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(OMO 0 CABELO
- CRESCE

O nosso cabelo é produzido dentro de uma estrutura em

forma de tubo chamada de foliculo piloso. No fundo desse
tubo ha outra estrutura chamada de raiz. Na raiz
encontramos células que se multiplicam constantemente. A
medida que essas células se multiplicam, vao empurrando o
fio para fora da pele, fazendo o cabelo crescer. O nosso
cabelo é constituido de uma proteina chamada de queratina.
A queratina envolve os fios do nosso cabelo fazendo com que

eles figuem mais resistentes e fortes.
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Nascimento, crescimento/repouso e gueda é o

processo continuo pelo qual nosso cabelo passa.
Ele pode crescer até 1,5 cm por més. Enguanto
alguns fios estdo nascendo, outros estdo crescendo
em nossa cabeca (e podem crescer durante seis
anos ou até mais) e alguns estdo caindo, dando a
oportunidade para outro fio nascer em seu lugar.
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ANAGENA

As células dentro da raiz
estdo ativas e o novo
cabelo é formado.
Enquanto o foliculo
permanece em boas
condi¢des, este processo
permanecera ativo por
1-6 anos, com uma taxa
média de crescimento de
um centimetro por més.

CATAGENA

Um periodo de transi¢cao
tem lugar ao longo de 2-
3 semanas - o
crescimento para e a raiz
do cabelo se desprende
do foliculo piloso.
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TELOGENA

A fase de repouso que
dura um periodo de 3-4
meses. Sem o

fornecimento de
nutrientes, a raiz do
cabelo existente encolhe,
deixando espaco para o
crescimento do novo
cabelo dentro do
foliculo.

RE-
CRESCIMENTO

O foliculo reativa e um
novo cabelo comeca a
crescer, empurrando o
cabelo velho para fora. O
processo de queda de
cabelos é
inevitavelmente
acelerado pela lavagem
do dia a dia, a
escovagem e secagem.
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INVESTIR NA QUANTIDADE DE FERRO

Segundo a Organizacao Mundial da Saude (OMS), 30% da populacdo mundial
apresenta certo grau de anemia. Ou seja, possuem uma condi¢do de
deficiéncia na concentracao da hemoglobina devido a pouca ingestao de ferro.

i

gz ol Esse mineral é crucial para o crescimento do cabelo, pois é o responsavel por
fazer com que o corpo produza hemoglobina, elemento do sangue com a
funcdo de transportar oxigénio dos pulmdes para todas as células do
organismo, incluindo aquelas que alimentam os fios de cabelo. Por isso,
garanta que sua dieta seja rica em alimentos férricos, como feijao, espinafre,
lentilha, castanha-de-caju e carne vermelha.
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AUMENTAR OS NIiVEIS DE ZINCO

Comer a quantidade diaria recomendada de zinco é fundamental, pois € o
nutriente que vai fazer com que seus cabelos continuem crescendo firmes e
fortes. “Isso por que o Zinco é um mineral essencial para protecao do foliculo
capilar e para o crescimento saudavel dos fios. Porém, como o corpo ndo é
capaz de estocar o nutriente, é vital que vocé consuma regularmente alimentos
ricos em zinco, como sementes de abdbora, peixe, ovos e lentilhas.
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COMER ALIMENTOS RICOS EM SELENIO

Menos conhecido do que o Zinco, o selénio € um mineral rico em enzimas que
ajudam os foliculos pilosos a ficarem protegidos contra as agressdes
ambientais, como a poluicdo e os raios UV. Consequentemente, ajuda a fazer
com que os cabelos crescam mais fortes e saudaveis. Por isso, aposte em
alimentos como ovos, frango, carne e, para os veganos, castanha-do-Para.
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APOSTAR EM SUPLEMENTOS

Com a correria do dia a dia é muito dificil obter todos os nutrientes e vitaminas
que o corpo precisa para funcionar corretamente, 0 que pode causar
consequéncias em todo organismo, inclusive a quebra e a queda dos fios. Se
esse € 0 seu caso, procure um medico para verificar se a suplementacao é uma
alternativa. Vitaminas orais como Exsynutriment, Bio-Arct, Biotina e Vitamina C,
além de ferro e zinco, podem ser usadas para melhorar a ancoragem e
sustentacdo dos fios. Assim, eles se tornam mais grossos e resistentes e,
consequentemente, crescem mais depressa.
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EVITAR A TRACAO DA RAIZ

Se vocé é adepta de coques e rabos de cavalo bem presos, preste atencao para
ndo exagerar na tracdo dos fios junto a raiz. Isso porque, a curto prazo, os
prendedores podem quebrar os fios e enfraquecer os foliculos,
impossibilitando o crescimento adequado dos fios. No longo prazo, a tra¢ao
constante pode provocar queda capilar. Entao, o melhor é evitar o uso
excessivo de prendedores de silicone, de borracha e os grampos. Uma
alternativa é usar acessorios de madeira ou de plastico macio para segurar as
mechas no lugar, sem exageros.
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DIMINUA O USO DE FERRAMENTAS DE CALOR

O uso diario de chapinha e secador remove a umidade da fibra capilar, o que
pode torna-la fragil e quebradica. Se vocé deseja que seu cabelo cresca e ndo
consegue ficar longe dessas ferramentas, o ideal é utiliza-las apenas dois dias
na semana, sempre com protetor térmico, deixando o cabelo se recuperar nos
outros cinco dias. Na hora de lavar, evite o uso de dgua quente, pois o calor
abre as cuticulas, tornando os fios suscetiveis aos danos do secador e piastra.
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ELIMINE AS PONTAS DUPLAS

Remover as pontas duplas e quebradicas é fundamental para que o cabelo
ganhe uma aparéncia saudavel e o crescimento "apareca". Se ndo forem
retiradas, as pontas duplas podem alcancar todo o perimetro dos fios,
provocando mais frizz e quebra. E o ideal é realizar o corte a cada 8 ou 10
semanas. O prazo pode parecer pouco para quem quer conquistar cabelos
longos, mas nao adianta deixar os fios crescerem por seis meses se estiverem
danificados. Além disso, produtos cosméticos sao melhor absorvidos pela fibra
saudavel, auxiliando o processo de crescimento e a manutencdo do resultado.
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INVISTA NA TERAPIA CAPILAR

Para quem procura por resultados mais rapidos uma boa dica é utilizar
aparelhos que utilizam a Terapia de Luz com Baixa Poténcia, ou seja, que usam
‘ de LEDs para espessar os fios, aumentar a quantidade de cabelos e prolongar
D~ a fase de crescimento dos fios. Os equipamentos emitem a luz vermelha, que
fornece energia para as células, colaborando diretamente para a nutricdo e a
saude dos foliculos, estimulando o crescimento dos fios. O efeito esperado é
de engrossamento e aumento do numero de fios no couro cabeludo, além de
ser um auxilio na penetrac¢do das lo¢des e produtos prescritos pelo
dermatologista.
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0BRIGA

Dra. Marcia Linhares

Médica especializada em
dermatologia clinica, cirdrgica e
cosmiatrica. Membro efetivo da
Sociedade Brasileira de
Dermatologia (SBD) e da
Sociedade Brasileira de Cirurgia
Dermatoldgica (SBCD), é uma das
pioneiras a utilizar a técnica de
laser no pais e ex-chefe do
Departamento de Laser da SBD
Regional Rio de Janeiro.
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Siga as nossas redes sociais e fique por dentro das novidades


http://www.facebook.com/dra.apolonia.sales.clinic
http://www.instagram.com/draapoloniasales
http://www.youtube.com/draapoloniasales

