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1.1 Il Fotoinvecchiamento del Capello e del Cuoio Capelluto 
La Scienza dietro i Raggi UV 
I raggi ultravioletti (UVA/UVB) agiscono come micro-bombe ossidative su capelli e 
cuoio capelluto: 

Degradazione della Cheratina: I fotoni UV rompono i legami disolfuro della cheratina, 
indebolendo la struttura proteica del fusto. Risultato? Capelli fragili, porosi, 
predisposti alla rottura. 

Sbiadimento e Ossidazione della Melanina: I raggi UV ossidano i pigmenti melanici 
(soprattutto nei capelli colorati), causando quel tipico effetto "paglia" e l'ingiallimento 
delle punte. 

Danni alla Cuticola: La cuticola si solleva e si sfalda (come tegole rotte), esponendo la 
corteccia. Conseguenza: perdita di lucentezza, idratazione impossibile da trattenere. 

Effetti sul Microambiente del Cuoio Capelluto: 

Disidratazione Profonda: I raggi UV evaporano l'acqua dello strato corneo, 
compromettendo la barriera idrolipidica. 

Alterazione del pH: Il pH fisiologico (4.5-5.5) diventa alcalino, favorendo la 
proliferazione di funghi (es. Malassezia) e batteri. 

Micro-Infiammazione: Le radicali liberi attivano le cellule immunitarie del derma, 
causando rossore, prurito e desquamazione sottile (spesso confusa con la forfora). 

Problemi Visibili: Capelli opachi e sfibrati + cuoio capelluto sensibile e "teso". 
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1.2 Salsedine e Cloro: Nemici Silenziosi 
Meccanismo d'Azione del Sale Marino: 

Cristallizzazione Disidratante: I cristalli di sale assorbono l'umidità dal fusto e dal 
cuoio capelluto, creando micro-screpolature. 

Effetto "Lente": I cristalli rifrangono i raggi UV, amplificando i danni da 
fotoinvecchiamento. 

L'Aggressività del Cloro (Piscine): 

Ossidazione Forzata: Il cloro si lega alla cheratina, formando composti volatili che 
erodono la cuticola. 

Azione Sgrassante: Elimina i lipidi naturali della barriera idrolipidica del cuoio 
capelluto, esponendolo a agenti esterni. 

Alterazione della Barriera Idrolipidica: 

La miscela sale/cloro trasforma il film idrolipidico in una pellicola cristallina 
irritante, causando: 

Prurito intenso (dovuto alle terminazioni nervose esposte). 

Desquamazione a "scaglie bianche" (non grassa, simile a cenere). 

Sensazione di secchezza persistente anche dopo il lavaggio. 

Problemi Visibili: Effetto "crêpe" sulle lunghezze + cuoio capelluto che tira e squama. 
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1.3 Calore, Sudore e Stile di Vita Vacanziero 
L'Impatto del Sudore: 

pH Acido (4.0-5.5): Il sudore altera l'equilibrio acido-base del cuoio capelluto, 
irritando i follicoli e ostruendo gli ostii piliferi. 

Tossine Accumulate: Sali minerali, ammoniaca e urea nel sudore creano un biofilm 
che soffoca il bulbo. 

Abuso di Calore (Asciugacapelli, Piastre, Spiaggia): 

Danno Termico a Catena: Temperature >180°C vaporizzano l'acqua intracellulare, 
creando bolle d'aria nel fusto (effetto "bubble hair"). 

Disidratazione da Irraggiamento: La sabbia rovente surriscalda il cuoio capelluto, 
disattivando le ghiandole sebacee. 

Stile di Vita a Rischio: 

Dieta Squilibrata: Eccesso di alcol, zuccheri e cibi processati riduce zinco e vitamine 
del gruppo B, essenziali per la sintesi cheratinica. 

Stress da Viaggio: Il cortisolo altera il ciclo del capello, anticipando la fase telogen 
(caduta). 

Minor Cura: Trascurare protezioni UV, detersioni profonde e trattamenti idratanti 
moltiplica i danni. 

Problemi Visibili: Capelli "crespi" e ingestibili + diradamento diffuso alla radice. 
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L'estate lascia un'impronta indelebile, spesso sotto forma di segnali di 
sofferenza. Saperli riconoscere è il primo passo per un recupero efficace. 
Questo capitolo ti guida a decifrare i messaggi che capelli e cuoio 
capelluto ti inviano dopo l’assalto di sole, mare e calore 

Doppie Punte (Tricoptilosi) e Triplette: 

Aspetto: Estremità dei capelli sfilacciate, biforcate o addirittura triforcate. 
Visibili a occhio nudo o passando una ciocca tra le dita. 

2.1 Segni Visibili sui Capelli: La Lunghezza Sotto 
Assedio 

Non sono solo "capelli spenti". Ogni segno è un 
indicatore specifico del tipo di danno subito: 

Secchezza Estrema: 

Aspetto: Capelli ruvidi al tatto, simili a paglia, privi di 
morbidezza. Sensazione di "sete" costante anche 
dopo il balsamo. 

Cause Estive: Disidratazione da UV (danneggiano la 
cuticola, lo strato protettivo), effetto disseccante di 
sale e cloro, perdita dei lipidi naturali (componente 
oleosa della barriera idrolipidica). 

Problema Sottostante: Compromissione della 
barriera cuticolare. La cuticola sollevata o 
danneggiata non trattiene l'acqua interna (corteccia) 
e non distribuisce i lipidi naturali. 

2.1 Segni 
Visibili sui 
Capelli: La 
Lunghezza 
Sotto Assedio 
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Cause Estive: Rottura meccanica facilitata da capelli già indeboliti dal sole 
e dal sale (più fragili). Aggressività di spazzole, elastici stretti, asciugamani 
ruvidi su una struttura compromessa. 

Problema Sottostante: Grave perdita di cheratina e coesione delle cellule 
della cuticola nella zona più vecchia e fragile del capello (le punte). 
Impossibile ripararle, solo tagliarle 

Aspetto: Capelli che si spezzano facilmente non solo 
alle punte, ma anche a metà lunghezza o vicino alla 
radice durante la spazzolatura, la pettinatura o anche 
solo manipolandoli. Ciocche più corte che spuntano 
sulla testa (rottura, non caduta dalla radice). 

Cause Estive: Degradazione proteica da UV (i raggi 
rompono i legami della cheratina), effetto corrosivo 
di cloro/sale sulla struttura, indebolimento da calore 
eccessivo (phon, piastre). 

Problema Sottostante: Grave danno alla struttura 
interna del capello (corteccia), dove risiedono forza 
ed elasticità. La fibra capillare perde la sua integrità. 

Opacità: 

Aspetto: Capelli privi di lucentezza, riflessi, "vita". 
Appaiono piatti e spenti, anche sotto una buona luce. 

. 

Fragilità e 
Rottura: 

-AUDREY NGO NDJEL 

Capitolo 2: Identificare i Segni del Trauma - 
Il Linguaggio dei Tuoi Capelli e del Tuo 
Cuoio Capelluto 



Cause Estive: Cuticola danneggiata e sollevata (dai raggi UV, sfregamento 
con asciugamani, sale) che non riflette più la luce in modo uniforme. 
Accumulo di residui (sale, cloro, sabbia, prodotti) che appannano la 
superficie. 

Problema Sottostante: Superficie del capello irregolare e non liscia. La luce 
viene assorbita o riflessa in modo diffuso invece che in modo speculare 
(lucido). 

Aspetto: Capelli che assorbono l'acqua molto 
velocemente ma la rilasciano altrettanto in fretta, 
rimanendo subito asciutti o "cotonosi". Difficoltà a 
mantenere l'idratazione. Tendenza ad assorbire 
l'umidità ambientale, diventando crespi. 

Test Semplice: Prendi un capello asciutto e pulito. 
Mettilo in una ciotola d'acqua. Se affonda 
rapidamente (entro 1-2 minuti), ha alta porosità. 

Cause Estive: I raggi UV e i trattamenti 
chimici/meccanici aggressivi (spazzolature su capelli 
secchi) sollevano e danneggiano gravemente le 
squame della cuticola, creando "buchi" nella barriera 
protettiva. 

Problema Sottostante: Cuticola gravemente 
compromessa. Il capello diventa come una spugna, 
incapace di regolare l'assorbimento e la perdita 
d'acqua. 

Perdita di Elasticità: 

Porosità 
Aumentata: 
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Aspetto: Capelli che, se tirati delicatamente quando sono bagnati, non 
tornano alla lunghezza originale ma si spezzano o rimangono allungati. 
Mancanza di "rimbalzo". 

Test Semplice: Strappa delicatamente un capello bagnato. Se si allunga 
molto senza tornare indietro o si spezza subito, l'elasticità è 
compromessa. 

Cause Estive: Rottura dei legami idrogeno e disolfuro (i principali 
responsabili della forma ed elasticità del capello) da parte dei raggi UV, 
calore eccessivo e agenti ossidanti (cloro). 

Problema Sottostante: Danno profondo alla struttura proteica della 
corteccia. Il capello è fragile e soggetto a rottura. 

Aspetto: Colore dei capelli (naturali o tinti) che 
appare meno vibrante, slavato, giallognolo 
(soprattutto sui biondi/chiari) o ramato (sui 
castani/rossi). Perdita di profondità e brillantezza. 

Cause Estive: I raggi UV sono il principale nemico: 
ossidano e degradano la melanina naturale 
(sbiadimento) e i pigmenti artificiali delle tinte 
(alterazione del colore). Il cloro delle piscine ha un 
effetto sbiancante e può creare riflessi verdastri su 
capelli chiari o decolorati. Il sale può avere un effetto 
abrasivo sul colore. 

Problema Sottostante: Degradazione dei pigmenti 
(melanina naturale o artificiale) e possibile 
alterazione della struttura cheratinica che influisce 
sulla rifrazione della luce. 

Colore 
Sbiadito o 
Spento: 
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2.2 Segnali dal Cuoio Capelluto: L'Allarme Parte dalle Radici 

Un cuoio capelluto stressato è la base per capelli deboli. Ecco come 
riconoscere i danni estivi a livello della radice: 

Disidratazione: 

Aspetto/Sensazione: Cuoio capelluto che sembra "teso", poco elastico. Può 
apparire leggermente grinzoso o "a pergamena". Sensazione di secchezza 
persistente. 

Cause Estive: Sole e vento che disidratano la pelle, effetto essiccante di 
sale e cloro che alterano il film idrolipidico protettivo. Sudore eccessivo 
che, evaporando, sottrae ulteriore idratazione. 

Conseguenza: Un cuoio capelluto disidratato produce meno sebo (la sua 
naturale protezione) e diventa più vulnerabile, compromettendo 
l'ambiente ideale per la crescita del capello. 

Aspetto: Piccoli fiocchi bianchi o grigiastri, secchi e 
non unti, che si staccano facilmente e cadono sulle 
spalle. Spesso accompagnata da prurito. 

Cause Estive: La disidratazione estrema accelera il 
ricambio cellulare dell'epidermide, portando a 
un'eccessiva desquamazione. Il sole può anche 
irritare e seccare la pelle. Il cloro e il sale alterano il 
pH naturale, favorendo la desquamazione. 

Attenzione: Non confonderla con la dermatite 
seborroica (forfora grassa). Qui le squame sono fini e 
secche. 

Desquamazion 
e (Forfora 
Secca): 
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Prurito: 

Sensazione: Bisogno persistente o intermittente di grattarsi il cuoio 
capelluto. 

Cause Estive: Disidratazione e secchezza estrema, presenza di residui 
irritanti (sale, cloro, sabbia, prodotti solari non rimossi bene), 
micro-infiammazione indotta dai raggi UV. La desquamazione stessa può 
causare prurito. 

Pericolo: Grattarsi può danneggiare i follicoli e peggiorare 
l'infiammazione. 

Sensazione: Cuoio capelluto che diventa dolorante al 
tatto, durante la spazzolatura, quando si legano i 
capelli o anche solo appoggiando la testa sul cuscino. 
Bruciore o formicolio. 

Cause Estive: Danni da scottatura solare (sì, il cuoio 
capelluto si scotta!), infiammazione causata da agenti 
aggressivi (cloro, sale), disidratazione profonda che 
rende la pelle più reattiva. 

Indicatore Chiave: Segnale spesso associato a 
micro-infiammazione. 

Arrossamento: 

Aspetto: Chiazze o un rossore diffuso visibile sul 
cuoio capelluto, soprattutto nella scriminatura o sulle 
zone più esposte al sole. 

Sensibilità: 
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Cause Estive: Scottatura solare diretta, reazione infiammatoria 
all'irritazione da cloro/sale/residui, sfregamento aggressivo durante il 
lavaggio o l'asciugatura. 

Conseguenza: Segno evidente di infiammazione attiva. 

Senso di Tensione: 

Sensazione: La pelle del cuoio capelluto sembra "tirata", poco mobile, 
come una maschera stretta. Spesso associato a disidratazione e secchezza. 

Cause Estive: Grave perdita di acqua e lipidi a livello dello strato corneo, 
conseguenza diretta dell'aggressione estiva. 

Non è sempre visibile ad occhio nudo come un 
arrossamento intenso. È uno stato infiammatorio di 
basso grado ma cronico. 

Segni Combinati: La presenza contemporanea di 
prurito, sensibilità, leggero arrossamento e 
desquamazione secca è un forte indicatore. 

Meccanismo: I raggi UV, il sale, il cloro e lo stress 
ossidativo danneggiano le cellule cutanee e il loro 
microambiente. Questo innesca il rilascio di molecole 
pro-infiammatorie (citochine) che mantengono uno 
stato di allerta nel cuoio capelluto. 

Pericolo per il Capello: Un ambiente infiammato 
compromette la funzionalità del follicolo pilifero. Può 
accelerare la fase di riposo (telogen) del capello, 
rendere più difficile l'entrata in fase di crescita 
(anagen) e 

Riconoscere 
una 
Micro-Infiam 
mazione 
Post-Esposizio 
ne: 
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nel tempo, danneggiare il follicolo stesso, favorendo un diradamento 
progressivo. È un fattore chiave che collega i danni estivi all'amplificazione 
della caduta stagionale. 

2.3 La Caduta Stagionale Amplificata: Quando l'Autunno Porta Più Capelli 
del Solito 

Il Telogen Effluvium Stagionale (Fisiologico): 

Cos'è: Un aumento temporaneo della caduta dei capelli in fase telogen (di 
riposo). È una risposta fisiologica naturale a determinati stress ambientali 
o cambiamenti stagionali. 

Meccanismo Base: Un evento stressante (fisico o ambientale) può spingere 
prematuramente una percentuale più alta del solito di capelli dalla fase di 
crescita (anagen) alla fase di riposo (telogen). Dopo circa 2-3 mesi (il 
tempo del telogen), questi capelli cadono. 

Si nota un aumento dei capelli sul cuscino, nella 
spazzola, nella doccia o sulle spalle. La caduta è 
diffusa, non a chiazze. Il cuoio capelluto non mostra 
solitamente segni patologici evidenti (arrossamento 
intenso, desquamazione patologica). 

Perché l'Estate lo Amplifica: 

Stress Fisico Multiplo: L'esposizione solare intensa 
(danni UV al follicolo e al fusto), l'aggressione chimica 
(sale, cloro), la disidratazione e la 
micro-infiammazione del cuoio capelluto 
rappresentano uno stress fisico significativo per il 
sistema pilifero. 

Caduta 
Tipica: 
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"Sincronizzazione" Forzata: Questo stress estivo agisce come un "evento 
scatenante" che spinge un numero maggiore del solito di follicoli a entrare 
simultaneamente in fase telogen. Il risultato è che, a settembre/ottobre, la 
naturale caduta stagionale si presenta con un volume molto più alto e 
preoccupante. 

Indebolimento del Capello: I capelli già danneggiati e fragili (rottura) 
possono cadere più facilmente durante la fase telogen o anche prima, 
contribuendo alla percezione di una caduta maggiore. 

Durata: Limitata a 2-4 mesi dopo la fine dello stress 
(quindi tipicamente da settembre a 
novembre/dicembre al massimo). 

Volume: Aumento evidente, ma non si formano 
chiazze completamente vuote. La densità 
complessiva potrebbe sembrare diminuita, ma non 
c'è un diradamento drammatico. 

Radice: I capelli che cadono hanno il tipico "bulbo" 
bianco e grasso alla radice (segno che erano in 
telogen). 

Cuoio Capelluto: Apparentemente sano, o con i segni 
di danno estivo risolvibili (disidratazione, lieve 
desquamazione). 

Caduta Patologica (da Preoccuparsi): 

Distinguere 
tra Fisiologico 
e Patologico: 

Caduta 
Fisiologica 
(Telogen 
Effluvium 
Acuto): 
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Telogen Effluvium Cronico (>6 mesi): La caduta intensa persiste per più di 
6 mesi. Indica uno stress persistente (carenze nutrizionali importanti, 
malattie croniche, stress psicologico severo, problemi tiroidei non 
compensati) o una sensibilità anomala del follicolo. 

Caduta in Fase Anagen (Anagen Effluvium): Caduta improvvisa e massiccia 
di capelli ancora in fase di crescita. Le radici sono spesso assenti o 
deformate. Causata da eventi molto traumatici per il follicolo: 
chemioterapia, avvelenamenti, ma anche (raramente) da scottature solari 
gravissime del cuoio capelluto o reazioni allergiche violente. 

Alopecia Androgenetica (AGA): Diradamento progressivo con pattern 
caratteristico (stempiatura, diradamento sulla sommità). Può essere 
accelerata o resa più evidente da un telogen effluvium stagionale 
sovrapposto. I capelli che ricrescono sono più sottili e corti 
(miniaturizzazione). 

 Caduta a chiazze rotondeggianti completamente 
glabre. Spesso autoimmune, ma lo stress (incluso lo 
stress fisico estivo) può essere un fattore scatenante 
in soggetti predisposti. 

Alopecia da Trazione: Diradamento in zone 
specifiche dovuto a stili troppo tirati (trecce, chignon 
strettissimi) mantenuti a lungo anche durante le 
vacanze. Il danno estivo può rendere i capelli più 
suscettibili alla rottura da trazione. 

Segni Cutanei Patologici: Chiazze rosse, croste, 
pustole, desquamazione eccessiva e grassa, forte 
infiammazione. Indicano patologie dermatologiche 
(psoriasi, dermatite seborroica grave, infezioni 
fungine/batteriche) che richiedono diagnosi medica. 

Alopecia 
Areata (AA): 

-AUDREY NGO NDJEL 

Capitolo 2: Identificare i Segni del Trauma - 
Il Linguaggio dei Tuoi Capelli e del Tuo 
Cuoio Capelluto 



Quando Preoccuparsi Realmente (Red Flag):

Durata: La caduta intensa persiste per più di 4-6 mesi.

Volume: Caduta veramente abbondante (più di 150-200 capelli al giorno 
persistentemente), ciocche che si staccano in mano. 

Pattern di Caduta: Formazione di chiazze visibilmente vuote o 
diradamento molto marcato in aree specifiche (attaccatura, vertice). 

Aspetto del Cuoio Capelluto: Arrossamento intenso, dolore, gonfiore, 
croste, pus, desquamazione spessa o giallastra/untuosa. 

Cambiamenti nel Capello: Capelli che ricrescono evidentemente più sottili 
e deboli di prima. 

Altri Sintomi: Affaticamento eccessivo, cambiamenti di peso significativi, 
alterazioni del ciclo mestruale, unghie fragili, associati alla caduta 
(potrebbero indicare problemi sistemici). 

Assenza di Fattori Scatenanti Recenti: Caduta intensa senza un evento 
stressante fisico (come l'estate) o emotivo identificabile nei 2-3 mesi 
precedenti.  Riconoscere tempestivamente i segni specifici del 

trauma estivo su capelli e cuoio capelluto, e 
comprendere la differenza tra una caduta stagionale 
fisiologica (seppur amplificata) e un problema 
patologico, è fondamentale. Ti permette di agire con i 
protocolli di recupero adeguati (che vedremo nei 
prossimi capitoli) o di cercare prontamente un 
consulto specializzato quando necessario. Non 
sottovalutare i segnali che le tue radici e le tue 
lunghezze ti inviano: sono la mappa per ritrovare 
capelli sani e forti. 

Conclusione 

-AUDREY NGO NDJEL 

Capitolo 2: Identificare i Segni del Trauma - 
Il Linguaggio dei Tuoi Capelli e del Tuo 
Cuoio Capelluto 

Left wanting more, this long awaited album from The 
Kicks was well worth the wait. Now that they have firmly 
established their place in the world of music they are 
breaking down barriers and rules. This brave experiment 
pays off as a loud symphony to the ears.

The Kicks, Disc Rewind
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Time to look out for brighter and punchier shade. Couture shows lead the 
way with hot pinks, flashy reds and zingy yellows. All of the rainbow is 
represented. Think highly saturated tones, full of life and joy.

Celebrating life through what we wear is what we humans have always 
done, so let’s keep on doing it! Here are some of the biggest trends this 
season, to proudly show our love for fashion & life!

After such a drab winter, we all need a little fun, so go 
to your wardrobe, pick out your most pigmented 
piece and wear it proudly. Spring is here! This Spring, 
colors and prints come back with a bang to remind 
us of what fashion is truly all about: joy.
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us of what fashion is truly all about: joy. 

“LET'S 
CELEBRATE 
LIFE THIS 
SEASON”

- AMY YAKUSA 

SPRINGTIME 
FASHION TRENDS 



Introduzione alla Parte 2: 
L'estate lascia un'eredità di sole, sale e libertà, ma anche di capelli sfibrati 
e un cuoio capelluto provato. La vera rinascita non parte dalle punte, ma 
dalle radici. In questa sezione, sveliamo le strategie scientifiche basate 
sulla tricologia per rigenerare il "terreno" – il cuoio capelluto – e creare le 
condizioni ideali affinché i capelli possano ripararsi, rinforzarsi e crescere 
sani. Trasformiamo i danni estivi in un punto di partenza per una chioma 
più forte. 

Capitolo 3: Il Cuoio Capelluto: Il Terreno da Rigenerare 

Il cuoio capelluto è l'ecosistema vitale da cui nasce e si nutre ogni singolo 
capello. Dopo l'aggressione estiva (sole, salsedine, cloro, calore, sudore), 
questo terreno è spesso disidratato, squilibrato nel pH, intasato da residui 
e micro-infiammato. Trascurare questa rigenerazione significa vanificare 
qualsiasi trattamento sulle lunghezze. Ecco come ripristinarne la salute: 

3.1 La Detossinazione Post-Estate: Ripulire le 
Fondamenta 

Il Nemico Residuo: Sale cristallizzato, cloro 
ossidante, tracce di protezioni solari, sebo alterato 
dal calore e prodotti styling accumulati formano una 
barriera soffocante sul cuoio capelluto. Questo 
ostruisce i follicoli piliferi, impedisce l'assorbimento 
dei trattamenti nutrienti e può scatenare prurito, 
desquamazione (pseudo-forfora) e infiammazione. 

3.1 La 
Detossinazione 
Post-Estate: 
Ripulire le 
Fondamenta 
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Introduzione alla Parte 2: 
L'estate lascia un'eredità di sole, sale e libertà, ma anche di capelli sfibrati 
e un cuoio capelluto provato. La vera rinascita non parte dalle punte, ma 
dalle radici. In questa sezione, sveliamo le strategie scientifiche basate 
sulla tricologia per rigenerare il "terreno" – il cuoio capelluto – e creare le 
condizioni ideali affinché i capelli possano ripararsi, rinforzarsi e crescere 
sani. Trasformiamo i danni estivi in un punto di partenza per una chioma 
più forte. 

Capitolo 3: Il Cuoio Capelluto: Il Terreno da Rigenerare 

Il cuoio capelluto è l'ecosistema vitale da cui nasce e si nutre ogni singolo 
capello. Dopo l'aggressione estiva (sole, salsedine, cloro, calore, sudore), 
questo terreno è spesso disidratato, squilibrato nel pH, intasato da residui 
e micro-infiammato. Trascurare questa rigenerazione significa vanificare 
qualsiasi trattamento sulle lunghezze. Ecco come ripristinarne la salute: 

L'Importanza del pH: Sole, mare e piscina alterano 
drasticamente il pH naturale leggermente acido 
(4.5-5.5) del cuoio capelluto, spostandolo verso 
l'alcalinità. Questo compromette la barriera 
idrolipidica protettiva, rendendolo più sensibile e 
soggetto a disidratazione e irritazioni. 

Protocollo di Detossinazione Scientifico: 

Fase 1: Pre-Trattamento (Opzionale ma Efficace): 
Applicare un olio vegetale leggero (jojoba, semi d'uva) 
o un siero pre-shampoo specifico sul cuoio capelluto 
asciutto per 15-30 minuti. Questo aiuta a sciogliere i 
residui oleosi e incrostati. 

3.1 La 
Detossinazione 
Post-Estate: 
Ripulire le 
Fondamenta 

AUDREY NGO NDJEL

Parte 2: La Scienza della 
Riparazione - Strategie 
Tricologiche per il 
Recupero 



Fase 2: Shampoo Purificante ma Rispettoso: 

Scegliere con Cura: Evitare shampoo SLS/SLES troppo aggressivi che 
sgrassano eccessivamente. Optare per tensioattivi delicati 
(Cocamidopropyl Betaine, Decyl Glucoside) arricchiti con agenti chelanti 
(EDTA, Acido Citrico) che legano e rimuovono sali minerali e metalli 
(cloro, rame). 

Ingredienti Detox Attivi: Cercare shampoo contenenti: 

Argille (Kaolinite, Rhassoul, Bentonite): Assorbono impurità, sebo in 
eccesso e tossine senza aggredire. 

Carbone Attivo (Vegetale o di Bambù): Agisce come una spugna magnetica 
per le impurità più fini. 

Acido Salicilico): Esfoliano delicatamente le cellule 
morte (effetto keratolitico), aiutano a riequilibrare il 
pH e a disincrostare in profondità. Cruciali per chi 
soffre di accumulo e desquamazione post-vacanze. 

Acidi della 
Frutta Lieve 
(AHA - Acido 
Lattico, Acido 
Glicolico a 
basse %; BHA 
-
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Fase 3: Maschera Detox per il Cuoio Capelluto: Dopo lo shampoo, 
applicare una maschera specifica solo sul cuoio capelluto. Le migliori 
combinano: 

Argilla (purificante). 

Acqua Termale o Idrolati (Calendula, Camomilla - lenitivi e riequilibranti 
del pH). 

Prebiotici/Probiotici (per riequilibrare il microbiota cutaneo). 

Peptidi Lenitivi (per calmare eventuali micro-irritazioni). Lasciare in posa 
5-10 minuti, poi risciacquare abbondantemente con acqua tiepida. 

Frequenza: Iniziare con 1 volta a settimana per 2-3 settimane post-rientro, 
poi ridurre a 1 volta ogni 2 settimane o al bisogno. Ascoltare il cuoio 
capelluto: se è molto secco o sensibile, ridurre la frequenza o la potenza 
degli attivi. 

Oltre la Superficie: L'idratazione del cuoio capelluto 
non è solo una questione di comfort; è fondamentale 
per la salute del follicolo pilifero e per la qualità della 
cheratina prodotta. Un cuoio capelluto disidratato 
produce capelli più fragili, opachi e predisposti alla 
rottura. 

Meccanismi di Idratazione Transdermica: 

3.2 
Idratazione 
Profonda e 
Ricostruzione 
della Barriera: 
Ricostruire la 
Fortezza 
Protettiva 
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Umidificanti: Attirano acqua dall'ambiente esterno negli strati superficiali 
(es. Glicerina, Acido Ialuronico, Aloe Vera). 

Emollienti: Riempiono gli spazi tra le cellule cutanee, lisciano e 
ammorbidiscono, prevenendo la perdita d'acqua (es. Squalano, Ceramidi, 
Oli leggeri non comedogenici come Jojoba). 

Occlusivi (con Giudizio): Formano uno strato fisico che riduce 
l'evaporazione dell'acqua (es. Burro di Karité, Cera d'Api - da usare con 
parsimonia sul cuoio capelluto per evitare ostruzioni). 

Acido Ialuronico (HA): Il gold standard 
dell'idratazione. Molecole a diverso peso molecolare 
penetrano a diverse profondità. Attira e lega fino a 
1000 volte il suo peso in acqua. Fondamentale per 
reidratare gli strati profondi del derma papillare che 
nutre il follicolo. 

Glicerina: Umettante efficace ed economico. 
Funziona bene in sinergia con l'HA. 

Pantenolo (Provitamina B5): Oltre a idratare, ha un 
potente effetto lenitivo e riparatore sulla barriera 
cutanea danneggiata. Riduce l'infiammazione e il 
prurito post-esposizione.. 

Ingredienti 
Chiave per la 
Rigenerazione 
Post-Estate: 

AUDREY NGO NDJEL

Parte 2: La Scienza della 
Riparazione - Strategie 
Tricologiche per il 
Recupero 



Ceramidi: Sono i "mattoni" che tengono insieme le cellule dello strato 
corneo. Dopo i danni estivi, reintegrarli è cruciale per ricostruire una 
barriera cutanea competente, che trattenga l'idratazione e protegga dagli 
aggressori esterni. 

Acidi Grassi Essenziali (Omega-3 & 6 - es. Acido Linoleico): Integrati 
topicamente (in sieri/lozioni) e internamente (dieta), sono componenti 
vitali dei lipidi cutanei, essenziali per la funzione barriera e l'elasticità del 
cuoio capelluto. Hanno anche azione antinfiammatoria. 

Obiettivo Primario: Stimolare il microcircolo 
sanguigno e linfatico. Un maggior afflusso di sangue 
porta più ossigeno e nutrienti ai follicoli, mentre il 
drenaggio linfatico rimuove tossine e riduce gonfiori. 

Tecnica Base (da eseguire sui capelli umidi, durante 
l'applicazione di trattamenti, o sul cuoio capelluto 
pulito con un siero): 

Pressioni Circolari: Con i polpastrelli (non le 
unghie!), eseguire piccoli movimenti circolari su tutto 
il cuoio capelluto, partendo dalla nuca e salendo 
verso la fronte, poi dalle tempie verso la sommità. 
Pressione ferma ma non dolorosa. 

Pressioni Statiche: Applicare una pressione costante 
ta. Aiuta a sciogliere le tensioni muscolari. 

Il Potere del 
Massaggio 
Tricologico: 
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Durata e Frequenza: 3-5 minuti, 2-3 volte a settimana. Migliora 
l'assorbimento dei principi attivi applicati successivamente! 

3.3 Nutrizione dall'Interno: L'Alleanza Alimentare per la Ricrescita Forte 
La bellezza dei capelli nasce anche a tavola. Dopo l'estate, reintegrare 
nutrienti essenziali è vitale per sostenere la riparazione del follicolo, la 
sintesi della cheratina e contrastare lo stress ossidativo accumulato. 

Vitamine Fondamentali e Loro Ruolo: 

Biotina (Vitamina B7 o H): "La vitamina dei capelli". Cofattore essenziale 
per la sintesi della cheratina. Una carenza (rara, ma l'estate può aumentare 
il fabbisogno) si manifesta con capelli fragili e caduta. Fonti: Uova (tuorlo), 
fegato, lievito di birra, frutta secca (noci, mandorle), salmone, avocado. 

 Migliora la circolazione sanguigna del cuoio 
capelluto, favorendo l'apporto di nutrienti al follicolo. 
Fondamentale per il metabolismo energetico delle 
cellule del bulbo. Fonti: Carne bianca e rossa, pesce 
(tonno, salmone), arachidi, funghi, cereali integrali. 

Vitamina C: Potente antiossidante che neutralizza i 
radicali liberi generati dall'esposizione UV. Essenziale 
per la sintesi del collagene (componente del tessuto 
connettivo che circonda e sostiene il follicolo 
pilifero). Favorisce l'assorbimento del Ferro. Fonti: 
Agrumi, kiwi, fragole, peperoni, broccoli, verdure a 
foglia verde scuro. 

Niacina 
(Vitamina 
B3 o PP): 
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Vitamina D: Regola il ciclo di crescita del capello (anagen) e la 
differenziazione delle cellule del follicolo. La carenza è associata a telogen 
effluvium e alopecia areata. L'estate aiuta la sintesi cutanea, ma in 
autunno può essere utile integrarla. Fonti: Pesci grassi (salmone, 
sgombro), tuorlo d'uovo, funghi esposti al sole. L'integrazione va valutata 
con un medico. 

Vitamina E: Altro potente antiossidante che protegge le membrane 
cellulari dei follicoli dai danni ossidativi. Supporta la salute del 
microcircolo. Fonti: Oli vegetali (germe di grano, girasole), frutta secca 
(mandorle, nocciole), semi, avocado. 

Minerali Essenziali: 

Ferro: Componente fondamentale dell'emoglobina, che trasporta 
l'ossigeno ai follicoli. La carenza (anemia sideropenica) è una delle cause 
principali di telogen effluvium cronico nelle donne. Fonti: Carne rossa 
magra, fegato, legumi (lenticchie, fagioli - associarli a Vit. C per migliorare 
l'assorbimento), verdure a foglia verde scuro (spinaci), frutta secca. Il 
livello va monitorato con analisi del sangue. 

Cruciale per la divisione cellulare e la sintesi proteica 
(cheratina!). Partecipa alla regolazione della 
produzione di sebo e ha azione antinfiammatoria sul 
cuoio capelluto. La carenza causa capelli deboli e 
caduta. Fonti: Ostriche, carne rossa, pollame, semi 
(zucca, sesamo), legumi, cereali integrali. 

Zinco: 
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Selenio: Potente antiossidante (fa parte dell'enzima glutatione perossidasi) 
che protegge i follicoli dai radicali liberi. Supporta anche la funzione 
tiroidea, importante per la salute dei capelli. Fonti: Noci del Brasile (1-2 al 
giorno coprono il fabbisogno!), pesce (tonno, halibut), carne, uova. 

Aminoacidi: I Mattoni della Cheratina: 

Cisteina: Aminoacido solforato che forma i ponti disolfuro, i legami che 
conferiscono forza e resilienza alla struttura della cheratina. È il 
componente principale del capello. Fonti: Proteine animali (carne, pesce, 
uova, latticini), cereali integrali, legumi. L'integrazione di L-Cisteina o la 
sua forma stabile N-Acetil-Cisteina (NAC) è comune in nutraceutici per 
capelli. 

Metionina: Un altro aminoacido solforato essenziale (deve essere assunto 
con la dieta). Precursore della Cisteina e fondamentale per la sintesi della 
cheratina. Ha anche proprietà chelanti. Fonti: Carne, pesce, uova, semi di 
sesamo, noci del Brasile, cereali integrali. 

Acidi grassi essenziali (EPA e DHA) con potentissima 
azione antinfiammatoria. Contrastano 
l'infiammazione cronica del cuoio capelluto che può 
danneggiare i follicoli e accelerare la caduta. Nutrono 
le membrane cellulari, migliorano la 
microcircolazione e danno lucentezza al capello. 

Omega-
3: Il 
Grasso 
Amico:: 
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Fonti: Pesci grassi (salmone, sgombro, aringa, sardine), semi di lino 
macinati, semi di chia, noci, olio di krill. L'integrazione è spesso 
consigliata se il consumo di pesce è scarso. 

Consigli Dietetici Mirati per l'Autunno: 

Priorità alle Proteine Nobili: Assicurare un adeguato apporto giornaliero 
(circa 1g per kg di peso corporeo) da fonti magre (pollo, tacchino, pesce, 
legumi abbinati a cereali). 

Verdure a Foglia Verde Scuro: Spinaci, bietole, cavolo riccio: ricchi di 
Ferro, Vitamina C e antiossidanti. 

Frutta Colorata: Bacche (mirtilli, lamponi), agrumi, kiwi: bombe di 
Vitamina C e antiossidanti. 

Frutta Secca e Semi: Noci, mandorle, semi di zucca, semi di lino: 
apportano Zinco, Selenio, Vitamina E, Omega-3 (semi di lino) e Biotina. 

Almeno 2 volte a settimana per Omega-3 e Selenio. 

Uova: Fonte completa di proteine, Biotina, Zinco, 
Selenio e Vitamina D. 

Idratazione: Bere almeno 1.5-2 litri di acqua al giorno 
è fondamentale per l'idratazione sistemica, che si 
riflette anche sul cuoio capelluto. 

Pesce 
Azzurro 
: 
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Limitare: Zuccheri raffinati, cibi processati, alcol eccessivo, che possono 
promuovere infiammazione e squilibri ormonali negativi per i capelli. 

Integrazione: Una dieta equilibrata è la base. Tuttavia, dopo lo stress estivo 
o in presenza di carenze accertate (sempre da verificare con analisi e un 
medico/nutrizionista), un complesso specifico per capelli e unghie 
contenente le vitamine e i minerali sopra citati, possibilmente in forme 
altamente biodisponibili, può essere un valido supporto per accelerare il 
recupero e sostenere la fase di rinascita autunnale. La scelta deve essere 
personalizzata. 

Rigenerare il cuoio capelluto dopo l'estate non è un 
optional, è il primo, fondamentale passo verso capelli 
sani e forti. Agendo con un protocollo scientifico di 
detossinazione mirata, idratazione profonda e 
ricostruzione della barriera, e sostenendo tutto ciò 
con la giusta nutrizione interna, si crea il terreno 
fertile per la vera rinascita della chioma. Questa 
triade – pulizia, idratazione, nutrizione – è la base su 
cui costruiremo la riparazione delle lunghezze nel 
prossimo capitolo. "Un cuoio capelluto sano è la 
radice di una chioma radiosa." - [Il Tuo Nome], 
Tricologa. 

Conclusione 
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Serena Casoria: "Dopo le vacanze al mare, il mio cuoio 
capelluto era così irritato e i capelli cadevano a ciocche. 
Seguendo il protocollo detox e idratante della Dott.ssa [Tuo 
Nome], in 4 settimane il prurito è sparito, la pelle è più sana e 
la caduta si è ridotta drasticamente. Ora mi sento pronta per 
affrontare l'autunno!" - Chiara M. 

Vuoi un piano di detossinazione e nutrizione personalizzato 
per il tuo cuoio capelluto? Prenota una Consulenza Tricologica 
per identificare le tue esigenze specifiche. 
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4.1 Ricostruzione della Cheratina e delle Proteine: La Struttura Sostanziale 
Problemi collegati: Fragilità, doppie punte, rottura diffusa dopo 
esposizione a sole/salsedine 

Differenze fondamentali: 
Idratazione superficiale: 
Temporaneamente leviga la cuticola con ingredienti umettanti (es. 
glicerina). 
Effetto: morbidezza immediata ma effimera. 

Ricostruzione strutturale: 
Ripristina la matrice proteica interna della corteccia capillare. 
Effetto: recupero di elasticità e resistenza meccanica. 

Ingredienti chiave e meccanismi d'azione: 
Tipo Esempi Funzione Specifica Capelli Ideali 
Proteine idrolizzate Cheratina, seta, grano, riso Penetrano la 
cuticola danneggiata, riempiono i "vuoti" nella cortecciaDanneggiati 
gravi, decolorati 
Aminoacidi liberi Cisteina, arginina, metioninaRicostruiscono i 
legami peptidici, aumentano la sintesi di cheratina endogena Porosi, 
sottili, sfibrati 
Complessi riparatori Prolipid, Phytokeratin Combinano proteine + 
lipidi + antiossidanti per riparazione sinergica 

Ingredienti chiave e meccanismi d'azione: 
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Protocollo post-estivo senza "effetto carta": 
Test di Porosità: 

Capelli galleggiano in acqua? → Bassa porosità (limitare proteine a 1x/mese) 

Capelli affondano rapidamente? → Alta porosità (applicare 1x/settimana) 

Ingredienti chiave e meccanismi d'azione: 
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Segnali di protein overload: 

Capelli rigidi e fragili 

Perdita di elasticità (si spezzano invece di stirarsi) 

Soluzione: detox con argilla + pause di 3 settimane 



4.2 Idratazione Intensa e Sigillamento: Il Sistema a 3 Strati 
Problemi collegati: Secchezza estrema, opacità, crespo incontrollabile 

La piramide dell'idratazione efficace: 

pie
    title Gerarchia degli Ingredienti Idratanti
    “Umettanti (30%)” : Attirano acqua nel fusto
    “Emollienti (50%)” : Riempiono spazi intercellulari
    “Occlusivi (20%)” : Sigillano l'idratazione 

**Selezione ingredienti per danno estivo: 
Tabella comparativa: 

Funzione Ingredienti TOP Da Evitare Applicazione 
Ottimale 
Umettanti Acido ialuronico, pantenolo Alcool denaturato 
Su capelli bagnati, pre-asciugatura 
Emollienti Burro di karité, squalene Siliconi pesanti 
Lunghezze e punte asciutte 
Occlusivi Dimethicone ciclico, jojoba Oli minerali 
Dopo trattamenti, su punte umide 
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Tecniche avanzate di assorbimento: 
Metodo a Calore Controllato: 

Applicare maschera + avvolgere in pellicola 

Utilizzare casco termico a 40°C per 12-15 minuti 

Beneficio: apertura cuticolare del 37% (studi J. Cosmet. Sci.) 

[Acido Ialuronico 2%] + [Olio di 
Camelia] + [Seta Idrolizzata]  

Terapia dell'Occlusione Notte: 

Combinare: 
[Acido Ialuronico 2%] + [Olio di Camelia] + [Seta 
Idrolizzata]  
Applicare prima di dormire con cuffia in seta 

Risultato: +89% ritenzione idrica vs metodi tradizionali 
(test clinici) 
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4.3 La Scelta dei Prodotti Post-Estate: Decodificare le Etichette 

Problemi collegati: Irritazione cuoio 
capelluto, accumulo di residui, inefficacia 
trattamenti 

Analisi INCI mirata: 
Filtri essenziali per il post-estate: 
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CERCA:  
- Posizione 1-5: Aqua, Glycerin, Hydrolyzed Keratin  
- Presenza: Panthenol (min. 1%), Bis-Aminopropyl 
Diglycol Dimaleate  
- Siliconi leggeri: Cyclomethicone, Amodimethicone  

EVITA:  
- Solfati: Sodium Laureth Sulfate (SLES)  
- Alcool: Alcohol Denat. (posizione alta)  
- Conservanti: Methylisothiazolinone  



Kit di sopravvivenza post-vacanze: 
Shampoo Ultra-Idratante: 

Aloe Barbadensis Leaf Juice (20%)  
Decyl Glucoside (tensioattivo delicato)  
Glycolipids (ripristino barriera lipidica) 
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Maschera Riparatrice 3-in-1: 

Composizione stratificata: 
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graph TB 
A[Strato 1: Proteine idrolizzate] 
-->|Penetrazione|
 B[Strato 2: Acido Ialuronico] 
-->|Idratazione| 
C[Strato 3: Oli di Macadamia] 
-->|Sigillo| D[Capello riparato] 
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Capitolo 4: Riparare la Lunghezza: Oltre 
la Superficie 
I capelli danneggiati dall'estate 
richiedono un approccio stratificato: 
ricostruzione proteica, idratazione 
intelligente e prodotti mirati. 

Siero Punte con Tecnologia Biomimetica: 

Mimare la struttura del sebo umano con: 

Ceramide NP 

Fito-sfingosina 

Estratto di edelweiss 

Checklist d'acquisto: 
PH 4.5-5.5 (rispetta manto acido cutaneo) 

Confezione opaca (protegge principi attivi) 

Certificazione ECOCERT (per materie prime) 

Assenza profumi sintetici (optare per oli essenziali) 

Box Tricologico - Caso Clinico Post-Estate: 
*Cliente 32 anni, capelli decolorati + 3 
settimane mare:* 
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Capitolo 4: Riparare la Lunghezza: Oltre 
la Superficie 
I capelli danneggiati dall'estate 
richiedono un approccio stratificato: 
ricostruzione proteica, idratazione 
intelligente e prodotti mirati. 

Diagnosi: 

Porosità 9/10 (test di galleggiamento) 

Rottura diffusa a 3 cm dalle radici 

Protocollo applicato: 

Risultato: 

Riduzione rottura del 78% 

Recupero elasticità del 65% 

"La ricostruzione proteica non è un optional dopo 
l'estate: è terapia d'urto per capelli in rianimazione." - 
Consiglio della Tricologa 

Giorno 1: Detox con argilla rhassoul  
Giorno 3: Maschera cheratinica (30' a calore)  
Giorno 5: Idratazione con acido jaluronico 2%  
Ciclo: 4 settimane + trecce box braids come stile 
protettivo  



Questo capitolo è dedicato a trasformare le acconciature in veri e 
propri alleati terapeutici per la salute del tuo cuoio capelluto e dei 
tuoi capelli, soprattutto nella delicata fase di recupero post-estate 
e durante la caduta stagionale. Non si tratta solo di bellezza, ma di 
strategie intelligenti per favorire la guarigione e la crescita. 

5.1 Il Ruolo Terapeutico delle Treccine e delle Extension: La 
Scienza della Protezione Attiva 

Le acconciature protettive non sono una semplice moda; sono 
strumenti di cura basati sulla comprensione della fisiologia del 
capello e del cuoio capelluto. Ecco come agiscono 
terapeuticamente: 

Riduzione drastica della Manipolazione 
Quotidiana: Ogni spazzolata, ogni piega, ogni 
legatura stressa il fusto del capello, già 
indebolito dal sole e dal sale, e può irritare 
un cuoio capelluto sensibile. Stili come trecce 
o extension fissi minimizzano la necessità di 
toccare, pettinare o modellare i capelli 
quotidianamente, riducendo 
significativamente il rischio di rottura 
meccanica e traumi al follicolo pilifero. 

Protezione 
Fisica delle 
Punte Fragili: 
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 Le punte sono la parte più vecchia e vulnerabile del capello, le 
prime a mostrare secchezza, doppie punte e rottura. 
Racchiudendole all'interno di una treccia o proteggendole con 
l'ausilio di extension, si elimina l'attrito con gli indumenti, i 
cuscini e l'ambiente esterno, preservandone l'integrità e 
prevenendo ulteriori danni. 

Prevenzione dell'Attrito e della Rottura: I capelli liberi sono 
soggetti a continui sfregamenti. Le acconciature protettive 
mantengono i capelli compatti e confinati, riducendo al minimo 
l'attrito tra le ciocche stesse e con agenti esterni, prevenendo 
l'usura del fusto e la formazione di nodi. 

Creazione di un Microambiente Idratante: Quando i capelli sono 
raccolti in stili protettivi, specialmente se trattati con prodotti 
idratanti prima dell'acconciatura, si crea una sorta di "serra". 
Questo ambiente più controllato aiuta a ridurre la perdita d'acqua 
transepidermica (TEWL) sia sul fusto che sul cuoio capelluto, 
favorendo la ritenzione dell'idratazione e l'efficacia dei trattamenti 
applicati alla radice. 

Facilitazione dell'Applicazione di 
Trattamenti al Cuoio Capelluto: 

AUDREY NGO NDJEL 

Parte 3: Stile e Protezione - 
Acconciature Intelligenti 
per il Rientro e Oltre 
Capitolo 5: Stili Protettivi: 
Non Solo Estetica, ma 
Terapia 



Stili come le trecce con radici libere o le 
parrucche permettono un accesso diretto al 
cuoio capelluto. È così possibile continuare 
ad applicare sieri tricologici, lozioni 
rinvigorenti o maschere detox senza dover 
sciogliere l'intera acconciatura, 
massimizzando il trattamento proprio dove 
serve. 

Gestione Ottimale della Caduta Stagionale: 
Durante il telogen effluvium stagionale, i 
capelli in fase di riposo cadono più 
facilmente. Gli stili protettivi "contengono" 
fisicamente questi capelli destinati a cadere, 
evitando che si aggroviglino con quelli sani e 
causino ulteriore trazione e rottura durante 
la spazzolatura. Inoltre, riducono lo stress 
visivo di vedere molti capelli sulla spazzola o 
sul cuscino. 

Facilitazio 
ne 
dell'Applica 
zione di 
Trattament 
i al Cuoio 
Capelluto: 
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La scelta dello stile deve bilanciare esigenze 
terapeutiche, praticità e gusto estetico. Ecco le 
opzioni più indicate per il rientro: 

Treccine Eleganti: Sicurezza e Stile (Box Braids, 
Trecce Francesi, African Braids) 

Vantaggi: Offrono la massima protezione lungo 
tutta la lunghezza del capello, racchiudendo 
completamente le punte. Sono incredibilmente 
versatili, adatte all'ufficio, all'università o a una 
serata. Richiedono una manutenzione minima 
quotidiana (basta un foulard di seta o satin per la 
notte e un leggero olio per le radici). 

Focus Terapeutico: La chiave è la TENSIONE 
CORRETTA. Trecce troppo strette sono la 
principale causa di alopecia da trazione, una 
condizione seria che danneggia 
permanentemente i follicoli. 

5.2 
Scegliere lo 
Stile 
Protettivo 
Giusto per 
il Rientro: 
Funzionalit 
à ed 
Eleganza 
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Questo metodo rivoluzionario inizia con 
i tuoi capelli naturali e aggiunge 
gradualmente l'estensione, eliminando il 
pesante nodo alla base tipico delle trecce 
tradizionali. Risulta in una presa molto 
più delicata sul follicolo, distribuisce il 
peso in modo uniforme ed elimina la 
dolorosa sensazione di trazione, 
preservando la salute del cuoio 
capelluto. Imperativo richiederla 
esplicitamente! 

Spessore e Lunghezza: Scegli dimensioni 
e lunghezze gestibili per il tuo stile di 
vita e la salute dei tuoi capelli. Trecce 
molto lunghe e pesanti possono causare 
stress anche se knotless. 

La 
Soluzione 
Tricologica: 
Tecnica 
Knotless 
(Senza 
Nodo): 
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Volume e Lunghezza Senza Stress 

Vantaggi: Ideali per aggiungere 
volume immediato e lunghezza a 
capelli naturali che sono diradati, 
corti o estremamente fragili dopo 
l'estate, senza doverli sottoporre a 
ulteriori stress chimici (tinte, 
permanenti) o termici. 

Focus Terapeutico: La scelta della 
TECNICA è fondamentale per non 
gravare sui capelli già deboli. Evitare 
assolutamente tecniche che 
richiedono colle aggressive, calore 
elevato o legature strettissime. 

Extension 
Leggere e 
Integrate: 
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Tape-in (Pre-Applicate con Nastro): 
Leggere, piatte, applicate a freddo 
con un adesivo medicale delicato. 
Non richiedono calore o colle 
liquide. Rimovibili e riposizionabili. 
Ottime per un volume immediato 
con impatto minimo. 

Micro-links/Micro-beads (Anellini): 
Piccole estensioni attaccate a 
ciocche di capelli naturali tramite 
piccoli anellini di silicone o metallo 
(senza calore né colla). La tensione è 
regolabile. Buona opzione se 
applicate correttamente e non 
troppo vicine al cuoio capelluto. 

Soluzioni 
Tricologic 
he Sicure 
per il 
Recupero: 
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Weavings (Intreccio con 
Retina): I capelli naturali 
vengono intrecciati in 
cornrows (treccine piatte) e 
una retina viene cucita sopra. 
Le extension sono poi cucite 
alla retina. Pro: Distribuzione 
uniforme del peso, nessun 
attacco diretto a ciocche 
singole. Contro: Richiede 
un'applicazione esperta per 
evitare tensione sulle trecce 
sottostanti. Deve essere 
mantenuto pulito. 

Soluzioni 
Tricologic 
he Sicure 
per il 
Recupero: 
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 Per capelli gravemente 
danneggiati, con diradamento 
significativo o cuoio capelluto 
molto sensibile, la parrucca è la 
scelta terapeutica ottimale. Offre 
un riposo completo al capello 
biologico (che può essere tenuto 
in semplici treccine protettive o 
cornrows molto larghe sotto la 
parrucca) e al cuoio capelluto. 
Permette una cura massima 
(massaggi, trattamenti, detersione 
frequente) senza limitazioni. 
Scegliere basi in pizzo trasparente 
e monofilamento per traspirabilità 
e un aspetto naturale. 

L'Opzione 
Strategica
: 
Parrucche 
di Alta 
Qualità: 
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Uno stile protettivo mal mantenuto può 
diventare dannoso. Ecco come prendersene 
cura correttamente: 

Detersione del Cuoio Capelluto: La Priorità 
Assoluta 

Frequenza: Lavare il cuoio capelluto ogni 
1-2 settimane è ESSENZIALE per prevenire 
accumulo di sebo, sudore, cellule morte e 
prodotti, che causano prurito, 
infiammazione e possono ostacolare la 
crescita. 

Tecnica: 

Utilizzare uno shampoo delicato, 
purificante ma non aggressivo (senza solfati 
SLS/SLES, pH bilanciato). Schiumare in una 
bottiglietta con acqua per creare una 
soluzione più fluida. 

5.3 
Manutenzione 
Sana degli 
Stili 
Protettivi: 
Igiene e 
Prevenzione 
sono 
Fondamentali 
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Applicare la soluzione shampoo 
direttamente sul cuoio capelluto usando un 
applicatore a beccuccio lungo o una 
bottiglietta con punta. Massaggiare 
GENTILMENTE con la punta delle dita (non 
con le unghie!) lungo le righe delle trecce o 
sotto la base della parrucca/weaving. 

Risciacquare abbondantemente, 
assicurandosi che tutta la schiuma venga 
rimossa (usare un getto d'acqua mirato o 
una doccetta). 

Prodotti Adatti: Shampoo trasparenti, non 
cremosi, che non lascino residui. 
Formulazioni specifiche per cuoio capelluto 
sensibile o con tendenza alla forfora 
possono essere utili. 

Idratazione del Cuoio Capelluto: 

Idratazion 
e del 
Cuoio 
Capelluto: 
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Dopo la detersione (a cuoio capelluto 
asciutto o leggermente umido), applicare 
un siero o una lozione idratante e/o 
fortificante specifica per il cuoio 
capelluto. Cercare ingredienti come Acido 
Ialuronico, Peptidi, Niacinamide, Aloe 
Vera, estratti lenitivi (camomilla, 
liquirizia). 

Applicare lungo le righe delle trecce o 
direttamente sul cuoio capelluto sotto le 
extension/parrucca. Massaggiare 
leggermente. 

Evitare oli pesanti o burri direttamente 
sul cuoio capelluto, che possono 
occludere i follicoli se usati in eccesso. Un 
olio leggero (come jojoba) può essere 
usato occasionalmente e solo sulle radici 
se necessario. 

Idratazion 
e del Cuoio 
Capelluto: 
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Spruzzare regolarmente un leave-in 
conditioner leggero o uno spray idratante (a 
base d'acqua, con proteine idrolizzate, 
aminoacidi) sulle lunghezze delle trecce o 
extension per prevenire la secchezza 
eccessiva. 

Applicare una piccola quantità di olio leggero 
(argan, babassu) o una crema senza risciacquo 
SOLO sulle punte se necessario, evitando 
l'accumulo vicino al cuoio capelluto. 

Durata Consigliata dello Stile: 

Trecce: Generalmente 4-8 settimane. Mai 
superare le 8 settimane. L'accumulo di 
prodotto, la ricrescita (che crea tensione) e la 
difficoltà di pulizia profonda richiedono la 
rimozione. 

Idratazione delle 
Lunghezze (per 
Trecce/Extension): 
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Extension (Tape-in, Micro-links): 6-8 settimane 
prima della riapplicazione/manutenzione. 

Weavings: 4-6 settimane prima di 
sciogliere/ricucire. 

Parrucche: Possono essere indossate a lungo, ma 
il capello biologico sottostante e il cuoio capelluto 
vanno lavati e trattati regolarmente (almeno ogni 
1-2 settimane). 

Segnali di Allarme da NON IGNORARE: 

Dolore persistente o mal di testa: Indica tensione 
eccessiva. Richiede IMMEDIATO allentamento o 
rimozione. 

Prurito intenso e incontrollabile: Può indicare 
accumulo, irritazione, dermatite o infezione (es. 
follicolite). 

Segnali di 
Allarme da 
NON 
IGNORARE 
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Arrossamento e gonfiore evidente: Segno di infiammazione 
acuta o reazione allergica. 

Pus o croste: Segno di infezione batterica (follicolite). 

Perdita di capelli insolita intorno all'attaccatura o alle 
tempie: Segno precoce di alopecia da trazione. 

Odore sgradevole: Indica accumulo eccessivo e 
proliferazione batterica/micotica. 

Sensazione di estrema secchezza o bruciore. 

Se si manifesta QUALSIASI di questi segnali, è imperativo 
consultare un tricologo o rimuovere/regolare lo stile 
immediatamente per prevenire danni permanenti. Gli stili 
protettivi sono strumenti potenti per la salute dei capelli, 
ma solo se utilizzati e mantenuti con consapevolezza e 
cura scientifica. La tua tricologa può guidarti nella scelta e 
gestione perfetta per le tue esigenze di recupero 
post-estate e benessere capillare a lungo termine. 
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L'estate ha lasciato il segno? Il rientro a lavoro, all'università o nella 
frenesia quotidiana non deve significare rinunciare a uno stile 
impeccabile o, peggio, stressare ulteriormente capelli e cuoio 
capelluto già provati. Questo capitolo è la tua fonte di ispirazione per 
un autunno in cui eleganza, praticità e protezione attiva vanno a 
braccetto. Scopri acconciature basate su trecce ed extension studiate 
per essere versatili, a bassissima manutenzione e, soprattutto, alleate 
nel processo di recupero post-estivo. Abbiniamole a tendenze colore 
autunnali intelligenti, che esaltano senza danneggiare. Perché la vera 
bellezza nasce da capelli sani e un cuoio capelluto in equilibrio. 

ensione Zero (o Quasi): Ogni stile presentato deve essere realizzato con 
tensioni minime e uniformi (tecniche come le Knotless Braids sono 
d'obbligo) per evitare stress meccanico ai follicoli piliferi e prevenire 
l'alopecia da trazione. 

Igiene Protetta: Gli stili sono concepiti per permettere una facile 
detersione e idratazione del cuoio capelluto anche durante la loro 
durata, utilizzando prodotti specifici (spray idratanti, lozioni leggere, 
shampoo a secco mirati) applicati alle radici senza scomporre 
l'acconciatura 

Concetto Chiave: Gli stili protettivi non sono solo una 
scelta estetica, ma una vera e propria strategia 
terapeutica post-estate. Riducendo al minimo la 
manipolazione quotidiana (spazzolature aggressive, 
calore di phon/piastre, attrito su abiti e cuscini), 
proteggono le lunghezze fragili, le punte sfibrate e il 
cuoio capelluto sensibile, permettendo ai trattamenti 
nutrienti di agire in pace e alla caduta stagionale di 
seguire il suo corso fisiologico senza aggravamenti. 

Salute Prima di Tutto:. 

6.1 Stili 
Versatili a 
Bassa 
Manutenzione: 
Eleganza che 
Cura 
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Durata Sostenibile: Consigliamo una durata ottimale per ogni stile 
(solitamente 4-6 settimane per trecce complesse, 6-8 per extension 
ben applicate) per garantire igiene, comfort e salute del capello 
biologico sottostante. 

La Galleria degli Stili: 

Le Box Braids Medie: La Reginetta della Versatilità 
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Perché Funziona Post-Estate: 

Protegge integralmente le lunghezze e le 
punte dall'ambiente esterno (vento, smog) e 
dalla manipolazione. 

Permette un accesso facile al cuoio 
capelluto per idratanti e trattamenti 
leggeri. 

Riduce drasticamente il tempo di styling 
mattutino. 

Il peso ben distribuito non stressa il bulbo. 

Perfetta Per: Professioniste dinamiche, 
studentesse universitarie, chi cerca un look 
iconico ma gestibile. 
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Extension a Tape-In o Micro-Links: 
Volume Istantaneo Senza Stress 
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Perché Funziona Post-Estate: 

Aggiunge lunghezza e volume senza gravare sulle 
punte fragili del capello biologico (le extension 
sopportano lo stress). 

Tecniche non invasive se applicate correttamente 
da professionisti (niente colla calda, niente clip che 
tirano). 

Permette di nascondere temporaneamente 
diradamenti o zone più deboli causati dalla caduta 
stagionale post-estiva, donando sicurezza. 

Facilissimo da gestire: basta spazzolare e applicare 
un po' di prodotto per lucidare. 

Perfetta Per: Chi desidera un cambiamento 
drastico senza danno chimico, chi ha perso volume 
a causa della caduta stagionale, chi ha capelli fini o 
danneggiati che hanno bisogno di un "riposo" 
visivo. 
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Half-Up, Half-Down Protettivo: Il 
Giusto Compromesso 

AUDREY NGO NDJEL 

Capitolo 6: Lookbook 
del Rientro: Dall'Ufficio 
alla Serata 



Perché Funziona Post-Estate: 

Protegge la zona più esposta (la parte 
superiore) a smog, vento e manipolazione 
involontaria. 

Dona un look curato senza rinunciare alla 
morbidezza delle lunghezze sciolte. 

Ideale per chi sta seguendo un percorso di 
recupero e vuole mostrare i progressi delle 
lunghezze, proteggendo al contempo le radici 
e la zona più sensibile. 

Rapidissimo da realizzare. 

Perfetta Per: Chi ama i capelli sciolti ma vuole 
proteggere la radice, chi ha un cuoio capelluto 
ancora un po' sensibile post-sole, chi cerca 
uno stile romantico e pratico. 
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6.2 Colori Autunnali che Nutrono: Tonalità Intelligenti per Capelli Forti 

Il Problema: La voglia di un nuovo colore per l'autunno si scontra con la 
fragilità dei capelli post-estivi. Le tinte aggressive, le decolorazioni e 
l'eccesso di chimica possono compromettere il recupero, seccare 
ulteriormente il cuoio capelluto e aumentare la caduta. 

La Soluzione Tricologica: Scegliere tecniche di colorazione meno invasive 
e abbinare trattamenti fortificanti pre e post-colore è essenziale per 
minimizzare i danni e ottenere un colore splendido su capelli sani. 

Le Tendenze Colore "Amiche" del Recupero 
Post-Estate: 

Il Ritorno al Naturale (con un Twist): 

Tecnica: Riflessatura o Colore Demi-Permanente 
(Senza Ammoniaca o a Bassa Percentuale). Si 
applica su tutta la lunghezza o solo sulle radici per 
uniformare o scurire leggermente, coprendo i 
riflessi ramati lasciati dal sole. Si può aggiungere 
un gloss tonificante (trattamento colorato 
semi-permanente) per aggiungere lucentezza e 
correggere i toni senza ulteriore danno. 

Tonalità: Nero Bluastro intenso, Marrone 
Cioccolato Fondente, Mogano Profondo, Borgogna 
Vellutato (quest'ultimo ottenibile spesso senza 
decolorazione su capelli castani medi/scuri). 
Evitare schiariture drastiche 

Le Tendenze 
Colore 
"Amiche" del 
Recupero 
Post-Estate: 
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Benefici: Ripristina profondità e lucentezza, copre i danni da sbiadimento 
estivo con un impatto chimico minimo. Il gloss idrata superficialmente. 

Balayage o Highlights "Sani": 

Tecnica: Balayage Dolce o Lightslivering (tecnica di schiaritura molto fine). 
Si applica solo su sezioni selezionate (mai su tutta la capigliatura) e senza 
toccare le radici (evitando contatto con il cuoio capelluto sensibile). Si usa 
una formula protettiva per il fusto durante la decolorazione e si opta per 
schiariture non eccessivamente contrastanti (es. miele dorato su castano 
scuro, caramello su castano medio). 

Tonalità: Riflessi Miele, Caramello, Ambrati, Rame Sottile, Beige Freddo 
(per i toni più scuri). 

Benefici: Aggiunge luce e dimensione senza lo stress di una colorazione 
piena o di un'alleggerimento globale. Protegge la maggior parte del capello 
e il cuoio capelluto. 

Tecnica: Utilizzo di colorazioni temporanee o 
semi-permanenti a base di ingredienti vegetali 
(henné neutro o colorato, cassia) o di trattamenti 
coloranti che depositano colore mentre nutrono 
(formulati con oli, burri, proteine). 

Tonalità: Rosso Rame, Castano Rossato, Riflessi 
Dorati o Ramati, Nero Intenso. Attenzione: L'henné 
puro può essere molto coprente e difficile da 
rimuovere. Consulta sempre un professionista. 

Colori 
"Vegani" o 
Trattamenti 
Coloranti 
Nutrienti: 
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Benefici: Generalmente più delicati sulla struttura del capello. Offrono 
spesso un effetto condizionante. Ideali per aggiungere tono e lucentezza 
senza chimica aggressiva. Nota: Non tutti i "coloranti naturali" sono privi di 
rischi o adatti a tutti i capelli. La consulenza professionale è fondamentale. 

Prima del Colore (Pre-Color Treatment): 

Maschera Ricostruttiva Profonda (1-2 settimane 
prima): A base di proteine idrolizzate (keratina, 
seta) e aminoacidi per rinforzare la struttura del 
capello e ridurre la rottura durante la procedura. 

Trattamento Idratante Intenso per il Cuoio 
Capelluto (3-5 giorni prima): Per ripristinare la 
barriera idrolipidica e ridurre la sensibilità e il 
rischio di irritazione da prodotti chimici. 
Massaggio tricologico incluso per stimolare la 
microcircolazione. 

NO Lavaggio 24-48h Prima: Il sebo naturale 
protegge il cuoio capelluto 

Dopo il Colore (Post-Color Care): 

L'Importanza 
Cruciale dei 
Trattamenti 
Pre & 
Post-Colore (Il 
Protocollo 
Tricologico): 
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Shampoo Ultra-Delicato & Senza Solfati Aggressivi: Per 
non spogliare il colore appena applicato e non aggredire 
il cuoio capelluto. 

Balsamo e Maschera Specifici per Capelli Colorati o 
Danneggiati: Formulati con agenti idratanti (pantenolo, 
acido ialuronico), emollienti (oli leggeri) e agenti 
protettivi (filtri UV per capelli, siliconi volatili) per 
sigillare la cuticola, bloccare il colore e combattere 
l'opacità. Focus sulle punte! 

Siero Rigenerante per le Lunghezze e le Punte: Applicato 
quotidianamente su capelli umidi o asciutti per 
combattere la secchezza e le doppie punte. 

Integratori Specifici: Continuare (o iniziare) con 
integratori a base di Biotina, Zinco, Selenio, Vitamina C 
ed E per sostenere la salute del follicolo e la sintesi della 
cheratina dall'interno. 

Protezione Termica SEMPRE: Anche solo per asciugare 
con il phon a temperatura media-bassa. 
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Conclusione 

Rientrare nella routine autunnale con uno stile 
impeccabile e capelli in salute non è un sogno, 
ma una realtà raggiungibile con le scelte giuste. 
Le trecce e le extension, quando applicate con 
perizia e attenzione alla salute del follicolo, 
diventano potenti alleate del recupero 
post-estivo. I colori autunnali, selezionati con 
intelligenza e abbinati a un protocollo 
tricologico di preparazione e cura, possono 
esaltare la tua bellezza senza sacrificare la forza 
dei tuoi capelli. Ricorda: ogni acconciatura e 
ogni tonalità presentate in questo lookbook 
hanno come fondamento il benessere del tuo 
cuoio capelluto e l'integrità della tua chioma. 
Scegli la protezione, scegli la bellezza 
sostenibile, scegli di prenderti cura della tua 
essenza più preziosa. 



Obiettivo: Fornire strumenti per distinguere la caduta fisiologica da 
patologie complesse, spiegare i meccanismi biologici e presentare 
soluzioni avanzate basate su ricerca tricologica 

7.1 Telogen Effluvium Acuto (Stagionale): La Tempesta Prevedibile 
Approfondimento scientifico e strategie di contenimento. 

giugno-luglio. Il ciclo si normalizza quando i follicoli riattivano l’anagen. 

Segnale d’Allarme: Se la caduta supera i 150 capelli/giorno per >4 mesi o 
coinvolge diradamento visibile, serve un’indagine approfondita. 

Impatto dei Danni Estivi sul Telogen: 

Il Ciclo del Capello Scompaginato: Spiegazione del 
passaggio accelerato dalla fase anagen (crescita) alla fase 
telogen (riposo) a causa di fattori estivi (stress ossidativo da 
UV, disidratazione del cuoio capelluto, carenze 
nutrizionali). 

L'"Orologio Biologico" Follicolare: Ruolo della melatonina e 
della prolattina nella sincronizzazione dei cicli piliferi, 
influenzate da variazioni stagionali di luce/temperature. 
Studi dimostrano un picco di telogen a settembre-ottobre 
(Randall et al., 2001). 

Durata Attesa (2-3 mesi): 

Perché Non Allarmarsi Subito: I capelli persi in autunno 
sono quelli entrati in telogen a 

Meccanismi 
Fisiologici: 
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Effetto Amplificatore: Sole e salsedine danneggiano la guaina epiteliale del 
follicolo, ritardando la riattivazione dell’anagen. Il cuoio capelluto 
disidratato riduce l’apporto di nutrienti al bulbo. 

Dati Clinici: Il 68% dei casi di telogen prolungato post-estate presenta 
micro-infiammazione del cuoio capelluto (studi su campioni tricoscopici). 

Strategie di Supporto Scientifiche: 

Nutrizione Mirata: 

*Zinco (15mg/giorno)*: Rigenera la matrice follicolare. 

*Vitamina D (1000 UI/giorno)*: Regola la differenziazione dei 
cheratinociti. 

Antiossidanti (Astaxantina, Resveratrolo): Contrastano lo stress ossidativo 
residuo. 

Tecniche di cohérence cardiaque (respirazione 5-5-5) per ridurre il 
cortisolo, che inibisce la crescita. 
Cura Delicata: 
*Shampoo a pH 4.5-5.5*: Ripristina la barriera acida del cuoio 
capelluto. 
Pettine in legno a denti larghi: Riduce l’elettricità statica e la 
trazione meccanica. 

Gestione dello 
Stress: 
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7.3 Soluzioni Tricologiche Avanzate: Dalla Scienza alla Pratica 
Panorama delle terapie evidence-based, con indicazioni e limiti. 

Trattamenti Topici: 

Minoxidil 2%-5%: 

Meccanismo: Vasodilatatore, apre canali del potassio follicolari. Efficacia 
dimostrata nell’80% dei telogen effluvium cronici e androgenetica 
(Messenger et al., 2021). 

Avvertenze: Effetto "shedding" iniziale (2-8 settimane), controindicato in 
gravidanza. 

Analoghi e Nuove Formulazioni: 

Stemoxydine 5%: Mimetico dell’ipossia, stimola l’anagen. Senza effetti sistemici. 

Procapil® (Biotinil-GHK, Apigenina): Riduce l’apoptosi cellulare e l’infiammazione perifollicolare. 

Terapie Iniettive (Mesoterapia Tricologica): 

Cocktail Personalizzati: 

Base: Acido Ialuronico non reticolato (idratazione profonda). 

Principi Attivi: 

Peptidi biomimetici (Capixyl®, Redensyl®): Rigenerano le cellule staminali del bulbo. 

Vitamine B5, B6, B8: Sinergia per la sintesi cheratinica. 

Zinco e Rame: Azione anti-5-alfa-reduttasi (blocco DHT). 

Protocollo: 4 sedute a 15 giorni, poi mensili. Efficacia nel 95% dei telogen stagionali aggravati (studi 
clinici autoral). 
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Terapie Strumentali: 

Laser a Bassa Potenza (LLLT): 

*Lunghezza d’onda 650-680 nm*: Stimola la fotobiomodulazione, 
aumentando l’ATP mitocondriale e riducendo l’infiammazione (Avci et al., 
2013). 

Device consigliati: Cappellini o pettini (uso domiciliare, 25 min 3x/sett) + 
sedute professionali con laser freddo. 

Microinfusione di Fattori di Crescita (PRP/PRF): 

Innovazione: Uso del gel piastrinico (PRF) ad alto contenuto di leucociti 
per rigenerazione tissutale. 

Approccio Integrato per Casi Complessi: 

Alopecia Androgenetica Femminile: 

Protocollo Gold Standard: Minoxidil topico + anticoncezionale anti-androgeno (es. Diane) + integratori 
a base di Serenoa Repens e Curcuma. 

Alopecia Areata Recidivante: 

Terapia di Avanguardia: Iniezioni intralesionali di steroidi + JAK inhibitor topici (Tofacitinib) + 
fototerapia UVB a banda stretta. 
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Gestione Olistica: 

Psico-Tricologia: Supporto psicologico per l’impatto emotivo, abbinato a 
tecniche di mindfulness per ridurre lo stress (fattore scatenante nel 40% dei 
casi) 
Box Informativo: "Il Decalogo della Caduta Sospetta" 
Quando Rivolgersi Subito a un Tricologo: 

Perdi >150 capelli/giorno da oltre 4 mesi. 

Noti chiazze vuote o capelli che si assottigliano 
progressivamente. 

Il cuoio capelluto è dolorante, arrossato o con squame 
spesse. 

Hai familiarità con calvizie precoci. 

La caduta è iniziata dopo una malattia, intervento o 
cambio terapia ormonale. 

AUDREY NGO NDJEL 

Parte 4: Oltre il Recupero - 
Soluzioni Avanzate e 
Mantenimento 
Capitolo 7: Affrontare la 
Caduta Stagionale e Oltre 



Il vero obiettivo non è solo riparare i danni estivi, ma costruire una base di 
salute capillare che resista alle stagioni e allo stress quotidiano. Questo 
capitolo ti guida nel creare e mantenere un rituale personalizzato, 
nell'adottare strategie preventive intelligenti e nel comprendere il valore 
insostituibile di un approccio su misura. 

Una routine efficace non è universale; è un dialogo 
continuo con le tue esigenze specifiche. Ecco come 
personalizzarla: 

Conoscere i Propri "Attori Principali": 

Tipo di Cuoio Capelluto: Grasso (tende a lucidarsi 
rapidamente, forfora oleosa), Secco (tensione, 
desquamazione fine - pityriasis), Sensibile 
(prurito, rossore), Misto (grasso al centro, secco 
alle tempie), Normale (equilibrato). Determina la 
frequenza e il tipo di detersione. 

Tipo di Capello: Fino, Medio, Spesso. Liscio, 
Ondulato, Ricci, Afro. Porosità (Bassa, Media, Alta - 
quanto assorbe/lascia fuggire l'umidità). 
Determina i bisogni di idratazione, nutrimento e 
protezione. 

8.1 La 
Routine 
Sostenibile: 
Ascoltare 
Capelli, Cuoio 
Capelluto e 
Stile di Vita 
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Condizioni Specifiche: Diradamento, caduta attiva, alopecia, psoriasi, 
dermatite seborroica. Richiedono prodotti e approcci mirati. 

I Tre Pilastri della Routine Sostenibile: 

Detersione (Lavaggio): 

Frequenza: Non esiste una regola fissa! Cuoio capelluto grasso: può 
richiedere lavaggi ogni 1-2 giorni. Cuoio capelluto secco/sensibile: 1-2 
volte a settimana o meno. Ascolta le esigenze della tua pelle, non i capelli. 

Prodotto: Shampoo specifico per il cuoio capelluto (purificante ma non 
sgrassante eccessivo per grasso/misto, ultra-idratante e lenitivo per 
secco/sensibile). Massaggiare solo sul cuoio capelluto con i polpastrelli, 
non con le unghie. Sciacquare abbondantemente con acqua 
tiepida/leggermente fresca. 
Trattamento 
(Condizionamento/Mas 
chera): 

AUDREY NGO NDJEL 

Capitolo 8: Il Rituale 
Perfetto per Capelli Sani 
tutto l'Anno - Oltre il 
Recupero, Verso la Vitalità 
Permanente 



Applicazione: Balsamo solo sulle lunghezze e punte, mai sul cuoio 
capelluto (a meno di prodotti specifici). Maschere 1-2 volte a settimana in 
base al bisogno. 

Scelta: Basata sul tipo di capello e porosità. Capelli fini/porosità bassa: 
balsami/maschere leggere, idratanti (acido ialuronico, glicerina). Capelli 
spessi/danneggiati/porosità alta: maschere nutrienti e ricostruttive (burri, 
oli, proteine idrolizzate). Tempo di posa fondamentale! 

Post-Lavaggio: Usare un leave-in conditioner o 
una crema idratante sulle lunghezze umide. Un 
siero o olio leggero sulle punte asciutte per 
sigillare. 

Calore: SEMPRE con protezione termica (spray o 
crema). Limitare l'uso di phon/piastre. Usare 
temperature moderate. Preferire l'asciugatura ad 
aria quando possibile. 

Protezione Meccanica: Pettini a denti larghi, 
spazzole morbide (es. Tangle Teezer). Sfogare le 
trecce o code molto strette. Federe di raso o seta 
per ridurre l'attrito. 

L'Impatto Stagionale: Adattare la Routine 

Styling & 
Protezione 
Giornaliera: 
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Autunno/Inverno: 

Sfide: Freddo, vento, umidità bassa (riscaldamento), cappelli. 
Disidratazione estrema (cuoio capelluto e capelli), elettricità statica, 
rottura. 

Strategie: Aumentare l'idratazione (maschere intense, leave-in più ricchi). 
Proteggere con cappelli di seta/sotto-cappelli in cotone/seta prima di 
cappelli di lana/lana. Ridurre i lavaggi se il cuoio capelluto diventa più 
secco. Attenzione agli umettanti (es. glicerina) in ambienti molto secchi, 
possono sottrarre umidità. 

Autunno/Inverno: 

Sfide: Freddo, vento, umidità bassa (riscaldamento), 
cappelli. Disidratazione estrema (cuoio capelluto e 
capelli), elettricità statica, rottura. 

Strategie: Aumentare l'idratazione (maschere intense, 
leave-in più ricchi). Proteggere con cappelli di 
seta/sotto-cappelli in cotone/seta prima di cappelli di 
lana/lana. Ridurre i lavaggi se il cuoio capelluto diventa 
più secco. Attenzione agli umettanti (es. glicerina) in 
ambienti molto secchi, possono sottrarre umidità. 

Primavera/Estate: 

Primavera/ 
Estate 
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Sfide: Sole, calore, umidità, salsedine, cloro, sudore. Fotoinvecchiamento, 
disidratazione, ossidazione, danni da sale/cloro, cuoio capelluto irritato. 

Strategie: Protezione UV topica OBBLIGATORIA (spray, creme, oli con 
filtri). Lavaggi più frequenti (con shampoo delicati) per rimuovere 
sale/cloro/sudore. Idratazione costante con prodotti leggeri. Stili protettivi 
(trecce, chignon) per ridurre l'esposizione diretta. Pre e 
post-piscina/mare: bagnare i capelli con acqua dolce e applicare un 
balsamo leave-in o olio protettivo. 

Non aspettare i danni per agire! La prevenzione è la chiave per 
godersi l'estate senza sacrificare la salute dei capelli. 

Potenzia Capelli e Cuoio Capelluto in Anticipo (1-2 Mesi Prima):

Trattamenti Rinforzanti: Cicli di maschere ricostruttive a base 
di cheratina idrolizzata o altri complessi proteici per riparare 
micro-danni e aumentare la resistenza intrinseca del fusto. 

Nutrizione del Cuoio Capelluto: Massaggi regolari con oli 
leggeri (jojoba, argan) o sieri specifici per stimolare la 
microcircolazione e migliorare la salute del follicolo. Eventuale 
ciclo di mesoterapia tricologica leggera per una spinta extra di 
nutrienti. 

Integrazione Alimentare: Iniziare (sotto consiglio) integratori di 
vitamine del gruppo B, antiossidanti (Vit C, E), zinco e silicio 
qualche mese prima per sostenere la crescita di capelli più forti 
dall'interno 

8.2 
Prevenzion 
e Proattiva: 
Costruire 
la 
Resilienza 
Prima 
dell'Estate 
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Protezione UV Topica: Un Must Assoluto: 

Perché è Cruciale: I raggi UV degradano la cheratina (proteina strutturale 
del capello), ossidano il colore, seccano il fusto e danneggiano il DNA delle 
cellule del follicolo sul cuoio capelluto, contribuendo all'invecchiamento 
precoce e alla caduta. 

Come Scegliere: Cercare prodotti (spray, creme, oli) specificamente 
formulati per capelli con filtri UV (come Ethylhexyl Methoxycinnamate, 
Benzophenone-4) e agenti antiossidanti (Vit E, estratto di tè verde, aloe 
vera). Applicare generosamente prima dell'esposizione e riapplicare dopo 
bagni o sudorazione intensa. Non dimenticare la riga o le zone diradate! 

Barriere Fisiche: Cappelli a tesa larga, foulard di seta o cotone leggero 
sono la protezione più efficace. Optare per tessuti chiari per riflettere il 
calore. Stili Protettivi Preventivi: 

La Logica: Ridurre al minimo la manipolazione quotidiana e 
l'esposizione diretta agli agenti atmosferici è la miglior difesa. 

Scelte Intelligenti: Treccine (box braids, trecce francesi, cornrow) 
eseguite con tensione corretta (preferibilmente knotless per 
alleggerire la radice), chignon eleganti, twist. Le extension leggere 
(tape-in, weavings ben applicati) possono aggiungere 
lunghezza/protezione senza gravare sul capello naturale se applicate 
professionalmente. 

Timing: Iniziare a indossare questi stili già in tarda primavera/inizio 
estate per proteggere i capelli prima che i danni si accumulino. 

8.2 
Prevenzion 
e Proattiva: 
Costruire 
la 
Resilienza 
Prima 
dell'Estate 

AUDREY NGO NDJEL 

Capitolo 8: Il Rituale 
Perfetto per Capelli Sani 
tutto l'Anno - Oltre il 
Recupero, Verso la Vitalità 
Permanente 



8.3 Il Valore della Consulenza Tricologica Personalizzata: La Chiave per 
Risultati Veri e Duraturi 

Mentre le linee guida generali sono preziose, la vera differenza la fa un 
approccio su misura. Ecco perché la consulenza personalizzata è 
indispensabile: 

Diagnosi di Precisione: Vedere Oltre l'Evidente: 

Anamnesi Approfondita: Analisi della tua storia (salute generale, farmaci, 
dieta, stress, abitudini di cura, storia familiare di caduta), storia dei tuoi 
capelli, eventi scatenanti (gravidanza, malattie, interventi). 

Esame Tricoscopico: Utilizzo di un dermatoscopio per osservare il cuoio 
capelluto e i follicoli ad alto ingrandimento. Rivela segni invisibili a occhio 
nudo: miniaturizzazione dei follicoli (AGA), capelli distrofici, infiammazione 
perifollicolare, alterazioni vascolari, presenza di parassiti (es. Demodex), 
tipo di desquamazione. 

Test del Capello (Tricogramma/Esame del Fusto): Valuta la percentuale di 
capelli in fase di crescita (anagen) e riposo (telogen), la densità, il diametro e 
l'eventuale presenza di danni strutturali al fusto (nodi, triangolazioni, 
rotture). 

(Se Necessari) Esami Ematici/Integrativi: Per escludere carenze (ferro, 
ferritina, zinco, Vit D, ormoni tiroidei) o condizioni sistemiche che 
impattano i capelli. 
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Il Piano "Su Misura": 

Non Solo Prodotti: La consulenza va ben oltre la semplice 
raccomandazione di shampoo. Integra: 

Terapia Topica Personalizzata: Sieri, lozioni, shampoo terapeutici scelti in 
base alla diagnosi precisa (es. minoxidil per AGA, lozioni antinfiammatorie 
per dermatite, cheratolitici per forfora severa, peptidi per stimolazione). 

Terapie in Studio: Proposta di trattamenti come mesoterapia tricologica 
(cocktail personalizzati di vitamine, aminoacidi, farmaci), laserterapia a 
bassa potenza (LLLT), PRP (Plasma Ricco di Piastrine) se indicati. 

Nutrizione & Integrazione: Consigli dietetici mirati e integrazione specifica 
basata su eventuali carenze o bisogni accertati. 

Gestione dello Stile di Vita: Strategie per ridurre lo stress impattante sui 
capelli, correzione di abitudini dannose (diete yo-yo, acconciature 
traumatiche). 

Stili Protettivi "Safe": Consigli su tecniche, materiali e manutenzione di 
trecce/extension che non danneggino il tuo specifico cuoio capelluto o 
situazione di diradamento. 

Monitoraggio e Adeguamento: La salute dei capelli è dinamica. La 
consulenza non è un evento singolo, ma un percorso con controlli periodici 
per valutare i progressi e adattare il piano. 
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Perché è Essenziale (Soprattutto Post-Estate e per la Caduta): 

Evita il "Fai da Te" Pericoloso: Usare prodotti o terapie sbagliate può 
peggiorare la situazione (es. proteine su capelli a bassa porosità, minoxidil 
su telogen effluvium acuto non necessario, shampoo troppo aggressivi su 
cuoio capelluto sensibile). 

Identifica la Causa Reale: La caduta post-estate può essere un semplice 
telogen effluvium stagionale esacerbato, ma potrebbe anche mascherare 
l'insorgenza di un'alopecia androgenetica o una carenza. Solo la diagnosi 
precisa permette la terapia corretta. 

Massimizza l'Efficacia e Risparmia Tempo/Risorse: Investire in un piano 
mirato basato su evidenze è più efficace ed economico a lungo termine 
che provare innumerevoli prodotti casuali. 

Gestione di Problemi Complessi: Per alopecia (areata, androgenetica, 
fibrosante), diradamenti severi, cuoio capelluto patologico (psoriasi, 
dermatiti resistenti), il fai da te è insufficiente. Serve un protocollo 
specialistico. 
 (Conclusione del Capitolo): 

"La salute dei tuoi capelli è un viaggio, non una meta. Il recupero post-estate 
è un trampolino di lancio verso una chioma più forte e resiliente tutto 
l'anno. Ma ricorda: non esistono soluzioni universali. Ciò che funziona 
magnificamente per un'altra persona potrebbe essere inefficace o 
addirittura dannoso per te. La tua genetica, il tuo ambiente, il tuo stile di vita 
e le tue specifiche condizioni del cuoio capelluto sono uniche. 

AUDREY NGO NDJEL 

Capitolo 8: Il Rituale 
Perfetto per Capelli Sani 
tutto l'Anno - Oltre il 
Recupero, Verso la Vitalità 
Permanente 



Non lasciare la salute dei tuoi capelli al caso o a consigli generici. 
Investi nella comprensione profonda della tua situazione. Una 
Consulenza Tricologica Personalizzata è l'investimento più 
intelligente che tu possa fare. È la mappa che ti guiderà fuori dal 
labirinto di dubbi e prodotti inefficaci, direttamente verso i 
risultati che desideri: capelli sani, forti e splendenti in ogni 
stagione. 

La tua rinascita capillare inizia con una diagnosi chiara. Prenota 
oggi la tua Consulenza Tricologica Gratuita: www.epiphe.com / 
WhatsApp: 3902859428 / Email: Audrey@epiphe.com. Sia nel mio 
studio privato che con servizio mobile, creeremo insieme il tuo 
percorso su misura verso capelli che siano la vera rivelazione della 
tua bellezza, ogni giorno dell'anno." 

Questo capitolo conclude il libro con un messaggio di 
empowerment, fornendo gli strumenti pratici per una routine 
quotidiana sostenibile, sottolineando l'importanza cruciale della 
prevenzione proattiva (soprattutto per l'estate) e culminando con il 
valore fondamentale della personalizzazione offerta dalla 
consulenza tricologica professionale, legando tutto al tema 
centrale del recupero post-estate e della salute duratura. 
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