@ ‘ BELEZA RECUPERAR

O verao chegou ao fim e o seu cabelo esta a gritar por socorro? Nao se preocupe,
nos estamos aqui para a ajudar. Neste artigo vai ficar a saber nao so o porqué dos nossos
cabelos ficarem tao estragados apos as férias de verdo, como também tera as solucoes
paraum cabelo novo e saudavel.

Por Vanessa Pina Santos
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é necessario fazer
uma espécie de check-up ao nosso corpo para
verificar o que esta a precisar de manutencao.
O verao, apesar de ter inumeras vantagens
para o nosso corpo, mente e espirito, tem tam-
bém algumas desvantagens, nomeadamente,
os efeitos que o excesso de sol, de 4gua salgada
ede cloro causam nonosso cabelo. Sabe aquela
sensacao de passaramao pelo cabelo e senti-lo
extremamente seco? Oude nao saber paraonde
foiobrilho quetinhaantes doverao? Nos com-
preendemo-la e também sentimos a sua dor.
Antes de passarmos para as solucées que a vao
levar aum novo cabelo, queremos explicar-lhe
os motivos destas consequéncias indesejadas.
Comecando pelo sol, “os raios solares podem
danificar o cabelo porque o tornam mais seco
e criam aberturas na cuticula capilar, o que
pode agravar a queda de cabelo que surge no
outono”, diz-nos Carlos Portinha, coordena-
dor ediretor clinico do grupo Insparya (com
clinicas em Lisboa, Porto, Braga, Vilamoura,
Madrid e Marbelha).

Outro dos agressores do cabelo é a 4gua do
mar. Apesar deste ser rico em sais minerais e
proteinas que sdo benéficos para o couro cabe-
ludo e para o cabelo, o mar tem um problema
chamado sal que vai enfraquecer o seu cabe-
lo, deixando-o mais quebradico. Jaa dguada
piscina é ainda mais nociva para o couro cabe-
ludo e para o cabelo do que a 4gua do mar. Um
lembrete paraa proximatemporada: “o cabelo
€ como uma esponja. Antes de entrarmos na
piscina, se passarmos por um chuveiro de agua
canalizadavamos ter avantagem de encharcar
o cabelo com uma dgua mais limpa e saudavel
e, desta forma, o cabelo ndo vai absorver tanta
agua da piscina, ficando menos exposto a esta
agressdo. Ao sair da piscina, devemos passar
o cabelo novamente por agua canalizada”,
aconselha Carlos Portinha.

Agora, vamos as solucdes!

COMO RECUPERAR
O CABELOEM CASA

Umadas formas mais praticas e eficazes é cor-
tar. “O corte das pontas capilares vai retirar as
partesestragadase permitir que odano que foi
feito seja substituido por cabelo que continua
acrescer”, diz-nos AnaMoreira, dermatologis-
tana clinica Allure, no Porto. Se o seu cabelo
resistiu bem as agressoes do verao, eventual-

mente conseguira dar a volta a situagéo com
medidas mais caseiras. Para comecar, saiba
que hidratacdo é o ponto de partida para qual-
quer cabelo ou pele saudaveis. Por isso, ndo se
esquecade ingerir bastante 4guaouchaaolon-
go do dia. Passando para a lavagem do cabelo,
“ainda existe muito receio de lavar o cabelo
diariamente, por medo de o estragar, mas, por
exemplo, um cabelo oleoso deve ser lavado dia-
riamente”, explica a especialista. Em relacao
aos produtos, “utilize champds nutritivos que
contenham aveia, aloé vera, algas marinhas
e, se possivel, acido hialuréniconaoreticulado
porque este tipo de acido vai hidratar o couro
cabeludo e a fibra de cabelo e vai tentar colma-
tar os efeitos de desidratacdo dos cabelos mais
quebradicos e estragados pelo sol”, explica
Carlos Portinha. Além disso, “é importante
que estes champos tenham ativos com efei-
to antioxidante e ndo tenham uma série de
componentes prejudiciais como o sal e o alcool
existentes em muitos champos”, acrescenta
o especialista. Se optar por um champd mais
basico (devendo ser, sempre que possivel, um
champo sem sulfatos, sal e alcool), tem sentido
“fazer uma lavagem com o champ06 no inicio
do banho paralimpar o cabelo e o couro cabe-
ludo e depois aplicaruma mascara (pode optar
por aplicar a mascara no duche ou entéo esco-
lher uma que possa utilizar apos a lavagem)”,
explica. As mascaras devem ter os mesmos
ingredientes ja mencionados acima, que sdo
agentes calmantes e hidratantes. “Também
alguns champos e mascaras tém um produto
chamado bisabolol que possui um efeito anti-
-inflamatorio e que pode ser muito util para
o couro cabeludo inflamado (devido ao sol)
e para os cabelos que tenham ficado muito
agredidos pelo sol”, sublinha Carlos Portinha.
Tenhaatencdo como lava o seu cabelo. De acor-

do com Ana Moreira, “ndo devemos massajar
o couro cabeludo como se faz em alguns cabe-
leireiros em que é feitauma friccio exagerada”,
diz-nos. Portlltimo, deve enxugar a cabecacom
uma toalha, mas logo de seguida secar o cou-
ro cabeludo e a raiz do cabelo com o secador.
Este é um passo que Carlos Portinha diz ser
importante “paraasaude e producéo de cabelo
de qualidade”. E como fazé-lo corretamente?
“Com um secador de cabelo na primeira posi-
¢ao de calor ou a frio aum palmo de distancia
do couro cabeludo”, explica.

QUEDA SAZONAL

Ja deve ter notado que, nesta altura do ano,
aquedado cabelo acentua-se. Assim, como as
folhas de uma arvore que caem nestaaltura, os
nossos fios capilares também seguem a mesma
tendéncia. Mas nao é s uma consequéncia da
mudanca de estaco, existem outros fatores
como os danos causados pelas férias de verdo,
“a alteracdo das endorfinas do corpo, altera-
¢Oes hormonais (mais nas mulheres) e tudo
aquilo que vem depois do periodo de descan-
so das férias, nomeadamente, o retorno ao
trabalho, das criancas as escolas (para quem
tem filhos) entre outros motivos causadores de
stress”, explica Carlos Portinha. “Por exemplo,
as pessoas que tém depressoes cronicas, podem
passar a ter eflavio (queda de cabelo) de uma
forma cronica”, acrescenta Ana Moreira. No
entanto, caso nao sofra de nenhuma patologia
acrescida, saiba que aqueda de cabelo associa-
daaestatransicdode estacdopode ser normal.
Geralmente, “podemos perder até 100 cabelos
por dia — ha sempre cabelos que estao a cair
e outros anascer”, diz-nos a dermatologista.
Nao ha muito que se possa fazer para prevenir

«z

esta queda sazonal, mas “é importante man-
ter os habitos de vida saudéaveis, como uma
alimentacdo equilibrada para conseguirmos
ter as vitaminas e os minerais que sao impor-

tantes paraa saide do cabelo”, conclui.
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TRATAMENTOS
ESPECIALIZADOS

que os
tratamentos que faz
em casa nao sao
suficientes, entdo se
calhar esta na hora de
procurar ajuda profis-
sional. “Se o paciente
estiver com uma que-
da de cabelo muito
acentuada, recomen-
damos uma série de
tratamentos, desde
vitaminas até medica-
mentos que podem
ajudar a melhor esta
condicdo”, explica
Ana Moreira. Para
situagdes de queda
de cabelo normais,
a dermatologista
recomenda concen-
trados vitaminicos que
habitualmente sao
ricos em “metionina
e cistina, entre outros
componentes que vao
ajudar a parar a queda
e afortalecer o cabelo
novo”, acrescenta
a especialista. Além
disso, se o cabelo
continuar danificado
devera ser analisado
com maior detalhe e
o tratamento indicado
podera ser a meso-
terapia capilar “que
€ um cocktail meso-
terapico que inclui
vitaminas, proteinas,
sais minerais e fatores
antioxidantes que
vao ser Uteis quer
na redugéo do stress
oxidativo proprio
do funcionamento
celular das células
do couro cabeludo,
mas também na
redugéo do stress
acrescido que o cabe-
lo e o couro cabeludo
tiveram apos a agres-
sdo do verdo”, explica
Carlos Portinha
a Women'’s Health.
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¥ Champo Dermocalm, Insparya, 28€ KChampd de aveia, D'Avena, 14,35€ K Champo, Chronologiste,
Kérastase, 29,95€ X Champo Shea, The Body Shop, 7€ K Mascara de revitalizagao, Briogeo, 39,50€ X Champo
energizante, Babé, 10,80€ K Condicionador all soft mega, Redken, 25,65€ K Méascara de aloé vera, Christophe
Roobin, 2790€ K Log&o antiqueda, Martiderm Hair System, 24,30€



