Il tempo delle piante: capelli e unghie in autunno

L a caduta stagionale e come affrontarla con le piante (di Daniela Tosco)

Daniela Tosco

Lo chiamiamo “il periodo delle castagne”, come se la cadutadel capelli fosse legata alla stagione delle
castagne: se cadono loro, possono cadere anche i capelli. Dimentichiamo spesso che facciamo parte del genere
animale e come tali siamo soggetti a una sortadi muta. Una muta piu discretadi quelladegli altri mammiferi,
d altra parte lanostra € ormai unavera e proprialotta contro il pelo superfluo mareale, e fisiologicamente
documentata.

In realta perdiamo dai 50 agli 80 capelli a giorno in qualungue periodo dell’ anno, su circa 150.000 che
abbiamo in testa. Dobbiamo preoccuparci quando la perdita superai 100 capelli a giorno in modo persistente,
non quando ne troviamo qualcuno in piu sulla spazzola a settembre.

Lequattrofas dellavitadel capello

Per capire la caduta stagional e bisogna conoscereil ciclo di vitadel capello, che si articolain quattro fasi
distinte:

Lafase Anagen elafasedi crescitaattiva: duradai tre ai sette anni, con unacrescitadi circaun centimetro il
mese. E pill breve nelle tempie rispetto allanuca, e nei follicoli affetti da calvizie s riduce drasticamente, dai
trea cinque mesi.

Lafase Catagen duradalle due alle tre settimane: il pelo formato migra verso gli strati piu superficiali
dell’ epidermide, il follicolo entrain unafase di riposo e la papillasi riduce.

Lafase Telogen duradue o tre mesi: le attivita vitali cessano, eil periodo terminale del capello. Il capello
“morto” rimane ancorato a cuoio capelluto fino alla Teloptos, il momento del distacco del fusto dal follicolo:
la caduta vera e propria.

Lafase Kenogen elafase di riposo del follicolo dopo la caduta, prima che riparta un nuovo ciclo di crescita.

Il punto fondamentale & prolungare il piu possibile lafase Anagen e mantenere il bulbo del capello forte e
vitale, ed e qui che lafitoterapia puo fare la differenza.

L e cause dell’indebolimento
Le principali cause responsabili dell’indebolimento dei capelli sono tre:

e lacarenzadi nutrienti essenziali e ladifficoltadi microcircolazione. Seil bulbo pilifero € meno nutrito,
il capello cresce meno robusto e cade piu facilmente;

e gli squilibri ormonali sianell’uomo sia nella donna;

e | danni causati al bulbo pilifero dai radicali liberi, accelerati proprio dall’ esposizione estivaa sole, salee
cloro.



Lepianteei rimedi naturali

Accanto a un’ alimentazione equilibrata e a una detersione attenta e delicata, la natura offre strumenti preziosi
per supportare la salute del capello e delle unghie:

L’ ortica (Urtica dioica) e la pianta per eccellenza della salute dei capelli: riccadi silicio, ferro, zinco e
vitamine del gruppo B, nutreil follicolo pilifero dall’interno. Per uso esterno, il decotto di ortica usato come
risciacquo finale dona lucentezza e rinforzail fusto.

L’ equiseto (Equisetum arvense) e trale fonti vegetali piti ricche di silicio organico, il minerale fondamentale
per lastrutturadi capelli e unghie. Rafforzail fusto, riduce la fragilita delle unghie e supportala sintesi del
collagene nei tessuti connettivi.

L’ olio di ricino, applicato in massaggio sul cuoio capelluto, nutrei follicoli e migliorala microcircolazione
locale. E uno dei rimedi topici pit efficaci e pit antichi per contrastare la caduta.

L’ olio di rosmarino hamostrato risultati interessanti sulla stimolazione della crescita del capello: applicato
diluito in massaggio sul cuoio capelluto con costanza, supportal’ attivitadel follicolo e migliorala circolazione
locale.

L’ olio di lino, ricco di omega 3 e omega 6, nutre il fusto del capello dall’ interno se assunto per viaorale, e
riduce I’inflammazione alivello follicolare.

La serenoa (Serenoa repens) agisce inibendo la conversione del testosterone in diidrotestosterone, I’ ormone
responsabile della caduta di tipo androgenetico, ed € particolarmente indicata per gli uomini, ma utile anche per
le donne con caduta a carattere ormonale.

Lasorpresa: lamelaannurka

Trai rimedi meno conosciuti ma scientificamente interessanti ¢’ € lamela annurka, la melarossa campana
dallabuccia caratteristica. Studi recenti hanno dimostrato che le procianidine presenti nella sua buccia hanno
un’ azione diretta sul benessere del bulbo del capello, stimolando la proliferazione delle cellule del follicolo e
prolungando |afase Anagen. E disponibile come integratore alimentare, una curiosita della natura che viene dal
Sud Italia e che merita molto piu spazio di quanto ne abbia oggi.

| nutrienti che non devono mancare

Accanto alle piante, alcuni nutrienti sono fondamentali: biotina per lasintesi della cheratina, zinco per la
divisione cellulare del follicolo, ferro, lacui carenza e una delle cause piu comuni di caduta nelle donne,
vitamina C per I’ assorbimento del ferro e lasintesi del collagene e omega 3 per nutrireil cuoio capelluto
dall’interno.

Una notafinale

Ogni capello é diverso, ogni cuoio capelluto hale proprie esigenze e un trattamento davvero efficace deve
essere su misura. Una caduta abbondante che persiste oltre i due mesi, o che si accompagna a stanchezza

marcata, pelle secca o irregolarita ormonali, merita sempre una val utazione professionale.

| capelli parlano, in autunno, piu che mai, vale la pena ascoltarli.
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