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INTRODUGGION

BIENVENIDA

Bienvenidos a nuestra guia completa sobre
soluciones para la caida del cabello. Este
ebook esta disefiado para proporcionar
informacion detallada y soluciones practicas
para abordar este problema comun. Tanto si
estas experimentando una pérdida de
cabello significativa como si simplemente
deseas mejorar la salud de tu cabello, esta
guia te ofrecera valiosas recomendaciones y
estrategias.

IMPORTANGIA DEL TEMA

La caida del cabello puede afectar a
personas de todas las edades y géneros,
impactando no solo en la apariencia fisica
sino también en la autoestimay la confianza.
Comprender las causas y las opciones de
tratamiento disponibles es esencial para
encontrar una solucion efectiva. En este
ebook, exploraremos las diversas razones
detras de la caida del cabello y
presentaremos una variedad de
tratamientos, desde opciones tdpicas hasta
enfoques médicos y naturales.

OLIVIA WILSON

WORKBOOK



GAPITULO 1

Entendiendo la Caida
del Cabello

Ciclo del Cabello
El crecimiento del cabello se desarrolla en tres fases

principales:

1.Fase Anagena (Crecimiento):

e Duraentre2a7anos.

e Eslafase activa donde el cabello crece
aproximadamente 1 cm por mes.

o

2.Fase Catagena (Transicion):

e Duraalrededor de 2 a 3 semanas.

e Elfoliculo piloso se encoge y se desprende de la
papila dérmica.

o

3.Fase Telégena (Reposo):

e Dura alrededor de 3 meses.

e El cabello no crece, pero permanece unido al foliculo
antes de caer y ser reemplazado por un nuevo
cabello en fase anagena.

Anagena Catagena Telogena Telogena
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Causas Comunes

Comprender las causas de la caida del cabello es crucial para
encontrar una solucioén efectiva. Las causas mas comunes
incluyen:

1.Genética (Alopecia Androgenética):

e Lacausa mas comun de pérdida de cabello tanto en
hombres como en mujeres.

e Caracterizada por un adelgazamiento progresivo del
cabello.

1.Estilo de Vida:

e Estrés: El estrés cronico puede llevar a la pérdida de
cabello.

e Dieta: La falta de nutrientes esenciales puede debilitar el
cabello.

1.Factores Ambientales:
e Exposicion a productos quimicos y contaminantes puede
danar el cabello.

1.Condiciones Médicas:
e Trastornos de la tiroides, anemia, enfermedades
autoinmunes.

1.Cambios Hormonales:
e Embarazo, menopausia, uso de anticonceptivos.
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CAPITULOD 2

Autoevaluacion

Identificar los signos tempranos de la caida del cabello puede
ayudarte a buscar tratamiento antes de que el problema se agrave.
Algunos signos de alerta incluyen:

1.Pérdida de Cabello Excesiva:
e Notar grandes cantidades de cabello en la almohada, en la ducha,
o en el cepillo.

1.Adelgazamiento General:
e Cabello que se siente menos denso al tacto.

1.Calvicie en Parches:
e Aparicion de areas calvas en el cuero cabelludo.

1.Retroceso de la Linea Capilar:
e Notar que la linea del cabello se mueve hacia atras en la frente o
las sienes.

Herramientas de Diagnéstico

Para confirmar la causa de la caida del cabello y elegir el
tratamiento adecuado, es esencial consultar a un profesional.
Algunas herramientas de diagndstico incluyen:

1.Analisis de Cabello:
e Estudio microscépico del cabello para detectar problemas
estructurales.

1.Examenes Médicos:
e Analisis de sangre para verificar niveles hormonales,
deficiencias de nutrientes, y condiciones médicas subyacentes.

1.Evaluacién por Dermatdlogos:

e Examen fisico del cuero cabelludo y el cabello.

e Biopsia del cuero cabelludo en casos necesarios para investigar
enfermedades autoinmunes o infecciosas.
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GAPITULD 3

Shampoos Anticaida

Para seleccionar un shampoo anticaida efectivo, es
importante conocer los ingredientes clave que deben estar
presentes. Estos incluyen:

Sangre de grado (Croton lechleri)

e Propiedades antibacterianas y antifungicas: Ayuda a
mantener el cuero cabelludo libre de infecciones.

e Propiedades antiinflamatorias: Reduce la inflamacion y
alivia el cuero cabelludo irritado.

e Cicatrizante: Promueve la curacion de heridas o
irritaciones en el cuero cabelludo.

Arnica (Arnica montana)

e Propiedades antiinflamatorias: Reduce la inflamacién y
calma la irritacion del cuero cabelludo.

e Mejora la circulaciéon sanguinea: Estimula el flujo
sanguineo, lo que puede favorecer el crecimiento del
cabello.

e Propiedades analgésicas: Alivia el dolor y laincomodidad
en el cuero cabelludo.

e Romero (Rosmarinus officinalis)

e Estimulante del crecimiento capilar: Mejora la circulacion
sanguinea en el cuero cabelludo, favoreciendo el
crecimiento del cabello.

e Propiedades antimicrobianas: Mantiene el cuero cabelludo
libre de infecciones.

e Antioxidante: Protege el cuero cabelludo y el cabello del
dafo causado por los radicales libres.
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Cola de caballo (Equisetum arvense)

Rica en silicio: Fortalece el cabello y mejora su estructura.

Propiedades astringentes: Ayuda a equilibrar la
produccion de sebo en el cuero cabelludo.

Estimula el crecimiento capilar: Promueve la salud del
cuero cabelludo y el crecimiento del cabello.

Ortiga (Urtica dioica)

Propiedades antiinflamatorias: Alivia la inflamacién y las
condiciones del cuero cabelludo como la caspa.
Estimula el crecimiento del cabello: Aumenta la
circulacion sanguinea en el cuero cabelludo.

Rica en minerales: Nutre el cuero cabelludo y el cabello,
promoviendo su salud y fuerza.

Gobernadora (Larrea tridentata)

Propiedades antifungicas y antibacterianas: Mantiene el
cuero cabelludo libre de infecciones.

Antioxidante: Protege el cuero cabelludo del dafo
causado por los radicales libres.

e Propiedades antiinflamatorias: Ayuda a calmar el cuero

cabelludo irritado.

Sabila (Aloe vera)
e Hidratante: Hidrata y acondiciona el cuero cabelludo y el

cabello.

e Propiedades antiinflamatorias: Reduce la inflamacién y

calma lairritacion del cuero cabelludo.

e Propiedades antimicrobianas: Ayuda a mantener el cuero

cabelludo libre de infecciones.
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Cdémo Elegir el Shampoo Adecuado
Elegir el shampoo adecuado requiere considerar varios
factores:

1.Tipo de Cabello:

e Graso, seco, normal o mixto.

2. Condiciones del Cuero Cabelludo:
e Caspa, picazon, dermatitis.

3. Ingredientes Evitar:
e Sulfatos agresivos, parabenos, siliconas pesadas.

Guia de Uso y Frecuencia
Para maximizar los beneficios del shampoo anticaida, sigue
estas recomendaciones:

1. Frecuencia de Lavado:

e Lavado regular, idealmente cada dos dias.

2. Aplicacién:
e Masajea el cuero cabelludo suavemente para mejorar la
circulacion.

e Deja actuar el shampoo durante 2-3 minutos antes de
enjuagar.

3. Seguimiento con Acondicionador:
e Utiliza un acondicionador adecuado para tu tipo de
cabello para evitar la sequedad.

CABELLO SECO  CABELLO NORMAL CABELLO MIXTO CABELLO GRASO
Opaco, sin brillo, sin ritlo r Ralz grasa, cabello y € 1ida
walumen, puntas secas,

B e v

Culdados: lava ef cabalia
Cuidado: can tn thampoo de PH aita y
Culdados: leve con on avila wtdizar aguio callente

shampod hidratante, avita . i Irvitn n tu clisnie & utliiear un
uses agus callente, ya que tratamlento nutrtivo para ol
50 108
w0 rORECA Mide dron do las purtas.

Idados:



SERUMS Y TONICOS
CAPILARES

Beneficios y Aplicacion
Los serums y tonicos capilares son tratamientos concentrados
disefiados para aplicarse directamente sobre el cuero cabelludo. Sus
beneficios incluyen:
1. Estimulacion del Crecimiento:
e Ingredientes activos como minoxidil pueden estimular los
foliculos pilosos.

2. Fortalecimiento del Cabello:
e Nutrientes esenciales como aminoacidos y péptidos fortalecen el
cabello desde la raiz.

3. Mejora de la Salud del Cuero Cabelludo:
e Reduccion de la inflamacidén y mejora de la circulacion sanguinea.

Como Aplicar:
1. Frecuencia:
e Aplicar diariamente o segun las indicaciones del producto.

2. Método:

e Dividir el cabello en secciones.

e Aplicar unas gotas directamente sobre el cuero cabelludo.
e Masajear suavemente con las yemas de los dedos.



CAPITULO 4

Medicamentos Topicos y
Orales

Minoxidil
El minoxidil es un tratamiento tépico popular para la caida del
cabello. Se presenta en diferentes concentraciones y formas
(liquido o espuma).
1.Cémo Funciona:
o Promueve la fase anagena del ciclo capilar.
o Aumenta el tamaho del foliculo piloso.
2.Aplicacion:
o Aplicar directamente sobre el cuero cabelludo dos
veces al dia.
o Dejar secar completamente antes de usar otros
productos capilares.
3.Efectos Secundarios:
o Irritaciéon del cuero cabelludo, crecimiento de vello no
deseado.

La biotina

También conocida como vitamina B7 o vitamina H, es una
vitamina hidrosoluble que juega un papel crucial en el
mantenimiento de la salud del cabello, la piel y las ufias. En
cuanto a sus propiedades enfocadas al cuero cabelludo, la
biotina tiene varios beneficios importantes:

1. Fortalecimiento del Cabello

La biotina ayuda a fortalecer los foliculos pilosos,
reduciendo la fragilidad y la caida del cabello. Esto puede
llevar a un cabello mas fuerte y saludable.
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2. Crecimiento del Cabello

e |abiotina es esencial para el crecimiento celulary la
produccion de queratina, una proteina fundamental en la
estructura del cabello. Un aporte adecuado de biotina
puede promover el crecimiento del cabello.

3. Reduccion de la Sequedad del Cuero Cabelludo

e |abiotina contribuye a la produccién de acidos grasos que
son importantes para mantener un cuero cabelludo
hidratado. Un cuero cabelludo bien hidratado es menos
propenso a la sequedad y la descamacion.

4. Mejora de la Elasticidad del Cabello

e Al mejorar la estructura de la queratina, la biotina puede
aumentar la elasticidad del cabello, reduciendo la
probabilidad de roturas.

5. Prevencion de la Pérdida del Cabello

e La biotina puede ayudar a reducir la pérdida del cabello al
mejorar la salud general del cuero cabelludo y los foliculos
pilosos. Esto es especialmente util en casos de deficiencia
de biotina, que puede causar pérdida de cabello.

6. Aumento del Brillo del Cabello

e Al mejorar la salud del cuero cabelludo y la estructura del
cabello, la biotina puede ayudar a que el cabello luzca mas
brillante y saludable.

7. Nutricién del Cuero Cabelludo

e |abiotina ayuda a metabolizar los nutrientes que son
esenciales para la salud del cuero cabelludo y el cabello,
mejorando la absorcidn de estos nutrientes y
promoviendo un ambiente éptimo para el crecimiento del
cabello.
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Terapias Avanzadas
PRP (Plasma Rico en Plaquetas)
La terapia PRP implica el uso de las propias plaquetas del
paciente para estimular el crecimiento del cabello.
1. Proceso:
o Extraccion de sangre.
o Centrifugacion para concentrar las plaquetas.
o Inyeccion del PRP en el cuero cabelludo.
2. Beneficios:
o Estimula la regeneracion de los foliculos pilosos.
o Mejora la densidad y calidad del cabello.
3. Sesiones:
o Generalmente, se recomiendan varias sesiones
espaciadas por unas semanas.

Microneedling

El microneedling implica el uso de rodillos con microagujas
para crear microlesiones en el cuero cabelludo, promoviendo
la regeneracion capilar.
1. Proceso:
o Se utiliza un dispositivo con agujas finas para perforar
la piel superficialmente.
o Las microlesiones estimulan la produccion de colageno
y el flujo sanguineo.
2. Beneficios:
o Mejora la absorcion de productos topicos.
o Estimula el crecimiento de cabello nuevo.
3. Sesiones:
o Recomendado realizar en una clinica con profesionales
capacitados.
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CAPITULO o

Enfoques Naturales y Holisticos

Nutricion y Suplementos
Vitaminas y Minerales Esenciales
La nutricion juega un papel crucial en la salud capilar.
Asegurate de incluir los siguientes nutrientes en tu dieta para
prevenir la caida del cabello y promover su crecimiento:

1. Biotina (Vitamina B7)

e Beneficios: Fortalece el cabello y las ufas.

e Fuentes: Huevos, nueces, semillas.

2. 2Zinc:
e Beneficios: Mantiene el cuero cabelludo saludable.
e Fuentes: Mariscos, carne roja, legumbres.

3. Vitamina D:

e Beneficios: Promueve el crecimiento de los foliculos
pilosos.

e Fuentes: Pescado graso, higado, huevos.

4.Hierro:
e Beneficios: Transporta oxigeno a los foliculos pilosos.
e Fuentes: Carne roja, espinacas, legumbres.

4. Omega-3 Acidos Grasos:

e Beneficios: Hidrata el cuero cabelludo y reduce la
inflamacion.

e Fuentes: Pescado, nueces, semillas de chia.
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Alimentos que Promueven la Salud Capilar
Incluye estos alimentos en tu dieta diaria para fortalecer tu
cabello desde adentro:

1.Salmoén:

e Rico en omega-3y proteinas.

2.Espinacas:

e Cargada de hierro, vitaminas Ay C.

3.Nueces:

e Contienen biotina, acidos grasos y vitamina E.

4.Batatas:

e Fuente de betacaroteno, precursor de la vitamina A.

5.Yogur Griego:

e Alto en proteinas y vitamina B5.

Remedios Caseros
Aceites Esenciales
Los aceites esenciales pueden ser efectivos para estimular el
crecimiento del cabello y mejorar su salud:
1. Aceite de Romero:
e Beneficios: Estimula el crecimiento y mejora la circulacion.
e Uso: Mezclar unas gotas con un aceite portador y masajear
el cuero cabelludo.

2. Aceite de Lavanda:

e Beneficios: Promueve el crecimiento del cabello y reduce
el estrés.

e Uso: Aplicar en el cuero cabelludo y dejar actuar durante
la noche.

3. Aceite de Menta

e Beneficios: Estimula los foliculos pilosos y mejora la
densidad del cabello.

e Uso: Diluir con aceite de coco y masajear en el cuero
cabelludo.

COMARCA ORGANIC
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Mascarillas Naturales
Las mascarillas caseras pueden nutrir el cabello y
fortalecerlo:

1. Mascarilla de Huevo y Aceite de Oliva:

e Beneficios: Proporciona proteinas y humedad.

e Ingredientes: 1 huevo, 2 cucharadas de aceite de oliva.

e Aplicacion: Mezclar y aplicar sobre el cabello, dejar actuar

30 minutos y enjuagar.

2.Mascarilla de Aguacate y Miel:

e Beneficios: Hidrata y nutre profundamente.

e Ingredientes: 1 aguacate maduro, 2 cucharadas de miel.

e Aplicacion: Mezclar y aplicar sobre el cabello humedo,
dejar actuar 20 minutos y enjuagar.

Estilo de Vida Saludable
Manejo del Estrés
El estrés puede contribuir significativamente a la caida del
cabello. Aqui hay algunas estrategias para manejar el estrés:
1. Meditacién:
e Practica diariamente para calmar la mente y reducir el
estres.
2. Ejercicio Regular:
e Ayuda a liberar endorfinas y mejora el bienestar general.
3. Dormir Adecuadamente:
e Asegurate de dormir entre 7-9 horas por noche para
permitir la regeneracion celular.

Ejercicio Regular
El ejercicio mejora la circulacion sanguinea, lo cual es
beneficioso para el cuero cabelludo:
1.Cardio:
o Actividades como correr, nadar, y andar en bicicleta.
2.Yoga:
o Poses que mejoran la circulacion, como la postura del
perro boca abajo.
3.Entrenamiento de Fuerza:
o Ayuda a equilibrar las hormonas y reducir el estrés.
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CAPITULO 6

Prevencion y Mantenimiento

Habitos Diarios para Prevenir la Caida del Cabello
Incorporar estos habitos diarios puede ayudar a prevenir la
caida del cabello y mantenerlo saludable:
1. Cuidado Adecuado del Cuero Cabelludo:
e Limpieza Regular: Lava tu cabello con un shampoo suave
para mantener el cuero cabelludo limpio.
e Masajes: Realiza masajes en el cuero cabelludo para
mejorar la circulacion.

2. Evitar Productos Quimicos Daiinos:

e Productos Naturales: Usa productos sin sulfatos,
parabenos y siliconas.

e Proteccion contra el Calor: Aplica protectores térmicos
antes de usar herramientas de calor.

3. Peinado y Estilo:

e Cepillado Suave: Usa cepillos de cerdas naturales y evita
el cepillado agresivo.

e Peinados Sueltos: Evita peinados apretados que puedan
causar traccion y dafo a los foliculos pilosos.

Rutinas de Cuidado
Desarrolla una rutina de cuidado capilar personalizada para
mantener tu cabello fuerte y saludable:
1. Limpieza:
e Frecuencia: Lava tu cabello segun tu tipo (graso, seco,
normal).
e Productos: Usa un shampoo y acondicionador especificos
para la caida del cabello.
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2. Hidratacion:

e Mascarillas Semanales: Aplica mascarillas hidratantes una
vez por semana.

e Acondicionadores Leave-In: Usa acondicionadores sin
enjuague para proteccion diaria.

3. Nutricién:

e Suplementos: Considera suplementos de biotina, colageno
y acidos grasos.

e Dieta Equilibrada: Mantén una dieta rica en proteinas,
vitaminas y minerales.

Planes de Mantenimiento a Corto y Largo Plazo
Para garantizar resultados duraderos, sigue estos planes de
mantenimiento:
1. Corto Plazo (1-3 meses):
e Productos Especificos: Utiliza productos anticaida
consistentemente.
e Monitoreo: Observa cualquier cambio en la salud de tu
cabello y ajusta tu rutina segun sea necesario.

2. Largo Plazo (3-12 meses):
e Tratamientos Profesionales: Considera tratamientos
medicos o terapias avanzadas segun el progreso.
e Reevaluacion Regular: Consulta a un dermatologo o
tricologo para evaluaciones periddicas y ajustes en tu plan
de tratamiento.
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CAPITULO 7

Consejos de Expertos y Testimonios

Consejos de Dermatélogos y Tricélogos
Cuidado del Cuero Cabelludo
1. Mantén el Cuero Cabelludo Limpio:
e Lava tu cabello regularmente con un shampoo adecuado
para tu tipo de cuero cabelludo.
e Evita productos que contengan sulfatos y parabenos.

2. Masajes Regulares:
e Realiza masajes en el cuero cabelludo para estimular la
circulacion sanguinea y la salud de los foliculos pilosos.

3. Evita el Estrés:

e Practica técnicas de relajacion como el yogay la
meditacidon para reducir el impacto del estrés en tu
cabello.

Nutricién y Suplementos
1. Dieta Balanceada:
e Incluye proteinas, vitaminas y minerales esenciales en tu
dieta diaria.

2. Suplementos Recomendados:

e Considera tomar suplementos de biotina, hierro, zincy
acidos grasos omega-3 bajo la supervision de un
profesional de la salud.
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Tratamientos Personalizados
1. Consulta Regular:
e Visita a un dermatologo o tricélogo para un diagnostico y
plan de tratamiento personalizado.

2. Evaluacion Continua:
e Monitorea la salud de tu cabello y ajusta los tratamientos
segun sea necesario.

Testimonios de Clientes Satisfechos

Caso 1: Maria, 35 ainos

"Siempre habia luchado con la caida del cabello hasta que
empece a usar los productos recomendados en esta guia. Los
shampoos anticaida y los serums han hecho maravillas. Mi
cabello esta mas fuerte y denso que nunca."

Caso 2: Jorge, 42 afos

"Después de afos de probar diferentes tratamientos sin éxito,
decidi seguir un enfoque mas holistico. Cambiar mi dieta y
empezar a tomar suplementos especificos ha marcado una
gran diferencia. Ademas, los masajes regulares en el cuero
cabelludo han mejorado notablemente la salud de mi
cabello."

Caso 3: Ana, 28 ainos

"Utilicé la terapia PRP y estoy muy satisfecha con los
resultados. Mi cabello ha crecido mas rapido y se ve mucho
mas saludable. Definitivamente recomendaria este
tratamiento a cualquiera que esté luchando con la caida del
cabello."
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CAPITULD 8

Innovaciones y Futuro en el
Tratamiento Capilar

Avances Tecnoldgicos en el Tratamiento del
Cabello

Terapias Genéticas
1. CRISPR y Edicién Genética:
e Investigacion en la edicion de genes para abordar las
causas genéticas de la alopecia.
e Potencial para tratamientos personalizados basados en el
perfil genético del individuo.

Nanotecnologia
1. Nanoparticulas:
e Uso de nanoparticulas para una entrega mas efectiva de
ingredientes activos a los foliculos pilosos.
e Mejora la absorcion y eficacia de los tratamientos topicos.

Bioingenieria Capilar

1. Foliculos Pilosos Cultivados en Laboratorio:

e Investigacion en la creacidn de foliculos pilosos a partir de
células madre.

e Potencial para trasplantes capilares mas efectivos y
Menos invasivos.

Tratamientos Emergentes
Inyecciones de Células Madre
1.Células Madre Adiposas:
e Uso de células madre derivadas del tejido adiposo para
estimular el crecimiento del cabello.
e Estudios muestran mejoras significativas en la densidad y
calidad del cabello.
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Terapiade Luz LED
1. Dispositivos de Luz LED:
e Uso de luz de baja intensidad para estimular la
regeneracion de los foliculos pilosos.
e Tratamientos no invasivos y sin efectos secundarios

significativos.

Medicamentos de Préoxima Generacion

1. Inhibidores de JAK:

e Medicamentos que bloquean las enzimas JAK, mostrando
promesas en el tratamiento de alopecia areata y otras
formas de pérdida de cabello.

e Estudios en curso para evaluar la seguridad y eficacia a
largo plazo.
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CONCLUSION

Resumen de Puntos Clave

A lo largo de esta guia, hemos explorado una variedad de
enfoques para tratar y prevenir la caida del cabello. Desde la
comprension del ciclo del cabello y las causas de la caida,
hasta los tratamientos topicos, meédicos, naturales y
holisticos, hemos cubierto una amplia gama de soluciones.
Ademas, hemos destacado la importancia de la nutricion, el
cuidado adecuado del cuero cabelludo y las innovaciones
tecnoldgicas que prometen revolucionar el tratamiento
capilar en el futuro.

Invitacién a Tomar Accidn

Te animamos a que pongas en practica los conocimientos
adquiridos en esta guia. Identifica las soluciones que mejor se
adapten a tus necesidades y comienza a implementar cambios
positivos en tu rutina diaria. No dudes en consultar a
profesionales de la salud capilar para obtener un diagndéstico
preciso y un plan de tratamiento personalizado.

Palabras Finales

La caida del cabello puede ser un desafio, pero con la
informacioén correcta y un enfoque proactivo, es posible
mantener un cabello saludable y fuerte. Recuerda que cada
persona es unica, y lo que funciona para uno puede no
funcionar para otro. Sé paciente y constante en tu busqueda
de la solucion adecuada.
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REGURS0S ADIGIONALES

Lecturas Recomendadas

1. "La Ciencia del Cabello Saludable" por Dr. John Smith:

e Un libro que profundiza en la biologia del cabello y ofrece
consejos practicos para su cuidado.

2. "Nutricion para un Cabello Fuerte" por Laura Pérez:

e Guia completa sobre la importancia de la nutricidon en la
salud capilar.

3. "Innovaciones en Tricologia" por Ana Martinez:

e Unarevision de los ultimos avances en el tratamiento
capilar.

Sitios Web Utiles
1. American Academy of Dermatology (AAD):
e www.aad.org
e |Informacién actualizada sobre la salud del cabello y
tratamientos.
2. International Society of Hair Restoration Surgery
(ISHRS):
e www.ishrs.org
e Recursos sobre trasplantes de cabello y tratamientos
avanzados.
3. WebMD Hair Loss Center:
e www.webmd.com/skin-problems-and-treatments/hair-
loss
e Articulos y videos sobre las causas y tratamientos de la
pérdida de cabello.

Aplicaciones y Herramientas

1. Hair Journal App:

e Aplicacion movil para monitorear el progreso del
crecimiento del cabello y registrar el uso de productos.

2. MyFitnessPal:

e Herramienta para rastrear la ingesta de nutrientes y
asegurarte de que tu dieta favorezca la salud capilar.

3. Headspace:

e Aplicacion de meditacidon para reducir el estrés, un factor
clave en la pérdida de cabello.
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