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			ENTENDA COMO OS PROBLEMAS DE SAÚDE PODEM AFETAR OS CABELOS
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			Descubra quais doenças prejudicam os fios e como preveni-las

			Além dos cuidados específicos com os fios, para ter cabelos saudáveis, é fundamental cuidar da saúde de uma forma geral. Logo, torna-se preciso pensar em “praticar atividades físicas regulares, evitar o estresse, ter uma boa noite de sono, manter uma alimentação balanceada, ingerir muita água, entre outros cuidados para uma vida saudável”, alerta Robson Carlos Lopes, professor do curso de Estética da Unopar – Universidade Norte do Paraná.

			Nutrientes obtidos pela alimentação são importantes

			Uma dieta adequada é uma das principais aliadas para obter cabelos bonitos e brilhantes. “A alimentação fornece os nutrientes indispensáveis para o corpo funcionar bem. Quando há alguma carência, o organismo prioriza os órgãos vitais. Assim, os cabelos são os primeiros a sofrer. Nas anemias, por exemplo, os cabelos estão mais propensos a quedas e tornam-se mais quebradiços”, enfatiza o dermatologista Mario Chaves.

			Doenças do couro cabeludo

			Muitos indivíduos fazem diversos exames de rotina com médicos de várias especialidades, mas, quando o assunto é o cabelo, tentam tratar sozinhos com produtos disponíveis em lojas de cosméticos. Contudo, alguns problemas visíveis nos fios podem ser consequência de doenças que acometem o couro cabeludo.

			A caspa, por exemplo, normalmente não recebe a atenção que deveria. “Caspa é o termo popular para designar a dermatite seborreica que acomete o couro cabeludo, causando descamação e coceira. A doença ocorre por uma predisposição familiar. O calor, a umidade e o uso de roupas sintéticas favorecem o desenvolvimento da dermatite seborreica”, explica Mario Chaves.

			Alguns fatores agravam a caspa, “como o estresse emocional, a obesidade, baixas temperaturas e a ingestão de alguns tipos de alimentos, principalmente os muito condimentados”. A dermatite seborreica não é contagiosa, e o tratamento consiste no controle das lesões com o uso de medicamentos.

			[image: ]Alopecias

			Outras doenças comuns são as alopecias, que significam diminuição dos pelos ou cabelos e derivam de diversas causas. Podem ser congênitas (nascidas com a pessoa) ou adquiridas. "As congênitas são muito raras e ocorrem com ausência ou atrofia do folículo piloso (anexo da pele responsável pela produção e crescimento do pelo). Enquanto isso, as adquiridas podem ser cicatriciais ou não cicatriciais", define o dermatologista.

			A principal delas é a alopecia androgenética masculina e feminina, popularmente chamada calvície. É tão comum que, na maioria dos casos, deve ser encarada mais como uma característica física do que como doença. Ela é hereditária (transmitida por herança genética) e dependente dos hormônios masculinos.

			Outros tipos de quedas de cabelo

			Além das doenças, algumas atitudes podem causar a queda de cabelo, como o uso contínuo de tranças ou o uso de chapinhas e secadores. Inicialmente, a queda de cabelos é temporária e pode ser revertida. Porém, se os hábitos são mantidos por anos, os danos podem se tornar permanentes.

			Para saber se você apresenta alguma doença do couro cabeludo, é importante observar a queda natural dos fios. “Não existe um número mágico, e isso é muito variável”, garante Mario Chaves. O profissional sugere que o paciente observe se houve um aumento na média de fios que caem por dia. “Caso haja mudanças nessa quantidade, deve-se procurar um dermatologista em busca de uma causa para o aumento da queda de cabelo”, conclui.

		


		
			CONHEÇA OS NUTRIENTES IMPORTANTES PARA A SAÚDE DOS CABELOS
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			Saiba como a alimentação é fundamental para a beleza dos fios

			Fios fracos e com propensão à queda podem ser um sinal de carência de alguns nutrientes em seu cardápio. O dermatologista Valcinir Bedin explica que os cabelos são uma espécie de galhos proteicos. Logo, para a boa formação dos fios, é necessário adotar uma alimentação equilibrada com aminoácidos, vitaminas e sais minerais.

			“A carne vermelha, por exemplo, é rica em cisteína, um aminoácido que participa da estrutura dos fios e contribui para a manutenção da pigmentação (coloração) e do brilho”, afirma Maristela Bassi, nutricionista e especialista em saúde da mulher pela Universidade de São Paulo (USP).

			A seguir, ela relaciona os nutrientes, seus respectivos benefícios para os cabelos e os alimentos que devemos ingerir para obtê-los.

			Ferro

			O ferro é um dos componentes mais importantes para a saúde dos cabelos. A deficiência do nutriente, mesmo na ausência de anemia, está associada à queda excessiva dos fios.

			Fontes: carnes vermelhas (fígado e vitela), gema de ovo, leguminosas (feijão, ervilha, lentilha, grão-de-bico), vegetais verde-escuros e açaí.

			Dica: associe esses alimentos a fontes de vitamina C (laranja, limão, acerola, entre outros) para uma ação potencializada.

			Betacaroteno

			Age no combate de processos inflamatórios, como a dermatite seborreica – que provoca descamação e a vermelhidão no couro cabeludo.

			Fontes: é encontrado nos alimentos alaranjados, como cenoura, abóbora e mamão.

			Zinco

			Mineral importante para o crescimento e o desenvolvimento dos cabelos e das unhas.

			Fontes: carnes, ovos, peixes, levedo de cerveja, oleaginosas (avelã, nozes, pistache, amendoim) e cereais integrais (arroz, aveia, quinoa, trigo, cevada).

			Biotina (vitamina B8)

			Fundamental para o desenvolvimento dos cabelos. Sua carência está associada à alopecia difusa (redução parcial ou total de pelos ou cabelos em uma determinada área de pele) e à despigmentação dos fios (remoção da coloração).

			Fontes: peixes (atum e salmão), gema de ovo, iogurte, abacate, oleaginosas e cogumelos.

			Além de equilibrar o cardápio com as sugestões relacionadas, manter o corpo sempre hidratado é essencial para a saúde como um todo. A água é o combustível necessário para o bom funcionamento do organismo.

		


		
			SAIBA COMO IDENTIFICAR QUAL TIPO DE TRATAMENTO O SEU CABELO NECESSITA
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			Especialistas dão dicas para você cuidar dos seus fios corretamente

			Antes de comprar qualquer produto para o cabelo, é preciso entender que cada um tem diferentes necessidades, como hidratação, reconstrução ou nutrição. Assim, ao utilizar o cosmético certo, você garante madeixas brilhantes, fortes e cheias de vida.

			Hidratação, nutrição e reconstrução

			Segundo a dermatologista Renata Ayd, a hidratação traz moléculas de água aos fios, fazendo-os ficarem mais flexíveis. “A reconstrução se baseia no processo de abrir as escamas para que os nutrientes consigam penetrar. Já a nutrição traz principalmente aminoácidos e vitaminas, que são importantes para a estrutura interna do fio”, explica.

			Minimizando os danos

			De acordo com a dermatologista, os cabelos que sofrem mais agressões químicas, como aplicação de tintura ou alisamento, precisam minimizar os danos sofridos e manter os fios saudáveis. A descoloração, por exemplo, abre as camadas externas dos cabelos para conseguir clarear. Nesse caso, a hidratação e a reconstrução frequentes são muito importantes.

			Para cabelos fracos, o recomendado é o mínimo de escovação e hidratação. Vários são os tratamentos químicos que modificam a estrutura dos fios e podem provocar danos, deixando-os elásticos até que se rompam. Por isso, a indicação é muita reconstrução e nutrição.

			Cronograma capilar

			O cronograma capilar tem a função de hidratar, nutrir e reconstruir os cabelos. De acordo com João Casatti, personal hair stylist, o processo é indicado para os cabelos danificados, independentemente do procedimento feito.

			“O cronograma é uma ‘agenda’ de cuidados com o objetivo de repor os nutrientes e massa perdidos pelo fio”, afirma. Segundo ele, esses nutrientes são perdidos naturalmente pela exposição ao sol, uso de água muito quente, químicas, excesso de chapinha, entre outros fatores.

			Com os cuidados diários e os tratamentos do cronograma, é possível melhorar o aspecto do fio, devolvendo a saúde do cabelo. Hoje, o mercado da beleza já oferece soluções completas com essa proposta em um único produto.

			Combatendo a porosidade

			A porosidade deixa o cabelo sem vida e com aspecto rebelde. “Aparece quando os fios estão muito danificados. É possível observar vários pontos brancos no comprimento do fio”, explica Renata Ayd. Para combater esse problema, a indicação de tratamento é uma boa reconstrução seguida da nutrição. Em alguns casos, de cabelos muito danificados, pode ser necessário cortar as pontas.
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			Teste de porosidade

			Confira o teste concedido pelo hair stylist João Casatti:

			1º passo: retire um fio de seu cabelo após lavado. Ele deve estar sem qualquer tipo de produto ou creme de pentear. Não é necessário arrancar um fio. Faça o teste com algum que caiu ou quebrou.

			2º passo: encha um recipiente com água e jogue o fio dentro. Quanto mais poroso, mais água será absorvida e o fio irá afundar.

			Se o cabelo ficar por cima ou quase não afundar, o fio tem um baixo grau de porosidade. Se ele descer até a metade do
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