Оригинал:
Защищайте шевелюру от ультрафиолета. Находясь на открытом палящем солнце, надевайте кепку, бандану, панаму. Они защитят волосы от вредного влияния ультрафиолета. Используйте специальные продукты ухода за волосами. Остановить выпадение помогут специальные препараты, которые можно купить в аптечной сети без рецепта. Но такие приобретения лучше делать после консультации с трихологом или дерматологом. Возможно, проблема кроется во внутренних болезнях организма, и тогда укреплять волосы нужно будет на фоне лекарственной терапии. Часто это анемия, заболевания щитовидной железы. 
Метод Тома Хаджерти 
Абсолютно все родственники по мужской линии этого человека были лысыми. Соответственно, и он начал лысеть очень рано, в 19 лет. Юному американцу в этом возрасте ставили диагноз «андрогенная алопеция». Будучи бодибилдером, мужчина разработал комплекс упражнений для мышц скальпа, который помог ему в возрасте 70 лет иметь отличную шевелюру. Вот они: 
1.Брови поднимаются вверх, работают лобные мышцы. Темп разный: сначала быстрый, затем медленный. Их можно чередовать. 
2.Натягивание задней затылочной мышцы сокращением мышц нижней челюсти. 
3.Напряжение нижней челюсти при закрытом рте. Должна чувствоваться растяжка задней части шеи. 
Методика Тома Хаджерти 
Это ежедневное 20-30-минутное выполнение таких упражнений. Результатом этого является укрепление волос. Преимущество такой методики состоит в ее доступности, в том, что упражнения можно делать, параллельно выполняя разные дела.

А еще ее бонус состоит в уменьшении количества морщин, ведь это и работа лицевых мышц. 
Методика Марго 
Ее суть в массаже головы обычной щеткой. Названа методика по имени парикмахера, впервые продемонстрировавшего результаты ее применения. Делать массаж надо ежедневно, уделяя манипуляции 5-10 минут вечером и утром. Массаж осуществляется расчесыванием волос в разных направлениях, а также прижиманием щетки к голове и смещением скальпа в зоне надавливания. Это не должно быть слишком сильное прижатие. Также можно опустить перед процедурой щетку в миндальное или оливковое масло, что усилит ее положительный эффект.
Перевод:
6. Protect your hair from ultraviolet light. Being at the boiling sun, please, put on a hat or durag. It will protect your hair from harmful effects of the ultraviolet light.
7. Use special products for hair care. You can stop hair loss by special products which can be bought in pharmacies without a prescription. But such buying should be done after a consultation with a trichologist or dermatologist. Perhaps, the problem lies in the internal diseases of the body and in this case it is necessary to strengthen the hair by the help of the drug therapy. Usually it is anaemia or thyroid disorders.
Method of Tom Hagerty
All the male relatives of this man have been bald. Consequently, he began to go bald at the age of 19. A diagnosis was “androgenetic alopecia”. He is a bodybuilder and he developed a complex of exercises for the scalp muscles, which helped him to have perfect hair. Here they are:
1. Eyebrows are raised up, frontal muscles are working. Tempo can be different: fast at first, then slow. It can be alternate.
2. A pulling of the back frontal muscle by contraction of the lower jaw muscles.
3. Tension of the lower jaw when mouth is closed. Stretch of the back of the neck should be felt.
Method of Tom Hagerty is a daily 20-30 minute doing of such exercises. The result is strengthening of the hair. The advantage of this method is it`s accessibility and you can do this exercises in parallel of doing different things. А еще ее бонус состоит в уменьшении количества морщин, ведь это и работа лицевых мышц. 
Also, it`s bonus is in reducing of the number of wrinkles, because it`s work of all facial muscles. 

Method of Margo
[bookmark: _GoBack]The essence of this method is in the massage of the head with a brush. This method was named for hairdresser who demonstrated the results of its using the first time. It`s necessary to do massage everyday and do this manipulation during 5-10 minutes in the morning and in the evening. The massage is mad by multiple brushing in different directions and also by pressing of the brush to the head and by removing the scalp in the area of the pressure. It should not be too strong. Also, you can put the brush into almond or olive oil, that will increase it`s positive effect


