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A queda excessiva de cabelo pode acontecer como consequéncia de alteragdes hormonais, na menopausa ou andropausa, estresse, alimentacao pobre em nutrientes e vitaminas ou anemia, por exemplo. Encontre um Dermatologista perto de vocé! Parceria com Buscar Médico O cabelo caindo muito pode também acontecer no pds-parto, devido as
alteracdes hormonais normais, ou ainda devido a infecgao por fungos no couro cabeludo ou uso de remédios, principalmente os usados no tratamento do cancer. E recomendado consultar o dermatologista para identificar a causa e orientar o tratamento da queda de cabelo, que pode ser feito com remédios, dieta, suplementos, carboxiterapia,

ou cirurgias, como implante e transplante capilar. O que pode ser o seu cabelo caindo muito Para descobrir o porqué seu cabelo esta caindo muito, por favor responda as seguintes questoes: Esta ferramenta deve ser usada como meio de orientagcdo e ndo deve, por isso, substituir a consulta com o médico, que é o responsavel por confirmar o
diagnostico e indicar o tratamento adequado. Principais causas As principais causas do cabelo caindo muito sdo: 1. Alimentagdo pobre em nutrientes e vitaminas Uma alimentagao pobre em nutrientes, vitaminas e minerais, como proteinas, o zinco, o ferro e as vitaminas A e C, pode ser uma causa da do cabelo cair. Isto ocorre porque esses nutrientes
ajudam no crescimento e fortalecimento capilar, por isso, uma dieta pobre nestes nutrientes favorece a queda dos cabelos. O que fazer: deve-se fazer uma dieta balanceada e nutritiva rica em proteinas, ferro, zinco e vitaminas, como carne magra, queijo, leite, frutas, legumes e vegetais frescos, de acordo com a orientacao do nutricionista. Confira
outros alimentos para queda de cabelo. Além disso, pode ser necessario o uso de suplementos alimentares, como Eximia Fortalize, Pantogar e Neosil Attack que devem ser indicados pelo médico ou nutricionista. Conte com os nossos especialistas para entender a causa dos seus sintomas. Marque sua consulta ja! Parceria com agende sua consulta
online Disponivel em: Sao Paulo, Rio de Janeiro, Distrito Federal, Pernambuco, Bahia, Maranhdao, Pard, Parana, Sergipe e Ceara. 2. Excesso de estresse e ansiedade O excesso de estresse e ansiedade podem causar um desequilibrio no cortisol, um horménio relacionado ao estresse, que quando estd com os niveis aumentados pode provocar a queda
excessiva do cabelo. Isto ocorre devido a uma condigcdo chamada eflivio telégeno caracterizado pela queda generalizada do cabelo no couro cabeludo e interrupgédo do crescimento do fio. Conhega mais sobre o eflivio telogeno. Além disso, o estresse e a ansiedade podem afetar a digestdo e a absorcdo de nutrientes no corpo, causando desequilibrio de
vitaminas e nutrientes essenciais para o crescimento e fortalecimento dos fios, fazendo com que o cabelo caia. O que fazer: é importante identificar a causa do estresse, por exemplo, trabalho, estudos ou problema familiar, além de buscar atividades que dao prazer como encontrar com os amigos, praticar exercicio fisico e desenvolver algum hobby,
como fotografia ou costura, por exemplo. Fazer acompanhamento com psicélogo ajuda a buscar o autoconhecimento e desenvolver o equilibrio emocional, aliviando o estresse. Veja outras estratégias para combater o estresse. 3. COVID-19 Algumas pessoas diagnosticadas com COVID-19 podem apresentar aumento da queda de cabelo algumas
semanas apos a infecgdo pelo SARS-CoV-2, podendo essa queda durar entre 6 a 9 meses. Alguns estudos indicam que essa queda esteja relacionada com o aumento de citocinas pré-inflamatoérias devido a infeccao, no entanto é mais provavel que seja consequéncia do estresse, ansiedade e/ ou febre que podem estar presentes nesse momento. O que
fazer: na maioria dos casos, a queda de cabelo resultado da COVID-19 é solucionada entre 6 e 9 meses apds a infecgdo, sem ser necessdria a realizagdo de tratamento. Além disso, ao mesmo tempo em que os fios caem, outros fios nascem, de forma que é comum notar fios menores no couro cabeludo. Apesar de ser uma situacao que ndo necessita de
tratamento, é indicado consultar o dermatologista para fazer uma avaliacdo do couro cabeludo e da salide da pessoa e, assim, avaliar a necessidade de tratamento para acelerar o crescimento dos fios e/ ou impedir a queda. 4. Menopausa ou andropausa A menopausa, que é a interrupcao da menstruagdo por um processo natural de envelhecimento da
mulher em que o ovario deixa de produzir estrégeno. J4 a andropausa é a menopausa masculina em que os testiculos diminuem a producdo de testosterona, provocam uma alteracao hormonal que pode fazer com que o cabelo caia de forma mais frequente. O que fazer: deve-se consultar o ginecologista, no caso das mulheres, ou o endocrinologista, no
caso dos homens, para que seja avaliada a necessidade de reposicdo hormonal e, assim, evitar a queda do cabelo. 5. Periodo pds-parto Durante a gravidez os hormonios estrégeno, progesterona, ocitocina, HCG e prolactina encontram-se elevados, o que deixa o cabelo com um aspecto bonito e brilhante. No entanto, logo apds o parto, os niveis
hormonais diminuem rapidamente, principalmente de estrégeno e progesterona, voltando aos valores préximos do normal em 24 horas apds o nascimento do bebé. Isto pode fazer com que o cabelo fique mais fraco e caia mais. O que fazer: continuar tendo uma alimentacdo balanceada e nutritiva com frutas, legumes e verduras frescos para garantir os
nutrientes para o bebé e a nutrigao do couro cabeludo, reduzindo a queda do cabelo. Além disso, deve-se seguir as orientagdes do obstetra para o uso de vitaminas e suplementos durante a fase da amamentacdo, pois esses nutrientes também ajudam a evitar a queda do cabelo. 6. Anemia A anemia por caréncia de ferro pode causar queda excessiva do
cabelo, pois esse mineral é essencial para a producao que hemoglobina, uma proteina que carrega oxigénio e nutrientes para todos os tecidos do corpo, inclusive o couro cabeludo. O que fazer: deve-se consultar o hematologista para avaliar a necessidade de utilizar suplementacao de ferro, além de fazer uma alimentacdo rica em ferro orientada por
um nutricionista, incluindo figado de frango, sementes de abdbora e vegetais de folha verde escura como brdcolis ou couve-de-bruxelas, por exemplo. Leia também: 27 alimentos ricos em ferro (e principais beneficios) tuasaude.com/alimentos-ricos-em-ferro 7. Uso de produtos quimicos no cabelo O uso de produtos quimicos no cabelo como formol,
alisantes ou tinturas, podem causar enfraquecimento dos fios que podem se tornar mais secos e quebradigos, principalmente na raiz, além de danos na cuticula do fio, o que pode levar a queda de cabelo. O que fazer: apos usar produtos quimicos no cabelo é essencial usar shampoo e condicionador suaves, fazer hidratagao no cabelo pelo menos uma
vez por semana, além de evitar o uso de secador ou chapinha. Caso o cabelo continue caindo, é recomendado consultar um dermatologista que pode indicar férmulas especificas de hidratacao ou uso de suplementos para ajudar a restaurar a raiz e promover o crescimento saudavel do cabelo. 8. Uso de medicamentos Alguns medicamentos como
varfarina, heparina, carbimazol, isotretinoina, acitretina, litio, betabloqueadores, colchicina, anfetaminas e medicamentos contra o cancer podem favorecer a queda de cabelo. O que fazer: deve-se fazer acompanhamento com o médico que receitou o medicamento, pois nao se deve interromper seu uso. Além disso, pode-se consultar um dermatologista
para utilizacao de suplementos que ndo interfiram na acdo dos remédios e, assim, evitar que o cabelo caia com muita frequéncia. No caso do tratamento do cancer, alguns quimioterapicos podem provocar a queda do cabelo, que voltam a crescer quando a pessoa termina o tratamento. 9. Infeccao por fungos A infecgcdo do couro cabeludo por fungos,
chamada de tinea, tinha ou micose, pode favorecer a queda excessiva dos fios de cabelo, além de causar coceira intensa no couro cabeludo. O que fazer: deve-se consultar o dermatologista que pode indicar o uso de shampoo ou medicamentos antifingicos. Saiba mais sobre o tratamento da micose no couro cabeludo. 10. Hipotireoidismo O
hipotireoidismo é um desequilibrio dos hormonios produzidos pela tireoide, principalmente T3 e T4, que sdo essenciais para o funcionamento de todas as células do corpo, e que pode deixar os cabelos mais finos, secos e sem brilho, causando a queda. O que fazer: deve-se consultar um endocrinologista para fazer uma avaliacao dos hormoénios da
tireoide e o tratamento mais adequado que pode ser feito com o uso de medicamentos indicados pelo médico. Saiba como é feito o tratamento do hipotireoidismo. 11. Alopécia areata A alopécia areata é uma condicao causada por fatores genéticos ou doencgas autoimunes como vitiligo ou lipus, que fazem com que o cabelo caia de forma rapida, e/ou
em outras regiées do corpo com pelos, como sobrancelha, barba, pernas e bracos. O que fazer: deve-se consultar o dermatologista para identificar a causa da alopécia areata e indicar o tratamento mais adequado que pode ser feito com o uso de medicamentos, técnicas de estética como carboxiterapia ou laser, por exemplo. Saiba como sobre o
tratamento da alopecia areata. Sé quem ja viu o préprio cabelo caindo muito sabe como pode ser preocupante. Nestes momentos, tudo o que se quer saber é o que estd causando o problema. E é ai que muitos se desesperam: existem diversas causas que podem levar a esse cendario, desde fatores genéticos até deficiéncias nutricionais. 1,2 Entao, como
saber o que esta provocando a queda dos fios? Além de passar por uma avaliagdo dermatoldgica, que é indispensavel, conhecer as principais causas da queda capilar e seus sintomas podem te ajudar a lidar melhor com esta situagcdo. Quer saber mais sobre este assunto? Vamos la! Cabelo caindo muito: o que pode ser e como tratar Causas genéticas O
problema é conhecido como alopecia androgenética, e acontece devido a sensibilidade dos foliculos capilares ao di-hidrotestosterona (DHT), um hormonio sexual masculino. ! Importante frisar que na alopecia androgenética nao ocorre a queda em si do fio, mas sim o que chamamos de miniaturizacdo dos fios. Ou seja, a cada ciclo ele nasce menor e
mais fino, até que um dia nao nasce mais e o foliculo atrofia. Apesar de nao ter cura, a alopecia androgenética pode ser tratada com o uso de medicacdes orais e topicas que melhoram o quadro e retardam sua progressao. O transplante capilar € uma forma mais invasiva de tratamento, com bons resultados. ! Estresse Seu cabelo também pode estar
caindo muito devido ao estresse, sabia? Isso porque, em fases mais estressantes, os niveis de cortisol no organismo ficam mais altos. Vérios fatores, além do cortisol podem levar a uma alteracao no ciclo capilar, fazendo com que mais fios fiquem na fase telégena (queda). O nome dessa alteragdo se chama efluvio telégeno e costuma ter duracdo de 3 a
6 meses. 3 E por isso que, durante situa¢des mais desgastantes, vocé pode perceber uma queda temporaria dos fios. 3 Neste caso em especifico, o tratamento nédo é direcionado para o cabelo, mas para a pessoa, com foco na reducao do estresse. Por isso, adotar técnicas de relaxamento e acompanhamento terapéutico podem ser boas alternativas.
Alteragoes hormonais Alteragdes hormonais também podem ser a causa do seu cabelo caindo muito. 4 Isso ocorre especialmente em casos de desequilibrios hormonais, como em quadros de hipotireoidismo. 4 O tratamento para essas condigdes envolve o controle das causas primdrias, ou seja, a regulacdao dos hormoénios. 4 Para, depois, perceber a
melhora da queda capilar. Caréncia de vitaminas e outros nutrientes pode levar a cabelo caindo muito A deficiéncia de vitaminas e nutrientes, como ferro, zinco, biotina e vitamina D, pode levar a queda de cabelo, além de afetar a saide dos fios. 2 O tratamento para essa condigdo envolve uma alimentacao equilibrada e, em determinados casos, a
suplementacao. ? Existem nutracéuticos compostos com diversas vitaminas e minerais que auxiliam na “reposicao” destes nutrientes, ao mesmo tempo em que ajudam a melhorar a qualidade e saide do cabelo, da pele e das unhas, como o Nouve Silicio Organico da Mantecorp Skincare. Converse com seu médico sobre o assunto! Queda de cabelo
durante a gravidez, amamentacao e pos-parto Durante a gravidez, a queda de cabelo ndo é uma queixa comum devido ao aumento dos niveis hormonais. Pelo contrario: muitas gravidas falam sobre como os fios ficam mais bonitos neste periodo. No entanto, muitas mulheres percebem o cabelo caindo muito no pés-parto, quando os horménios comecam
a diminuir. Essa queda é conhecida como eflivio teldgeno pds-parto, e é tempordria. 4 Geralmente, ela melhora com o passar do tempo, mas manter uma alimentacao saudavel e nutritiva pode ajudar a manter os fios mais saudaveis e fortes. 4 Em criangas e bebés A queda de cabelo em criancas e bebés pode ter diversas causas, como infecgoes do
couro cabeludo, fatores autoimunes ou até mesmo o atrito constante com travesseiros e outros objetos. 5 O tratamento para essa condigdo varia segundo a causa, e pode envolver o uso de medicamentos tdpicos, cuidados especiais com o couro cabeludo ou simplesmente aguardar o crescimento natural dos fios. 5 Tratamentos estéticos agressivos e
penteados Tratamentos estéticos agressivos, como alisamentos e coloragdes, quando em excesso, podem levar a quebra do cabelo porque danificam sua estrutura. 6 Além disso, penteados apertados, como trangas e rabos de cavalo, podem causar danos aos foliculos capilares. 7 Nesse caso, a solucdo é evitar esse tipo de penteado que causa tensao
excessiva nos fios. Quando puder, prefira deixa-los soltos ou prendé-los sem apertar. Efeito colateral de alguns remédios Certos medicamentos podem ter como efeito colateral a queda de cabelo. 7 Isso ocorre especialmente em casos de quimioterapia, que mata as células em crescimento dos foliculos, e é chamada de efltvio anageno. Isso pode
acontecer com outros medicamentos, como anticoagulantes e antidepressivos, porém correspondem a um efltvio telégeno que tente a ter resolucao espontanea . 7 Quando for possivel, substituir ou ajustar a dose dos medicamentos pode ajudar a diminuir a queda. Doencas autoimunes Doencas autoimunes, como a alopecia areata, podem causar
queda de cabelo. Nesses casos, o sistema imunoldgico ataca os foliculos capilares, levando a perda dos fios. 7 O tratamento para essa condi¢cao pode envolver o uso de medicamentos imunossupressores e até mesmo o uso de solugoes topicas especificas. 7 O que fazer quando o cabelo estd caindo demais? O tratamento ideal para quando o cabelo esta
caindo muito deve ser indicado por um dermatologista. A automedicacdo pode trazer prejuizos para a sua saude e até mesmo piorar a condicao. Porém, apenas para vocé se informar melhor, vamos listar abaixo os procedimentos mais indicados pelos médicos. 1. Medicamentos descritos O uso de medicamentos descritos, como solugoes de minoxidil,
17 alfa estradiol, corticoides, entre outros, estd entre os tratamentos que podem ser indicados. 8 2. Medicamentos orais Ja a prescricao de medicamentos orais, como a finasterida e antiandrégenos sistémicos, como ciproterona e espironolactona, é outra opgao se o motivo da queda capilar for a alopecia androgenética. 8 3. Uso de lasers O uso de
lasers pode ser feito para estimular o crescimento dos fios. 8 4. Suplementos alimentares Para aqueles cuja queda de cabelo estd relacionada com a deficiéncia de nutrientes, é possivel inserir um suplemento em sua rotina alimentar. 9 Use um shampoo antiqueda! Uma solugao de uso cotidiano, simples e pratica para quando o cabelo estd caindo
demais é usar um shampoo antiqueda, como o Pielus antiqueda, da Mantecorp Skincare. Com um complexo de ativos antiqueda nanoencapsulados, que aumenta a energia do bulbo capilar, o Pielus ajuda no crescimento do fio, a fortalecer os cabelos e reduzir a queda capilar, restaurando a resisténcia e a densidade dos fios. Além disso, nutre e protege
os fios contra agressoes externas, restaurando a vitalidade e melhorando a qualidade e aparéncia geral dos cabelos. Demais, ndao é? Conhega agora o Shampoo Antiqueda Pielus em detalhes! Ao identificar o cabelo caindo, o que fazer torna-se uma preocupacao tanto para homens como para mulheres. Os cabelos influenciam muito na aparéncia e na
autoestima. Na mulher entdo, nem fale! Se vocé estiver passando por isso, aqui estao algumas solugoes eficazes do que vocé pode fazer para controlar a queda dos fios. Cabelos caem sempre, isso € normal. Quando a queda é excessiva temos um problema. Dessa forma, se o numero de fios caindo limitar-se a 50 até 100 fios por dia, ndo é preciso se
preocupar. Mas, se a queda for superior a esse niumero, € preciso tomar providéncias. Outra observacao a ser feita é saber se o cabelo estd caindo inteiro ou se estd quebrando. No primeiro caso a queda inclui a raiz, enquanto o fio quebradigo afeta s6 uma parte da haste e pode ser provocado por enfraquecimento ou ressecamento dos fios. Se seu
cabelo estiver caindo, vocé pode tomar algumas medidas para controlar a situagdo. Veja a seguir! Um importante causador da queda de cabelo é a ma alimentagdo. Dietas prolongadas ou erros alimentares sédo as principais causas de ingestao insuficiente de vitaminas, minerais e proteinas. Quando o organismo ndo tem nutrientes suficientes, ele usa o
que tem disponivel nos processos considerados mais importantes ou vitais, o que nao inclui os cabelos. Dessa forma, uma das recomendacdes para quem esta com o cabelo caindo, é cuidar da alimentacdo, incluindo mais opgOes naturais, como proteinas, legumes, verduras e frutas na dieta. E sim, tem que ser tudo isso! Nao somente proteina e frutas,
por exemplo. Uma opgdo é a suplementacdo com medicacgao oral, que normalmente contém as vitaminas e os minerais necessarios para a saide dos cabelos. Mas esse tipo de tratamento precisa ser recomendado por um profissional para que as doses sejam adequadas. O excesso de vitaminas A e B ou de ferro, por exemplo, podem ser tao prejudiciais
a saude capilar quanto o déficit desses nutrientes. Nao se esqueca que os suplementos de vitaminas ndo contém proteinas! Um quarto da haste capilar contém agua, e por isso é essencial beber muita agua para evitar a queda de cabelo. Beba pelo menos 2 litros de agua por dia para manter-se hidratado e ter o cabelo mais saudavel. Entre as principais
causas da queda de cabelo estéd o estresse. Quando estamos estressados, produzimos mais cortisol, horménio que, quando em excesso, reduz a atividade das células, altera o metabolismo dos nutrientes, prejudica a absorcdo de vitaminas, proteinas e minerais. Nesses casos, a redugéo do trabalho dos foliculos pilosos afetam a satde capilar. Nao é facil,
mas € preciso combater as causas do estresse para que os tratamentos tenham resultados satisfatdrios. O estresse chega por todas as portas e janelas na vida moderna. Pode ser causado por uma rotina exaustiva de trabalho, angustia, depressao dentre inimeras causas. Pode ser cronico ou agudo dependendo do tempo de duracao. A queda de cabelos
aparece depois de algum tempo de estresse (cerca de 3 meses). A recuperacao também demora alguns meses apds o final do periodo. Fumar afeta nao sé a sua satde, mas também leva a perda de cabelo. Os cigarros reduzem a quantidade de sangue que flui para o couro cabeludo, afetando o crescimento dos fios. Em alguns casos, a perda de cabelo
pode ter relagdo com a realizacao frequente de procedimentos quimicos nos cabelos, como progressivas, tinturas e cauterizacao. A recomendacao é que os intervalos entre procedimentos sejam de, pelo menos, um ou dois meses, para que haja uma restauracao do fio antes que ele seja submetido a um novo agente quimico. O Brasil é campedo de
problemas com quimicas de cabelo que causam danos aos fios (a haste). No caso, queda de cabelo sem a raiz. Quando esses prazos ndo sdo respeitados ou se o cabelo é submetido a essas mudancas quando ja estd fragilizado, pode haver uma intensificacdo da queda somada a enfraquecimento e ressecamento dos fios. Outro importante causador da
queda de cabelo é a oleosidade capilar, que pode piorar com a rotina de limpeza. Um agravante da oleosidade excessiva é de desenvolver caspa ou dermatite seborreica. Dessa forma, é fundamental lavar o cabelo, realizando uma higienizacdo compativel com as caracteristicas do seu fio. Por exemplo, cabelos oleosos devem ser lavados com maior
frequéncia do que os secos e usando shampoo especifico para remover mais a gordura produzida pelo couro cabeludo. Vocé pode gostar de saber os 7 erros mais comuns que causam a queda de cabelo. @ Quando cabelo cai, o que fazer para reverter a situacao inclui, na maior parte das vezes, o uso de um shampoo antiqueda ou tonico antiqueda.
Esses produtos tém formulagdées com substancias antioxidantes, como a cafeina, que ajuda a reduzir o envelhecimento celular. Além disso, contém substancias que aumentam o metabolismo do couro cabeludo, acelerando o crescimento dos cabelos. Existe uma grande variedade de produtos no mercado, nacionais e importados, que com certeza vao te
ajudar a ter um cabelo mais bonito, sedoso e saudavel. O cabelo é muito delicado, por isso é importante evitar 4gua excessivamente quente para lava-lo. O fato é que a d4gua quente rouba a cor e ativa as glandulas produtoras de 6leo do couro cabeludo, o que danifica as raizes e leva a queda dos fios. Use dgua morna para diluir a secrecao de
glandulas sebaceas e melhorar a circulacdo sanguinea do couro cabeludo. Atualmente, uma moderna ferramenta para quem estd com o cabelo caindo é fazer um tratamento com luz de LED, chamado LEDterapia. E uma tendéncia mundial no tratamento de cabelos. Essa abordagem pode ser realizada em casa de forma segura e eficiente com
equipamentos unissex como Boné Capellux ou o Capacete de LED, além da opgdo de tratamento em clinicas especializadas. Na LEDterapia, ocorre uma distribuicdo equilibrada da luz vermelha no couro cabeludo, resultando na melhor nutrigédo e satude dos foliculos, o que prolonga o ciclo de vida dos fios. Além disso, o tratamento melhora a absorcgao
de nutrientes no couro cabeludo, tornando os fios mais fortalecidos e grossos, prevenindo ndo apenas a queda de cabelo como também a quebra. Alguns medicamentos podem causar queda capilar e, assim como o estresse, costuma se manifestar apds trés meses do uso. Essa demora pode dificultar a identificagdo. Medicagdes como antibidticos, anti-
inflamatdrios, remédios para controle do apetite, ansioliticos, antidepressivos podem ter como efeito colateral a queda de cabelo. Essa informacgao vocé encontra na bula do medicamento. A recomendacdo é conversar com seu médico sobre a possibilidade de substituicao. A falta de sono afeta seus cabelos e sua pele. Certifique-se de ter pelo menos 7-
8 horas de sono diariamente. Isso resolvera muitos dos seus problemas capilares! Inscreva-se e receba noticias e ofertas exclusivas. Tua Satude Nutricdo Alimentos Os principais alimentos ricos em ferro sao a carne bovina, o frango, o peixe e os frutos do mar. Além disso, o ferro também é encontrado em boas quantidades em alimentos de origem
vegetal como sementes de abdbora, uva-passa e pistache. Encontre um Nutricionista perto de vocé! Parceria com Buscar Médico O ferro é um mineral importante para a produgédo de hemoglobina, um componente dos glébulos vermelhos no sangue responsavel pelo transporte do oxigénio. Além disso, o ferro também melhora a disposicao e fortalece o
sistema imunoldgico. Os alimentos ricos em ferro devem ser ingeridos em todas as fases da vida, e devem ser priorizados principalmente por mulheres gravidas, idosos e bebés, ja que esses grupos tém maior necessidade desse mineral. Lista de alimentos ricos em ferro Existem 2 tipos de ferro, o heme, presente e alimentos de origem animal e o nao-
heme, encontrado nos alimentos de origem vegetal e animal, e alimentos fortificados. Alimentos ricos em ferro de origem animal A tabela a seguir indica a quantidade de ferro para cada 100 g dos alimentos de origem animal: O ferro presente nos alimentos de origem animal apresenta uma melhor absorcdo a nivel intestinal. A absorgdo intestinal de
ferro em dietas que contém carnes é de cerca de 25%. Alimentos ricos em ferro de origem vegetal A tabela a seguir indica a quantidade de ferro em cada 100 g de alimentos de origem vegetal: A absorcao do ferro presente nos alimentos de origem vegetal é muito baixa. Assim, é importante consumir esses alimentos sempre junto com laranja, abacaxi,
morango e pimentdo, por exemplo. Isso porque esses alimentos sdo ricos em vitamina C, nutriente que aumenta a absorgdo de ferro no organismo. Veja outros alimentos ricos em vitamina C. Beneficios do ferro Os principais beneficios do ferro para a saude sdo: Prevenir anemia, ja que o ferro participa da produgédo da hemoglobina, um dos
componentes dos globulos vermelhos do sangue que transporta o oxigénio dos pulmodes para todo o organismo e que normalmente estd diminuida na anemia; Fortalecer o sistema imunoldgico, porque participa das fungdes das células do sistema imune, como neutréfilos e macrofagos; Melhorar a disposigdo, pois o ferro faz parte da mioglobina, uma
proteina que transporta e armazena oxigénio nos musculos, aumentando a capacidade fisica. Além disso, o ferro também é importante para o desenvolvimento e o crescimento saudavel de criancas e para a producdo e funcoes de diversos hormonios. Dicas para melhorar a absorcao do ferro Algumas dicas que também ajudam a melhorar a absorcao de
ferro sdao: Evitar comer alimentos ricos em calcio durante as principais refeigdes, como iogurte, pudim, leite ou queijo, porque o célcio inibe a absorcao do ferro; Evitar doces, vinho tinto, chocolate, café, chad verde e cha preto junto das refeigcdes, porque tém polifendis e fitatos que inibem a absorgédo do ferro; Cozinhar em uma panela de ferro é uma
forma de aumentar a quantidade de ferro de alimentos pobres, como o arroz, por exemplo. Comer frutas e legumes durante as refeicdoes também pode ser uma excelente forma de aumentar a ingestao e a absorcao de ferro. Leia também: Como aumentar a absorcgao de ferro: 5 dicas simples tuasaude.com/absorcao-do-ferro Quantidade recomendada de
ferro A quantidade recomendada de ferro por dia varia conforme a idade, o sexo e a fase da vida, conforme na tabela a seguir: As necessidades diarias de ferro aumentam durante a gravidez, pois a quantidade de sangue no corpo aumenta para produzir mais células sanguineas e para o desenvolvimento do bebé e da placenta. Atingir as necessidades
de ferro durante a gravidez é muito importante e, por isso, o médico pode indicar a suplementacgdo de ferro. Veja, no video a seguir, algumas dicas para tratar a anemia e alimentos que ajudam a melhorar a absorgao de ferro: Formada em nutrigao pela Universidade do Grande Rio, com registro CRN-4 10100509. Pés-graduada em Nutrigédo Clinica e
estética. Mestre em Satude Publica 96% dos leitores acham este contetdo til (737 avaliagGes nos ultimos 12 meses) Bibliografia NATIONAL INSTITUTE OF HEALTH - OFFICE OF DIETARY SYPLEMENTS. Nutrient Recommendations: Dietary Reference Intakes (DRI). 2011. Disponivel em: < . Acesso em 28 nov 2022 ILSI BRASIL - INTERNATIONAL
LIFE SCIENCES INSTITUTE DO BRASIL. Fungdes Plenamente Reconhecidas de Nutrientes - Ferro. 2017. Disponivel em: < C3%ADculo-FERRO.pdf>. Acesso em 28 nov 2022 UNITED STATES DEPARTMENT OF AGRICULTURE AGRICULTURAL RESEARCH SERVICE . USDA Food Composition Database. Disponivel em: < . Acesso em 28 nov 2022
UNIVERSIDADE ESTADUAL DE CAMPINAS - UNICAMP . Tabela Brasileira de Composicao de Alimentos. 2011. Disponivel em: < . Acesso em 21 mar 2019 Formada em nutricdo pela Universidade do Grande Rio, com registro CRN-4 10100509. Pés-graduada em Nutrigdo Clinica e estética. Mestre em Satude Publica A queda excessiva de cabelo pode
acontecer como consequéncia de alteragdes hormonais, na menopausa ou andropausa, estresse, alimentacao pobre em nutrientes e vitaminas ou anemia, por exemplo. Encontre um Dermatologista perto de vocé! Parceria com Buscar Médico O cabelo caindo muito pode também acontecer no pés-parto, devido as alteragdes hormonais normais, ou
ainda devido a infec¢do por fungos no couro cabeludo ou uso de remédios, principalmente os usados no tratamento do cancer. E recomendado consultar o dermatologista para identificar a causa e orientar o tratamento da queda de cabelo, que pode ser feito com remédios, dieta, suplementos, carboxiterapia, ou cirurgias, como implante e transplante
capilar. O que pode ser o seu cabelo caindo muito Para descobrir o porqué seu cabelo estd caindo muito, por favor responda as seguintes questoes: Esta ferramenta deve ser usada como meio de orientacao e nao deve, por isso, substituir a consulta com o médico, que é o responsavel por confirmar o diagnéstico e indicar o tratamento adequado.
Principais causas As principais causas do cabelo caindo muito sédo: 1. Alimentagédo pobre em nutrientes e vitaminas Uma alimentacao pobre em nutrientes, vitaminas e minerais, como proteinas, o zinco, o ferro e as vitaminas A e C, pode ser uma causa da do cabelo cair. Isto ocorre porque esses nutrientes ajudam no crescimento e fortalecimento
capilar, por isso, uma dieta pobre nestes nutrientes favorece a queda dos cabelos. O que fazer: deve-se fazer uma dieta balanceada e nutritiva rica em proteinas, ferro, zinco e vitaminas, como carne magra, queijo, leite, frutas, legumes e vegetais frescos, de acordo com a orientagao do nutricionista. Confira outros alimentos para queda de cabelo. Além
disso, pode ser necessario o uso de suplementos alimentares, como Eximia Fortalize, Pantogar e Neosil Attack que devem ser indicados pelo médico ou nutricionista. Conte com os nossos especialistas para entender a causa dos seus sintomas. Marque sua consulta ja! Parceria com agende sua consulta online Disponivel em: Sdo Paulo, Rio de Janeiro,
Distrito Federal, Pernambuco, Bahia, Maranhé&o, Pard, Paranda, Sergipe e Ceara. 2. Excesso de estresse e ansiedade O excesso de estresse e ansiedade podem causar um desequilibrio no cortisol, um hormoénio relacionado ao estresse, que quando estd com os niveis aumentados pode provocar a queda excessiva do cabelo. Isto ocorre devido a uma
condicdo chamada eflivio telégeno caracterizado pela queda generalizada do cabelo no couro cabeludo e interrupcéao do crescimento do fio. Conheca mais sobre o eflivio telégeno. Além disso, o estresse e a ansiedade podem afetar a digestdo e a absorcdo de nutrientes no corpo, causando desequilibrio de vitaminas e nutrientes essenciais para o
crescimento e fortalecimento dos fios, fazendo com que o cabelo caia. O que fazer: é importante identificar a causa do estresse, por exemplo, trabalho, estudos ou problema familiar, além de buscar atividades que ddo prazer como encontrar com os amigos, praticar exercicio fisico e desenvolver algum hobby, como fotografia ou costura, por exemplo.
Fazer acompanhamento com psicélogo ajuda a buscar o autoconhecimento e desenvolver o equilibrio emocional, aliviando o estresse. Veja outras estratégias para combater o estresse. 3. COVID-19 Algumas pessoas diagnosticadas com COVID-19 podem apresentar aumento da queda de cabelo algumas semanas apds a infecgao pelo SARS-CoV-2,
podendo essa queda durar entre 6 a 9 meses. Alguns estudos indicam que essa queda esteja relacionada com o aumento de citocinas proé-inflamatérias devido a infecgdo, no entanto é mais provavel que seja consequéncia do estresse, ansiedade e/ ou febre que podem estar presentes nesse momento. O que fazer: na maioria dos casos, a queda de
cabelo resultado da COVID-19 é solucionada entre 6 e 9 meses apds a infecgdo, sem ser necessaria a realizagao de tratamento. Além disso, ao mesmo tempo em que os fios caem, outros fios nascem, de forma que é comum notar fios menores no couro cabeludo. Apesar de ser uma situagdo que nao necessita de tratamento, é indicado consultar o
dermatologista para fazer uma avaliagao do couro cabeludo e da saide da pessoa e, assim, avaliar a necessidade de tratamento para acelerar o crescimento dos fios e/ ou impedir a queda. 4. Menopausa ou andropausa A menopausa, que é a interrup¢do da menstruacdao por um processo natural de envelhecimento da mulher em que o ovéario deixa de
produzir estrégeno. Ja a andropausa € a menopausa masculina em que os testiculos diminuem a producao de testosterona, provocam uma alteragdo hormonal que pode fazer com que o cabelo caia de forma mais frequente. O que fazer: deve-se consultar o ginecologista, no caso das mulheres, ou o endocrinologista, no caso dos homens, para que seja
avaliada a necessidade de reposi¢cdo hormonal e, assim, evitar a queda do cabelo. 5. Periodo pds-parto Durante a gravidez os hormoénios estrégeno, progesterona, ocitocina, HCG e prolactina encontram-se elevados, o que deixa o cabelo com um aspecto bonito e brilhante. No entanto, logo apds o parto, os niveis hormonais diminuem rapidamente,
principalmente de estrégeno e progesterona, voltando aos valores proximos do normal em 24 horas apds o nascimento do bebé. Isto pode fazer com que o cabelo fique mais fraco e caia mais. O que fazer: continuar tendo uma alimentacdo balanceada e nutritiva com frutas, legumes e verduras frescos para garantir os nutrientes para o bebé e a
nutricao do couro cabeludo, reduzindo a queda do cabelo. Além disso, deve-se seguir as orientacoes do obstetra para o uso de vitaminas e suplementos durante a fase da amamentacdo, pois esses nutrientes também ajudam a evitar a queda do cabelo. 6. Anemia A anemia por caréncia de ferro pode causar queda excessiva do cabelo, pois esse mineral
é essencial para a produgao que hemoglobina, uma proteina que carrega oxigénio e nutrientes para todos os tecidos do corpo, inclusive o couro cabeludo. O que fazer: deve-se consultar o hematologista para avaliar a necessidade de utilizar suplementacdo de ferro, além de fazer uma alimentacédo rica em ferro orientada por um nutricionista, incluindo
figado de frango, sementes de abdbora e vegetais de folha verde escura como brécolis ou couve-de-bruxelas, por exemplo. Leia também: 27 alimentos ricos em ferro (e principais beneficios) tuasaude.com/alimentos-ricos-em-ferro 7. Uso de produtos quimicos no cabelo O uso de produtos quimicos no cabelo como formol, alisantes ou tinturas, podem
causar enfraquecimento dos fios que podem se tornar mais secos e quebradicgos, principalmente na raiz, além de danos na cuticula do fio, o que pode levar a queda de cabelo. O que fazer: apds usar produtos quimicos no cabelo é essencial usar shampoo e condicionador suaves, fazer hidratagao no cabelo pelo menos uma vez por semana, além de
evitar o uso de secador ou chapinha. Caso o cabelo continue caindo, é recomendado consultar um dermatologista que pode indicar férmulas especificas de hidratacdo ou uso de suplementos para ajudar a restaurar a raiz e promover o crescimento saudavel do cabelo. 8. Uso de medicamentos Alguns medicamentos como varfarina, heparina,
carbimazol, isotretinoina, acitretina, litio, betabloqueadores, colchicina, anfetaminas e medicamentos contra o cancer podem favorecer a queda de cabelo. O que fazer: deve-se fazer acompanhamento com o médico que receitou o medicamento, pois ndo se deve interromper seu uso. Além disso, pode-se consultar um dermatologista para utilizacao de
suplementos que ndo interfiram na agdo dos remédios e, assim, evitar que o cabelo caia com muita frequéncia. No caso do tratamento do cancer, alguns quimioterapicos podem provocar a queda do cabelo, que voltam a crescer quando a pessoa termina o tratamento. 9. Infecgdo por fungos A infecgao do couro cabeludo por fungos, chamada de tinea,
tinha ou micose, pode favorecer a queda excessiva dos fios de cabelo, além de causar coceira intensa no couro cabeludo. O que fazer: deve-se consultar o dermatologista que pode indicar o uso de shampoo ou medicamentos antifingicos. Saiba mais sobre o tratamento da micose no couro cabeludo. 10. Hipotireoidismo O hipotireoidismo é um
desequilibrio dos hormonios produzidos pela tireoide, principalmente T3 e T4, que sdo essenciais para o funcionamento de todas as células do corpo, e que pode deixar os cabelos mais finos, secos e sem brilho, causando a queda. O que fazer: deve-se consultar um endocrinologista para fazer uma avaliacdo dos hormonios da tireoide e o tratamento
mais adequado que pode ser feito com o uso de medicamentos indicados pelo médico. Saiba como é feito o tratamento do hipotireoidismo. 11. Alopécia areata A alopécia areata é uma condigdo causada por fatores genéticos ou doengas autoimunes como vitiligo ou lipus, que fazem com que o cabelo caia de forma rapida, e/ou em outras regioes do
corpo com pelos, como sobrancelha, barba, pernas e bracos. O que fazer: deve-se consultar o dermatologista para identificar a causa da alopécia areata e indicar o tratamento mais adequado que pode ser feito com o uso de medicamentos, técnicas de estética como carboxiterapia ou laser, por exemplo. Saiba como sobre o tratamento da alopecia
areata. Vocé anda preocupado(a) com a queda de cabelo ultimamente? Esta percebendo muitos fios espalhados pela casa, na escova de cabelo, no ralo do banheiro e ja estd achando que vai ficar careca? Calma, vocé ndo esta sozinho! A queda de cabelo, que pode levar a calvicie, afeta milhdes de pessoas no mundo. Mas existem tratamentos muito
eficientes para parar a queda de cabelo. Nés vamos te dar uma méao para resolver isso com 10 regras simples de como parar a queda de cabelo urgente! A equipe de profissionais da Cosmedical, fabricante do Boné Capellux, do Capacete i9, shampoo, condicionador e tonico Capellux, trabalha contra a queda de cabelos hd muitos anos e temos boas
dicas que vdo te ajudar a cuidar desse problema. A primeira coisa a considerar é que muitas vezes o problema é reversivel. O quanto antes vocé se conscientizar disso, melhor. E mais importante ainda é tomar algumas atitudes para reverter a situacdo antes de precisar de um transplante capilar. Quer saber o que fazer para parar a queda de cabelo
urgente? Neste artigo vamos falar sobre isso e mais um pouco. Muitas vezes a solugdo é simples. Com pequenas atitudes didrias, a queda de cabelo pode ser amenizada ou sanada. Confira a seguir, alguns cuidados que vocé pode tomar para ajudar a parar a queda de cabelo urgente. Vocé sabia que o acimulo de sebo no couro cabeludo influencia
diretamente na saude dele, favorecendo a queda? Se vocé possui o couro cabeludo mais oleoso que o normal e quer parar a queda de cabelo urgente, deve lavar todos os dias. Se tem cabelos normais ou secos, lave em dias alternados. Ndo esquecendo de utilizar produtos correspondentes para o seu tipo de cabelo. Se vocé tem dermatite seborreica
(cabelos oleosos, caspa e coceira) precisa usar produtos especificos para a condigdo. Mesmo pessoas com cabelos normais ou secos, quando ndo lavam frequentemente, acentuam a queda. Esse problema costuma ser mais grave para as mulheres, pois normalmente lavam com menos frequéncia a cabecga, por ser bem mais trabalhoso do que para os
homens. O couro cabeludo precisa de uma oleosidade balanceada. Agua muito quente remove excessivamente a oleosidade natural do couro cabeludo e dos fios, algo que também nédo é bom. Além disso, a &gua muito quente pode trazer outros problemas como seborreia, irritagdes, pontas duplas e ressecamento da haste. Quanto mais vocé remove a
oleosidade natural, mais o organismo vai querer repor essa gordura rapidamente. Outro fator é que a dgua quente sensibiliza os fios, dilata a cuticula, deixando-os dsperos, ressecados e causando o embaracamento maior que o normal. Se vocé quer parar a queda de cabelo urgente, precisa comecar a lavar os fios com dgua morna, com temperatura
média até 37 °C e, se possivel, finalizar com agua fria. Isso vai alinhar as cuticulas que foram dilatadas. Uma outra dica é observar o espelho do banheiro. Se durante o banho ele fica muito embagado, a 4gua esta mais quente do que deveria. Escolha uma linha de shampoo e condicionador para queda de cabelos que mais se adeque ao seu tipo de
cabelo. Os shampoos especificos, além de lavarem os fios, melhoram a circulacdao sanguinea no couro cabeludo, promovem o crescimento e evitam a queda de mais cabelos. Os condicionadores repoem parte da oleosidade da haste, removida durante a lavagem. Nao devem ser aplicadas no couro cabeludo, apenas nas pontas. Considere ainda o uso

de tonicos para queda de cabelo. Essas solugées de aplicagdo tépica, contém maior concentracdao de medicamentos que os shampoos e ficam mais tempo no couro cabeludo, aumentando sua disponibilidade para as células da raiz produtora dos fios. Ainda com relagéo aos tonicos, existem muitos produtos para melhorar nédo sé a questdo da queda,
como também a redensificagdo, o ganho de proteina, a espessura e o crescimento do fio. Escolha produtos com comprovagao de eficiéncia aprovados pela Anvisa. Clique aqui e conheca o Boné de LED Capellux! O secador deve ser usado a 10-15 cm de distancia. Evite encostar o secador nos fios de cabelo. Isso danifica e resseca a haste (fio
propriamente dito). Aquecer demais o couro cabeludo, a raiz dos cabelos, prejudica os foliculos capilares, aumenta a oleosidade, causando queda e outros problemas no couro cabeludo. O horizonte perfeito é deixar os cabelos secarem naturalmente, evitando comprometer a saide das madeixas. Cuide também da temperatura do secador. Cabelos finos
e frageis devem ser secos com temperatura moderada. Ao terminar, passe um jato de ar frio logo em seguida para soltar os fios e selar as cuticulas. A ma alimentagdo é uma das principais causas da queda de cabelo. Dietas malucas e restritivas podem trazer sérios problemas de saude também, pois quando vocé nao se alimenta de todos os

nutrientes que precisa, seu corpo reage. Uma das principais causas de queda ou perda da qualidade dos cabelos ¢ a falta de vitaminas, proteinas e sais minerais. Pense nos cabelos como uma planta que estd sempre crescendo. Se faltar nutrientes, a planta cresce fraca, sem vitalidade. O cabelo é igual! Se as células da raiz nao receberem oxigénio,
energia, aminodcidos, algumas vitaminas e alguns minerais, o cabelo cresce fraco, sem brilho e eventualmente cai. Por exemplo, o ferro faz parte da formacao dos glébulos vermelhos que levam oxigénio aos foliculos capilares, deixando o cabelo mais firme e com brilho. O zinco faz com que os aminoacidos se agrupem firmemente, deixando o fio mais
forte. Os aminoacidos encontrados nas proteinas sdo os “tijolos” usados pelas células na construcdo do cabelo. Ou seja, se ficar faltando um ou mais ingredientes do “bolo”, o resultado nédo sera bom. Por isso, observe seus habitos alimentares caso queira parar a queda de cabelo. Os tratamentos quimicos e o uso de chapinha podem lesar a haste dos
cabelos. E depois ndo ha o que fazer. Tem que cortar e esperar crescer de novo! Escute as orientagdes de seu cabeleireiro. E, claro, procure um profissional experiente. Utilizar muitos produtos no cabelo pode fazer um mal danado. Se vocé ndo esta contente e quer mudar o visual radicalmente, pondere bem no tratamento que quer fazer. Pega
opinido ao profissional que cuida do seu cabelo. Se for fazer relaxamento com coloracao, por exemplo, opte por tinta sem amoénia, que agride menos os fios. Tudo o que é em excesso faz mal. Até utilizar mascaras para o cabelo todos os dias deixa os fios com aspecto pesado. Se vocé quer parar a queda de cabelo urgente, fique atento a quantidade de
vezes que vocé hidrata o cabelo, o ideal é utilizar méscaras apenas uma ou duas vezes na semana. A caspa estd muito relacionada a queda de cabelo. Trata-se de um distirbio inflamatério que ocorre principalmente em quem tem couro cabeludo oleoso. Se vocé quer parar a queda de cabelo urgente, precisa tratar a caspa o quanto antes. Para acabar
com a caspa, o primeiro passo é lavar os cabelos todos os dias para que a oleosidade ndo se acumule. Se ainda assim ndo resolver, procure um shampoo anticaspa. Os mais indicados sdo a base de baicalina, com acgéo antioleosidade, que ainda contribuem para cabelos mais fortes e cheios. Combine com produtos contendo cafeina, pois ela estimula o
crescimento dos fios. Se mesmo assim vocé sentir que a caspa ndao melhorou, procure um dermatologista e faca uma consulta para indicar o melhor tipo de tratamento para o seu caso. Nao é s6 da saude capilar que vocé deve cuidar, mas da saide da sua mente também. O estresse é um dos importantes causadores da queda de cabelo. Quanto mais
prolongado o periodo de tensao, pior. A queda por estresse se chama eflivio telégeno. Nessa forma de queda de cabelos, os fios podem cair com a raiz. Tenha uma rotina mais tranquila e procure um profissional que te indique o tratamento adequado para parar a queda de cabelo urgente. Se vocé tem os cabelos mais longos, evite deixa-los presos
todos os dias e o dia inteiro. Isso favorece a alopecia por tragao, um dos tipos mais raros de queda de cabelo. Quem tem o cabelo mais comprido nao deve ter o habito de prendé-lo com muita forga, pois isso cria uma tensao entre a raiz e os fios resultando na queda da fibra capilar, no enfraquecimento e no desprendimento dos fios do couro cabeludo.
Portanto, tenha cuidado ao fazer rabos de cavalo, trancgas e coques. Dormir com os cabelos imidos, com trangas ou coques causam problemas no couro e levam a queda dos fios. Processos quimicos e ferramentas de calor potencializam o problema, pois deixam a fibra capilar debilitada e sem forca. Se vocé quer parar a queda de cabelo urgente, tenha
uma rotina de tratamentos como hidratacao, nutricao e reconstrucdo. Cabelos brilhantes sdo bonitos, mas o excesso de gordura pode deixa-los com uma aparéncia de sujo e nada atraente. O aspecto engordurado do couro cabeludo é muito desagradavel. Quem tem cabelo oleoso deve evitar produtos que contenham qualquer tipo de 6leo. Alguns
desses Oleos sdo bons produtos, mas exclusivamente para a haste de cabelos secos. Produtos com silicone e residuos também ndo sdo recomendados. Para quem tem fios oleosos, o ideal é usar produtos para cabelos oleosos, lavar os cabelos com mais frequéncia e, se usar condicionador, aplicar somente nas pontas. Vocé ja ouviu falar de LEDterapia
para queda de cabelos? Essa modalidade de tratamento vem se tornando uma tendéncia nos tltimos anos, no mundo todo. Conheca a historia dos gémeos idénticos que trataram a queda de cabelo com a LEDterapia! Os érgaos de controle de satde de diversos paises, como a Anvisa, a FDA americana, drgaos reguladores da Unido Europeia, do Japao e
do Canada aprovam o uso da fotobiomodulagao para o tratamento da queda de cabelo e para a melhora da qualidade dos fios. H4 centenas de publicacdes cientificas mostrando sua eficiéncia. Sao equipamentos de uso domiciliar e disponiveis nas melhores clinicas especializadas, em formato de bonés, capacetes, tiaras, escovas e pentes que irradiam
uma luz com comprimentos de onda especificos. Ela penetra na pele e estimula as células-tronco do foliculo piloso a trabalharem mais, ou seja, a produzir mais cabelo. Por tras de cada fio de cabelo ha pequenas “usinas de energia” chamadas mitocondrias. Elas produzem ATP, a molécula que é combustivel celular. A LEDterapia - também conhecida
como fotobiomodulacao ou LLLT (low-level light therapy) - age exatamente nelas. Os fétons da luz LED (em especial, a luz vermelha) penetram no couro cabeludo e sdo absorvidos por uma proteina nas mitocondrias chamada citocromo c oxidase. Essa interacao fotoquimica libera o 6xido nitrico preso na enzima e acelera a respiracao celular, levando
a um aumento na producgao de ATP. Com mais ATP, as células do foliculo piloso ganham félego extra para realizar suas fungoes. Essa energia luminosa desencadeia uma cascata de efeitos. Primeiro, eleva os niveis de cAMP (mensageiro intracelular derivado do ATP) nas células do bulbo capilar, ativando genes e fatores de crescimento necessarios
para o cabelo sair da fase de repouso e voltar a crescer. Além disso, a liberagdo do 6xido nitrico (NO) dilata os vasos sanguineos do couro cabeludo, aumentando a irrigacédo e o fornecimento de oxigénio e nutrientes para as raizes. Na pratica, € como se a LEDterapia fertilizasse o “solo” onde nascem os fios. Outra consequéncia ¢ a ativacao de células-
tronco no foliculo. Estudos indicam que a luz vermelha estimula as células-tronco epidérmicas presentes na protuberancia do foliculo (bulge) a entrarem em acao, dando origem a novos fios e prolongando a fase andgena (de crescimento) do cabelo. Estudos demonstraram que a LLLT estimulou o crescimento capilar em camundongos submetidos a
alopecia induzida por quimioterapia e também em casos de alopecia areata. Ensaios clinicos controlados demonstraram que a LLLT estimulou o crescimento capilar em homens e mulheres. Dentre os varios mecanismos, acredita-se que o principal seja a estimulacao de células-tronco epidérmicas no bulbo do foliculo piloso e a mudanca dos foliculos
para a fase andgena. Fonte: AVCI, Pinar et al. Low-level laser (light) therapy (LLLT) for treatment of hair loss. Lasers in Surgery and Medicine, [s.l.], v. 46, n. 2, p. 144-151, fev. 2014. DOI: 10.1002/1sm.22170. Disponivel em: < . Acesso em: 17 abr. 2025. Em outras palavras, a LEDterapia “acorda” foliculos adormecidos. N&o a toa, pesquisadores
comparam seu mecanismo ao do minoxidil: eles sugerem convergéncia em vias comuns, envolvendo 6xido nitrico e canais de potassio, para manter o cabelo crescendo por mais tempo. E tem mais: ha evidéncias de que a LEDterapia influencia até os hormonios locais do couro cabeludo. Sabe o temido DHT (dihidrotestosterona), vildo da alopecia
androgenética? Pois a luz também pode ajudar a reduzir seu impacto. Experimentos em células da papila dérmica (resultados in vitro) mostraram que o LED vermelho modula a expressao da 5-alfa-redutase, enzima que converte testosterona em DHT, além de aumentar os fatores VEGF (que forma vasos sanguineos) e B-catenina. Coletivamente,
nosso trabalho sugere que a fotobiomodulacdo promove a regeneracao capilar por meio da ativacao sinérgica de B-catenina [...]. Fonte: JIN, Huan et al. Photobiomodulation therapy for hair regeneration: A synergetic activation of B-CATENIN in hair follicle stem cells by ROS and paracrine WNTs. Science Direct, 2021. Disponivel em: < . Acesso em: 17
abr. 2025. E a tecnologia agindo de forma inteligente, atacando o problema em véarias frentes ao mesmo tempo. Quem olha um fio afinando mal imagina a batalha microscépica que pode estar acontecendo ao redor dele. A alopecia androgenética, por exemplo, ndo envolve s genes e horménios - envolve também inflamacado. Pesquisas revelam a
presenca de pontos inflamatérios nos foliculos afetados, uma espécie de microinflamacdo crénica. Nesse processo, moléculas sinalizadoras do sistema imune, chamadas citocinas, estdo elevadas. Duas delas ganham destaque: interleucina-1 (IL-1) e fator de necrose tumoral alfa (TNF-a). Em excesso, elas prejudicam o ciclo capilar, encurtando a fase
de crescimento e antecipando a queda dos fios. Basicamente, agem como mensageiros do estresse para o foliculo, causando miniaturizagdo e queda progressiva. Nao é a toa que se fala em “inflamacéo silenciosa” contribuindo para a calvicie. A boa noticia é que a LEDterapia parece ser um “bombeiro” eficaz nesse incéndio invisivel. A luz de baixa
intensidade tem reconhecido efeito anti-inflamatério - uma das razdes pelas quais ja é usada para tratar dores articulares e lesdes musculares. No couro cabeludo, isso significa neutralizar as citocinas “agressoras”. Estudos em modelos animais e humanos mostram que o LED modula para baixo a atividade de mediadores inflamatérios como IL-1 e
TNF-a. Os efeitos clinicos da terapia com luz de LED envolvem multiplos sistemas do nosso organismo; por exemplo, o estimulo a angiogénese (formacao de vasos sanguineos) e a modulacdo da inflamacdo. A luz vermelha atua em macréfagos, neutrofilos e linfocitos, ajudando a resolver processos inflamatérios mais rapidamente. Esse efeito anti-
inflamatdrio é fundamental para proteger os foliculos capilares do chamado “fogo amigo” das citocinas. Além de frear os viloes, a LEDterapia também pode aumentar a producéao de citocinas “do bem”. Ha indicios de que ela estimula fatores anti-inflamatérios (como a interleucina-10) e fatores de crescimento que favorecem a sobrevivéncia celular.
Pense na inflamacdo como um cabo de guerra: de um lado IL-1, TNF-a e companhia puxando para expulsar o fio; do outro, moléculas reparadoras tentando manter o foliculo saudavel. A luz inclina a balanca para o lado positivo, “acalmando” o ambiente ao redor da raiz. O resultado relatado em diversos estudos clinicos é coerente com essa agdo:
menos queda observada, fios engrossando e crescendo com mais vigor, sem efeitos colaterais relevantes (poucos relatos de prurido, leve eritema ou cefaleia p6s-sessao). Ou seja, ao mitigar a inflamagédo excessiva, o LED ajuda a interromper aquele circulo vicioso em que a irritagdo do couro cabeludo gera mais queda, que por sua vez acentua a
inflamacdo. Para quem convive com a queda de cabelo, é como extinguir um inimigo invisivel que estava minando seus esforgcos sem vocé saber. Além da LEDterapia, existem ainda varios outros tratamentos profissionais. Se o seu caso necessita de cuidados além dos que referendamos aqui, o ideal é procurar um dermatologista. Existem véarias
causas de queda de cabelo, como a alopecia androgenética (mais comum em homens), eflivio telégeno (mais comum nas mulheres), alopecia areata, alopecia frontal fibrosante, alopecia pés menopausa e dentre outras. Cada uma delas possui um tratamento diferente. Para as pessoas com casos mais severos de queda de cabelos ou piora da qualidade
dos fios, acrescentamos algumas informacgoes sobre os principais tratamentos realizados atualmente para esses problemas. Quer entender melhor sobre a LEDterapia, seus beneficios e como funciona? Leia o artigo: Revoluciondrio: Capellux funciona! Existem varios medicamentos usados em solugoes topicas para estimular o crescimento, aumentar a
producao de proteinas pelo foliculo piloso, melhorar a circulacao de sangue e a nutricao da raiz. Os mais comuns sdo o minoxidil, vitaminas e minerais, produtos naturais como baicalina, germinados de trigo, de soja, cafeina entre outros. Algumas vezes é preciso recorrer a uma féormula especifica para seu caso. Nessa situagao, sao formulas
magistrais, feitas em farmécias de manipulacao, com doses especificas para seu caso. Esses medicamentos tém o objetivo de estimular o crescimento e diminuir a queda. Alguns medicamentos nao sdo facilmente absorvidos pela pele tais como: aminodacidos (muito importantes na elaboracédo da haste), inibidores da testosterona (finasterida) e outros.
Por essa razdo, vocé pode precisar tomar alguns remédios. Pessoas com erros alimentares precisam tomar suplementacao de vitaminas, sais minerais e proteinas também. Para acelerar os resultados ou ainda nos casos mais dificeis, os médicos utilizam alguns medicamentos injetados diretamente no couro cabeludo. Porém, sdo desconfortaveis pela
dor, mas os resultados valem a pena. Existem formas menos dolorosas e que utilizam aparelhos e pomadas para reduzir a dor, se for o caso. Algumas formas de alopecia acabam usando medicagdes injetdveis mais potentes, como cortisona. Agora que vocé ja sabe o que pode estar gerando a queda excessiva de cabelo, clique aqui e conhega quais os
melhores tratamentos para queda de cabelo! Descubra qual o seu tipo de queda capilar. Baixe nosso e-book gratuito! Mensageiro quimico gerado a partir do ATP que “avisa” a célula do foliculo para ligar genes de crescimento. Mais cAMP significa foliculo saindo do repouso e entrando na fase andgena, efeito que a LEDterapia favorece. Proteina que
ordena a formacdo de novos vasos sanguineos. Mais VEGF resulta em melhor irrigacdo, oxigenacao e aporte de nutrientes ao bulbo capilar. A LEDterapia aumenta a expressao de VEGF, criando um “terreno” bem nutrido para o fio de cabelo crescer forte. LANZAFAME, Raymond ]J. et al. The growth of human scalp hair mediated by visible red light
laser and LED sources in males. Lasers in Surgery and Medicine, v. 45, n. 8, p. 487-495, Oct. 2013. DOI: 10.1002/lsm.22173. Disponivel em: < . Acesso em: 17 abr. 2025. AVCI, Pinar et al. Low-level laser (light) therapy (LLLT) for treatment of hair loss. Lasers in Surgery and Medicine, [s.1.], v. 46, n. 2, p. 144-151, fev. 2014. DOI: 10.1002/l1sm.22170.
Disponivel em: < . Acesso em: 17 abr. 2025. HOU, Chun et al. Expression of matrix metalloproteinases and tissue inhibitor of matrix metalloproteinases in the hair cycle. Experimental and Therapeutic Medicine, [s.l.], v. 12, n. 1, p. 231-237, 9 maio 2016. DOI: 10.3892/etm.2016.3319. Disponivel em: < . Acesso em: 17 abr. 2025. KIM, Hyojin et al. Low-
level light therapy for androgenetic alopecia: a 24-week, randomized, double-blind, sham device-controlled multicenter trial. Dermatologic Surgery, [s.l.], v. 39, n. 8, p. 1177-1183, ago. 2013. DOI: 10.1111/dsu.12200. Disponivel em: < . Acesso em: 17 abr. 2025. Inscreva-se e receba noticias e ofertas exclusivas. A perda de cabelo é algo natural e
comum, podendo acontecer por varios motivos. As vezes pode ser temporério e em outros casos pode ser permanente. A perda de cabelo é mais comum em homens, mas também pode afetar as mulheres. Isso pode acontecer de forma gradual ou repentina e pode afetar apenas o couro cabeludo ou o corpo todo. Doencas que causam queda de cabelo
Varias doencgas ou condigOes de saude podem causar queda de cabelo, incluindo distirbios da tireoide, anemia, doencas autoimunes, como lipus e dermatite seborreica, e infecgées no couro cabeludo como tinea capitis. Além disso, algumas pessoas podem ter alopecia areata, uma doenca autoimune que causa a queda de cabelo em partes do couro
cabeludo, barba e sombrancelhas. Queda de cabelo excessiva A perda excessiva de cabelo, ou alopecia, pode ser causada por varios fatores. Isso pode incluir alteragées hormonais, doencas, medicamentos e estresse. Em alguns casos, a queda de cabelo pode ser temporaria. Em outros casos, pode ser permanente. Se vocé estd passando por uma perda
excessiva de cabelo, é importante que fale com um profissional de saide para determinar a causa e o melhor plano de tratamento. Queda de cabelo feminino A perda de cabelo em mulheres pode ter varias causas. Pode ser geneticamente determinado, como na alopecia androgenética. Pode ser o resultado de condigdes hormonais, como a sindrome
dos ovarios policisticos, ou pode ser causada por doencas autoimunes, como o lipus. As mulheres também podem experimentar a queda de cabelo apos a gravidez ou durante a menopausa. Queda de cabelo pés-parto Muitas mulheres notam a queda de cabelo aproximadamente trés meses apds o parto. Isso € normal e é causado pela queda dos niveis
hormonais que ocorre apds o nascimento. Apesar de assustador, essa queda de cabelo é temporaria e o cabelo geralmente volta a crescer normalmente apds alguns meses. Creatina causa queda de cabelo? A conexdo entre a suplementacao com creatina e a queda de cabelo nao é bem estabelecida na literatura cientifica. Alguns estudos sugerem que a



creatina pode aumentar os niveis de DHT, um hormoénio associado a queda de cabelo em homens. No entanto, sdo necessarias mais pesquisas para estabelecer uma ligacdo definitiva. Se vocé usa creatina e estd sofrendo de queda de cabelo, é importante falar com o seu médico. O que é bom para queda de cabelo? Existem varios tratamentos possiveis
para a queda de cabelo, dependendo da causa. Esses podem incluir medicamentos tépicos como minoxidil, medicamentos orais como finasterida, e procedimentos cirirgicos como o transplante de cabelo. Além disso, uma dieta saudavel e equilibrada e cuidados adequados com o cabelo podem ajudar a prevenir a queda de cabelo. Vitamina para queda
de cabelo As vitaminas podem desempenhar um papel na saide do seu cabelo. A vitamina D, por exemplo, pode ajudar a criar novos foliculos - pequenos poros onde o novo cabelo pode crescer. A vitamina A, por sua vez, pode ajudar a manter o 6leo natural que hidrata os cabelos, chamado sebo. Ja a vitamina E pode ajudar a evitar a queda de cabelo,
estimulando o crescimento capilar. Ainda tenho duvidas, o que devo fazer? E fundamental que vocé procure ajuda médica para esclarecer todas as suas dividas e entender melhor o seu caso, garantindo as orientacdes de satide corretas em um possivel tratamento. Se vocé ja estiver em processo de tratamento e quiser mais informacdes sobre
medicamentos e bulas, nao hesite em chegar até nés. Estamos aqui para ajudar e oferecer o melhor servigo possivel para vocé administrar sua satde de maneira eficaz e segura.



