pro vase zdravi

Potykate se

s fidnutim vlasu?
Kstici vam zachrani
cilena péce, Setrny
pristup a strava
bohata na zelezo,
zinek a vitamin B7.

Za nadmérnym vypadavanim
vlasti miZe stat spousta faktort
v Cele s nevhodnym jidelnic-
kem, Spatnou péc¢i, hormonalni
nerovnovahou a chronickym
stresem. MuZe se ale jednat
i o projev onemocnéni ¢i nasle-
dek nadmérné produkce muz-
skych pohlavnich hormoni an-
drogent oslabujicich spravnou
funkci vlasovych folikuld. Tento
problém se pfitom zdaleka nety-
ka jen muzii. Dobrou zpravou je,
7e nepriznivy stav lze zvritit.

Zdravy jedinec kazdy den prijde
az o 100 vlast. Toto mnoZstvi
se mizZe mirné liSit v zavislos-
ti na jejich individualni hustoté
i délce, pficemz pii myti nebo
¢esani jich miZe vypadnout az
300, protoZe se uvolni vSechny
vlasy, které jsou ve fazi klido-

Mokré vlasy vzdy
procesavejte
pomalu

a hfebenem se
Sirokymi zuby
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vého rastu. Zbystrit byste méli,
kdyZ najednou zacnete vycCesa-
vat celé chomace, nebo se vam
na hlavé objevi kouty. Za t€mito
projevy pak muze stat nékteré
z autoimunitnich onemocnéni,
sniZzena funkce §titné zlazy, ne-
dostatek kli¢ovych Zivin, jako
jsou bilkoviny, Zelezo, zinek,
vitamin D a vitaminy skupiny B,
stejné jako nevhodna kazdoden-
ni péce. Vlasim nesvéd¢i neu-
stalé barveni, naduzivani neSe-
trnych chemickych pfipravkd,
tepelny styling ¢i Casté noSeni
utazenych ucest. I jimi vlasové
folikuly trpi a postupné slabnou.

CESETE SE
SPRAVNE?

Za nadmérnym
vypadavanim vlasu
muze stat i jejich ne-
Setrné procesavani.
Cesejte se jemnym
kartaéem nebo hre-
benem se Sirokymi
zuby. Vzdy zacinejte
od konecku, abyste
odstranili zamotané
uzliky, a postup-

né se posouvejte
smérem k hlavé.
Nasledné proceste
celé vlasy od kofin-
kt ke konec¢kiim.

Zeny se nejcastéji s vypadava-
nim vlasd potykaji pii pravi-
delném uZivani ¢i po vysazeni
antikoncepce, po porodu a bé-
hem menopauzy, tedy v obdobi,
kdy se objevuji prudké vykyvy
hladiny hormont. Pravé ty hra-
ji v zivotnim cyklu vlasového
folikulu jednu z hlavnich roli.
» Pokud se v Zenském téle zvysi
hladina jiZ zminénych muZskych
pohlavnich hormonii androge-
nii, dojde ke zkrdceni riistové
fdze vlasu a miniaturizaci via-
sového folikulu, jenZ zacne pro-
dukovat stdle slabsi a jemnéjsi
vlasy a casem miiZe prestat fun-
govat uplné. Piisobeni androge-
nit je zdroven do jisté miry re-
gulovdno progesteronem. Riziko
nadmérné ztrdty vlasu se opét
zvySuje v pripadé jeho pokle-
su ¢i nerovnovdhy,“ vysvétluje
MUDr. Gabriela Ki¢merova,
dermatolozka a expertka znac-
ky Revalid. Zminit je potifeba
i vliv estrogenu, jehoZ optimal-
ni fungovani prodluzuje rtsto-
vou fazi a tlumi negativni vliv
androgend na vlasové foliku-
ly. Jakmile vSak jeho hladina
klesne, naptiklad po porodu ¢i
v menopauze, vlasy ztraceji pii-
rozenou podporu a ve vetsi mire
prechazeji do faze vypadavani.

Pokud si z viast
vycéesavate celé
chomace, je

‘\r:&a misté zbystfit

Vysledkem je znatelné profid-
nuti, které mize byt docasné,
ale i dlouhodobé — podle toho,
jak rychle se hormonalni hladi-
ny vrati do rovnovahy.

Muzské vlasy jsou do znacné
miry ovlivnény genetikou. Nej-
rizikovéjsi jsou pfitom varianty
genu AR (androgenového re-
ceptoru), které zvysuji citlivost
vlasovych folikuli na dihydro-
testosteron (DHT) — aktivnéjsi
formu muzského hormonu, ktera
se vaze na receptory v pokoz-
ce a zpusobuje ziZeni ¢i Gplnou
ztratu vlasovych folikuld. Pokud
muz tyto genetické predispozice
skute¢né zdédi, vyrazné se zvy-
Suje pravdépodobnost rozvoje
androgenni alopecie, tedy dé-
di¢ného fidnuti vlasd. Pisobeni
DHT vsak neni ddno pouze ge-
neticky. Svou roli hraje i pfiro-
zené vyssi hladina testosteronu
¢i hormondlni nerovnovaha. Ta
navic miZe zaroven souviset se
vznikem seboroické dermatitidy
projevujici se nadmérnou tvor-
bou kozniho mazu a lupt, které
byvaji dalsi pfi¢inou nadmér-
ného vypadavani. ,, Na rozdil
od béznych suchych lupii je se-
borea chronickym onemocnénim
s tendenct se zhorSovat. Pokud ji
muZi dlouhodobé prehliZeji a ne-
léct, miiZe to vést k podrdZdéni



pokozky, svédeni a zdnétiim, kte-
ré oslabuji vlasové folikuly. Dii-
sledkem toho pak byvd ztenceni
vlasit a v nékterych pripadech
i jejich vypaddvdni,“ popisuje
MUDir. Ki¢merova.

U Zen ma vypadavani vlast
hned nékolik podob. Tou nej-
Castéjsi je tzv. difuzni fidnuti,
kdy vlasy padaji rovhnomérné
po celé hlavé. Typicka je i na-
hla masivni ztrata zpusobena
zvysenou zatézi, jako je virova
¢i bakterialni infekce, nadmér-
ny kratkodoby stres, operace,
prudky ubytek hmotnosti nebo
porod. Disledkem autoimunit-
nich onemocnéni Zena muZe
Celit také loziskovému vypada-
vani v podobé ovalnych lysinek.
Muzi se pak nejcastéji potykaji
s postupnym ustupem vlasové
linie u Cela, ktery vede ke vzni-
ku koutu, ztraté vlasu na te-
meni a celkovému profidnuti
ve stfedni ¢asti hlavy. Typicky

Vypadavani kstice

u muzu je do zna¢né
miry ovlivhéno
genetikou

je pritom pozvolny, ale dlouho-
doby prubéh. Bez vhodné péce
nebo 1é¢by to znamend jediné
— trvaly zanik vlasovych folikuld.

JiZ jsme zminili, Ze riziko zvy-
Seného vypadavani lze minima-
lizovat. V prvni fadé je potfeba
zjistit pficinu problému. Neboj-
te se proto obratit na odborni-
ka, jenz vam pomuZze odhalit,
co za nadmérnym vypadavanim
vlasti skute¢né stoji. UZite¢né
informace ziskate také z krev-
nich testd. Pomohou vam odhalit
pfipadné nedostatky dulezitych
vitamini a minerald a zaroven
mohou upozornit na hormonalni
nerovnovahu — at uz jde o one-
mocnéni §titné Zlazy nebo zvy-
Senou produkci nékterych hor-
mont. Vysledky poté poslouzi

Vypadavéni viasu
Ize zabranit...

jako uZzite¢né voditko pro stano-
veni pfesné a individudlni péce.
Obecné vsak plati, Ze zdkladem
zdravych a silnych vlast je do-
stateCné bohata strava, Setrna
vlasova kosmetika a kazdodenni
pristup, diky kterému nedochazi
k nezadoucimu zatiZeni.

Mezi nejdulezitéjsi Ziviny, jez
vlasy potfebuji pravidelné pfi-
jimat, patfi kvalitni bilkoviny,
zinek, zelezo, méd, selen a vita-
miny B7, C a D. Urcité svuj ji-
delnicek proto pravidelné oboha-
cujte o ofechy (vlaSské, mandle
a kesu), celozrnné produkty, ¢oc-
ku, Spendt, jahody, hrasek, vejce
a Cervené maso. U kosmetiky se
zaméfte na produkty, které akti-
vuji kmenové buriky vlasovych
folikulti, podporuji pfirozeny
rastovy cyklus a zaroven sniZu-
ji vypadavani vlasd. ,,Jednou
z nejmodernéjsich a nejlépe pii-
sobicich sloZek, kterd pomdhd

~“Zdravé
viasy .

si zadaji

i spravnou -
skladbd
jidelniéku

JAK SI VLASY
VYFENOVAT?

Vlasy nejprve jemné vy-
mackejte v ruéniku (netrete je)
a nechte je zhruba deset minut
proschnout na vzduchu. Poté
na né naneste tepelnou ochra-
nu, na fén nasadte ochrannou
trysku, zapnéte ho na stredni
teplotu a vlasy si z dostate¢né
vzdalenosti od kofinkt ke ko-
nec¢kim vyfénujte.

efektivné stimulovat vlasové foli-
kuly, je Redensyl, jejiz uicinky se
zaméruji na podporu riistu viasii
a sniZeni jejich vypaddvdni,
dodava MUDr. Ki¢merova. Opo-
menout byste neméli ani kaZz-
dodenni péc¢i v podobé masazi
vlasové pokozky, jemného myti,
Setrného zpusobu suseni, ale
i psychického odpocinku a re-
dukci nadmérného stresu. Diky
tomu obnovite duleZité procesy
a date vlasovym folikulim pro-
stor k regeneraci a opétovnému
aktivovani.
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