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Estresse derruba cabelo, afirma dermatologista
Praga moderna, estresse é uma das causas bésicas da queda de cabelo. Vefa alimentos gue podem prevenir.

Desde o século XVl o estresse ja era conhecido como "adversidade” ou "afligio”. No final do século seguinte.
a palavra derivada do latim ganhou novos significados, como “forga”, "pressdo” ou "esforco”. Mas foi apenas
no seculo XX gue estudiosos de ciéncias bioldgicas e sociais buscaram seus efeitos na saude fisica e mental
das pessoas. Para se ter idéia, "estresse pode provocar alem de queda capilar transitéria, um eflivio, cai e
volta a crescer, mas tambam para quem tem tendéncia, pode agravar a calvicie, e neste caso, torna-se
irreversivel, a menos que seja feita restauracia (transplante) capilar’, comenta o Dr. Arthur Tykocinski,
dermatologista com atuagao exclusiva em clinica e restauragdo capilar, que presidira o Congresso Mundial de
Transplante Capilar em 2008 no Canada.

O assunto ja tem destague mundial: anualmente & realizado o Congresso de Stress da Iniernacional Stress
Management Association (ISMA) — Brasil. No meio do ano passado aconteceu a sétima edigdo em Porto
Alegre "Para quem tem tendéncia 3 calvicie, o estresse acelera o processo de queda de gabelo. Esse pode
ser medicado atraves de tratamento clinico especializado”, explica o dermatologista.

O estresse e resposta do organismo as circunstancias repentinas e sibitas. Para se adapjar as novas
situactes o corpo tem reagdes gue ativam a produgao de horménios, entre eles a adrenalina. O chamado
‘estado de alerta” & uma das principais sensagbes. Como efeito domind, de uma hora para outra os
hormonios se espalham por todas as células do corpo, causando aceleragdo da respiragio e dos batimentos
cardiacas, as extremidades (maos e pés) tendem a ficar suados e frios. a pressao arterial tende a subir, o
nivel de tensdo muscular pode aumentar etc. E tudo s volta ao equilibrio quando o individuo se acalma.

O ideal & sempre prevenir e tentar o autocontrole. "Além de dieta saudavel em proteina, zinco, silicio, selénio
e ferro, e melhor fugir do estresse. Mais do gue isso, € importante tratar dos distlrbios do couro cabeluda,
como oleosidade excessiva, caspa e dermatite seborréica. Fazer exames rotineiros também & importante. E
sempre observar se ha queda de cabelo para poder trata-la o quanto antes”, acredita Tykocinski.

Micronutrientes
Agui, algumas fontes naturais confidveis de micronutrientes essenciais.

Zinco. Nozes e sementes e cereais integrais, fermento seco. Sementes de abdbora estdg entre as mais ricas
fontes,

Silicio. Boas fontes sao aveia, cevada. salsa, nabo, avels e feijao.

Selénio. Castanha do Para (duas castanhas diarias fornecem 200 mecg de forma segura), nozes, améndoas,
atum, semente de girassol, trigo integral, peixes.

Ferro. Figado e gema de ovo, carne e visceras de cor vermelha (para ndo vegetarianos), jeguminosas,
vegetais verdes & folhosos,
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