oma 

"juuksekapitali" kauem. 
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Geneetiliselt programmeeritud juuste tsüklite arv on elu jooksul kokku 25 ï 30. 

Ärge laske oma "juuksekapitalil" kaduda ja tegutsege enne, kui juured ei anna enam juukseid! 

 

 

            

 
 

Juuste struktuur 
 

 
Meie juuksed on jagatud kaheks suureks osaks: juuksefolliikulisse ja varre. 
 
Juuksefolliikulis, mida nimetatakse ka juureks, on juuste elav osa. See viib varre arengusse ja kasvu. 
Sellel on väga keeruline koostis. 
 
Rasvnäärmed eritavad rasu, et juust õlitada, muutes teda läikivaks ja siidiseks. 
Samuti vastutavad nad liigse tootmise korral rasuste juuste eest. 
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Kõigile nähtavat osa, juuksevõlli, peetakse juuste inertseks osaks. Seda jälgides mõistame, et see 
koosneb keratiiniga täidetud surnud rakkudest. 
 
Kui juuksevõll (juus) tekkib, ei muutu ta enam seestpoolt. Nii et mis tahes kuju, värvi ja kahjustusi 
saab teha ainult välise sisendi abil. 
 
ĂErutuv lihasñ - on juuksefolliikuli põhjas, ta vastutab külma või emotsioonide (hirmu, viha) poolt esile 
kutsutud piloerektsiooni (erektsiooni või põnevuse) nähtuse eest. 
 
Juuksed on jaotatud kolme kihti: 
 
- Medulla: keskne kolonn, mis võib olla vähese pigmenteerumusega või üldse mitte pigmendita; 
 
- Cortex: osa, mis moodustab 90% juuste võlli kogumassist ja sisaldab juuste värvi eest vastutavaid 
melaniini molekule; 
 
- Cuticle: juuste tõeline kaitsekilp. Keratiinimolekulid moodustavad ühtlase kihi. 
Läike ja pehmuse omadused sõltuvad moodustavate molekulide heast seisukorrast. 
 
 
Illustreeriv pilt juuste kihtidest: 
 

 

 

 
 

Juuste vastupidavus 
 

 

Tõeline looduslik kiud, juuksed on valmistatud 95% keratiinist. Cortex - on keskpunkt. Just siin asub 

melaniin, mis määrab juuste värvust. 

Täiskasvanueas on juuksed omandanud silindrilise kiu kuju. Selle koostis on märkimisväärselt 

vastupidav keemilisele ja mehaanilisele lagunemisele. 

Juuste elastsus sõltub mitmetest geneetilistest teguritest ja niiskuse määrast. Samuti kahaneb 

elastsus vanusega. 
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Sõltuvalt nende päritolust on juuksed enam-vähem vastupidavad: tugevalt pingul negroidid juuksed 

on palju õrnemad kui Euroopa või Aasia juuksed. 

Tõmbetugevus on 50ï100 milli-njuutonit karva kohta, mis võrdub 5ï10 g. 

Juuste hüdratsioonivõime laseb neil absorbeerida kuni 30% vett nende massist. 

Märjas olekus võib juus paisuda 20ï30% võrra ja pikeneda keskmiselt 10% võrra. 

Paljud omadused on ära kasutatud ka kosmetoloogias. Niiskeid juukseid on lihtsam lõigata ja neile 

saab palju kergemini kuju anda. 

Prantsusmaal on ülekaalus pruunid juuksed (50%), järgnevad hallid (20%), blondid ja mustad (10%), 

punased (5%), tumepruunid ja valged (2,5%). Blondidel juustel on kõige suurem tihedus - 750 

juuksekarva / cm², järgnevad pruunikarvalised 620 / cm² ja punased - 500 / cm². 

Juuste värvi eest vastutab melaniin. Seda looduslikku pruuni pigmenti toodavad epidermise 

melanotsüüdid. 

 

 

 

   

 

 

 
 

Juuste ja peanaha vajadused 
 

 

Oluline on kasutada ġampooni v»i detanglerit, millel on Teie juustele ja peanahale positiivne m»ju. 

Sobimatu ġampoon muutub agressiivseks, kui see vahutab tohutult. Liigne vaht v»ib Teie juukseid 

n»rgestada ja muuta need hapraks. Heldelt vahutav ġampoon ei paku tingimata intensiivsemat pesu 

kui m»»dukalt vahutav ġampoon. 

 


