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PRÓLOGO DE LA DRA. KARLEXIS LEÓN


La salud capilar no solo afecta a la apariencia, sino también al bienestar emocional. Como doctora especialista en tricología, a lo largo de los años he sido testigo del impacto que la pérdida de cabello tiene en la autoestima de las personas. Un diagnóstico preciso y un tratamiento adecuado pueden transformar vidas, y este es el valor fundamental que Los consejos de Michael ofrece.

Quiero expresar mi agradecimiento a Michael por haberme invitado a escribir este prólogo y por su dedicación en la creación de este libro. Su esfuerzo por educar a los pacientes es fundamental, especialmente en un campo donde, lamentablemente, muchos llegan a mi consulta frustrados tras haber recibido tratamientos inadecuados o haberse sometido a procedimientos quirúrgicos sin un seguimiento adecuado ni recomendaciones de tratamiento médico. Esta obra proporciona la información necesaria para que los pacientes entiendan mejor su situación y busquen las soluciones correctas.

Además, destaca la importancia de una consulta exhaustiva, en la que se evalúe el estado del cabello, se escuchen las preocupaciones del paciente y se dedique el tiempo necesario para establecer una pauta médica personalizada. La elección de una clínica adecuada es crucial para evitar tratamientos ineficaces y garantizar resultados óptimos. Este libro proporciona valiosos consejos sobre cómo identificar una clínica de confianza, lo que puede marcar la diferencia entre una experiencia satisfactoria y una frustrante.

Se ha reunido una amplia gama de información sobre los tratamientos disponibles para la alopecia y otros problemas capilares, abarcando desde terapias tradicionales como el minoxidil y finasteride hasta opciones emergentes y en vías de desarrollo, como el uso de células madre y la clonación de folículos. Asimismo, también se incluyen temas fundamentales como el entendimiento de la estructura del cabello, la identificación de los factores que afectan a su salud, y los mitos y realidades sobre los tratamientos capilares. A través de una exploración detallada de los diferentes tipos de alopecia y las opciones de trasplante, así como la importancia de los cuidados postoperatorios, los lectores encontrarán herramientas y conocimientos integrales que les permitirán tomar decisiones informadas y enfrentar los retos capilares con confianza.

Lo que hace único a este libro es su capacidad para combinar rigor científico con un lenguaje accesible. Michael no solo educa, sino que también empodera a los lectores para que sean proactivos en su cuidado capilar, planteando las preguntas correctas y estableciendo expectativas realistas.

En resumen, este libro es una guía esencial para quienes desean mejorar su salud capilar y comprender las opciones de tratamiento. Cualquier lector que siga sus recomendaciones estará mejor preparado para enfrentar los desafíos relacionados con la salud del cabello con confianza y conocimiento.

DRA. KARLEXIS LEÓN

Especialista en tricología



PRÓLOGO DE LA DRA. FELICIDAD ESPINOSA


A lo largo de mi vida profesional como médico, primero de atención primaria, después de medicina estética y, por último, como cirujana capilar, he podido comprobar que la mayoría de los pacientes, ante cualquier proceso médico, siempre tienen cierto miedo o temor a lo desconocido. En la base de esta incertidumbre está la falta de información y el hecho de sentirse solos ante esa situación. Pero la cosa cambia cuando disponen de información y alguien los acompaña en el proceso.

Cuando Michael me comentó que estaba terminando de escribir un libro sobre cuidado capilar y trasplante de pelo dirigido a los pacientes me pareció un proyecto muy interesante.

Michael ha vivido en primera persona todos los recovecos y entresijos del camino, unos antes y otros después de operarse. Por eso, para él es de vital importancia contarle a la gente sus experiencias. Buenas y malas, alentadoras y frustrantes, agradables y desagradables… Algo nada desdeñable para cualquier persona que inicie este camino en el mundo capilar. Y digo «cualquier persona» porque no solo me refiero a futuros pacientes, sino también a profesionales relacionados con la tricología.

Confieso que cuando leí el borrador del libro por primera vez, mi visión científica enturbiaba algunos aspectos de esta guía. Pero cuando me di cuenta de que no se trataba de un libro de medicina dirigido al profesional médico pude apreciar multitud de aspectos verdaderamente interesantes y que dan valor a estos consejos. Después de leerlo he podido apreciar un poco más las preocupaciones, los miedos, las incertidumbres y las sensibilidades de nuestros pacientes que quizás no comprendía por no haber pasado por el mismo proceso en el que ellos están.

Su contenido es veraz, está muy bien estructurado y explicado de forma comprensible para cualquier lector, y además contiene una valiosa experiencia vivida tanto en primera persona como en la de sus miles de seguidores.

Pero lo interesante de este libro es que aporta muchas herramientas para recorrer el camino del trasplante capilar antes, durante y después. Un proceso que, gracias a esta guía, los usuarios no van a recorrer solos.

En su canal de YouTube e Instagram y ahora con su libro, Michael comparte sus conocimientos y experiencias con vosotros. Considero que es una labor importante que no todo el mundo sabe ni está dispuesto a llevar a cabo, y sobre todo valiente, pues se expone a críticas desde todos los frentes (pacientes, profesionales y compañeros de redes sociales…).

El camino capilar es para todos (pacientes y profesionales), está por recorrer y no conocemos el final.

Michael, con su libro, aporta información y herramientas para avanzar en este camino.

DRA. FELICIDAD ESPINOSA MARTÍNEZ

Especialista en cirugía capilar



INTRODUCCIÓN


Bienvenido a mi primera guía sobre cuidado capilar y trasplante de pelo. Aquí encontrarás una recopilación de la información que he ido obteniendo en mi lucha contra la calvicie.

Este libro lo escribo para que aprendas a entender tu pelo y tu cuero cabelludo, y cómo debes cuidarlos. Si se te está cayendo el pelo aquí descubrirás a quién tienes que visitar para saber la causa; si deseas hacerte un trasplante de pelo, conocerás qué pasos debes seguir. Quiero que esta recopilación de información sea una ayuda para que vivas más tranquilo este proceso y que disfrutes al máximo de tu cabello.

Todo lo que vas a leer aquí está basado en mi experiencia, en la de mis miles de seguidores y, claro está, en mucha información médica recopilada gracias al contacto que mantengo con profesionales de este sector médico.

Antes de empezar, me gusta decirle a la gente que me sigue que vea este proceso como una batalla: en un lado está la alopecia y en el otro lado estás tú. Si no haces nada y dejas que el proceso siga su curso, estás solo, sin ayuda. Y, claramente, perderás esta batalla. Pero cuanto mejor sea tu cuidado capilar y más sepas sobre él, mejores herramientas podrás utilizar y más fácil será luchar contra la caída.

Yo llevo más de quince años intentando no perder mi pelo. Y tengo que confesarte que lo he pasado mal en determinados momentos. Muy mal. Sin ir más lejos, hace un par de años perdí mucho de mi cabello trasplantado sin motivo aparente. Mientras me miraba al espejo y observaba cómo desaparecía parte de mi cabello recordé cómo me reía al principio de mi diagnóstico de alopecia androgénica. «Lo que tenga que pasar, pasará», me repetía una y otra vez.

Cuando tenía unos veinte años, cada día veía cómo mi frente iba ganando amplitud y mi flequillo iba desapareciendo, pensando que no había nada que hacer. Era aún más duro para mí porque era el primero de mis amigos que estaba quedándose calvo. Parecía el más mayor de todo el grupo.

Como imaginarás, mucho ha sucedido desde aquella época, y puedo decirte que dar el paso para cuidar mi cabello ha sido una de las mejores decisiones que he tomado. Aunque te puedo adelantar que mi batalla no ha terminado y sigo peleando.

Es hora de que me presente y os cuente, brevemente, mi historia capilar: me llamo Miguel, aunque ese nombre ha quedado solo para la familia, y todo el mundo me conoce actualmente como Michael. Me formé y ejercí muchos años como barbero, posteriormente como profesor de barbería y ahora soy emprendedor y creador de contenido sobre cuidado capilar.

Como ya te he comentado, con menos de 20 años empecé a perder el pelo y, en 2012, estaba tal y como puedes ver en la siguiente imagen.
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Sentir que mi cabello iba desapareciendo no me dejaba ser completamente feliz. Hay gente que considera que estos sentimientos son muy superficiales y le resta valor a cómo te sientes por sufrir calvicie. Pero cuando te encuentras con amigos de la infancia que no te ven desde hace años y sientes que su mirada se desvía hacia tu frente cada vez más amplia; cuando quedas con tus compañeros y hacen chistes y bromas, mientras finges que no te afectan; cuando te proponen haceros una foto y buscas inconscientemente esconder tu calvicie para que no se vea. O cuando conoces a alguien que te gusta y lo único en lo que piensas es «¿y si me rechaza por ser calvo?». Todas estas situaciones van afectándote y van mermando tu confianza.

Estas inseguridades no te dejan disfrutar plenamente de los pequeños momentos de tu vida. Es como un «runrún» que llevas todo el día en la cabeza.

Así que en 2013 decidí darle un cambio a mi vida y comencé a investigar sobre los trasplantes capilares. Eso me llevó a mi primer injerto, en 2014.
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La diferencia entre ambas imágenes es enorme y, aunque en ambas fotos aparezco yo, te aseguro que no estás viendo a la misma persona.

El mundo de los productos de peinado y el cuidado capilar en general me apasiona, hasta tal punto que en 2012 creé mi canal de YouTube Los Consejos de Michael, donde deseaba hacer reviews de productos, dar consejos capilares y hablar de barbería. ¿Sabes qué sucedió? Que mi inseguridad no me permitió llevar a cabo ese proyecto. Porque, ¿quién querría ver el canal de un barbero calvo? Sin embargo, en 2015 yo era una persona diferente, no solo físicamente. Mi autoestima había mejorado muchísimo.

Por eso, en 2016 decidí compartir en mi canal de vídeo mi experiencia con el trasplante capilar. Fue un proceso duro, lo pasé bastante mal y me tocó afrontarlo solo. No conocía a nadie que se hubiera sometido a esta operación y no tenía con quién contrastar opiniones y compartir miedos. También me tocó aguantar burlas y chistes de mucha gente, pero en ningún momento escondí lo que había hecho: ¿por qué tengo que esconderme? Estaba muy orgulloso de haber dado ese paso y, además, de haberlo compartido con miles de personas de todo el mundo gracias a mi canal de YouTube. Siento que, de esta manera, estamos quitando el velo a un problema que sufre mucha gente y que, desgraciadamente, se guarda en secreto por vergüenza.

En 2017 me sometí a mi segunda operación con un objetivo en mente: documentar todo el proceso del trasplante capilar. Bueno, no te voy a engañar, también quería darle más densidad a mi cabello. Es algo que también te va a suceder si decides operarte. Siempre queremos más pelo.

A partir de esta segunda operación, me enfoqué en explicar a mis seguidores todo lo relacionado sobre la caída del cabello: términos, tratamientos, consejos y un largo etcétera. Encontrarás mucha información relevante sobre la alopecia en este libro para que sepas dónde te encuentras en el proceso de pérdida capilar, qué pasos debes seguir y a qué profesionales médicos puedes acudir. Y, sobre todo, para que tengas claro que hay soluciones y que no estás solo.
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Mi evolución




PRIMERA PARTE

TODO LO QUE DEBES SABER PARA ENTENDER Y CUIDAR TU PELO





1


ENTENDIENDO TU PELO

Antes de poder hablar sobre cuidado capilar, necesitas conocer y entender tu cabello. En este capítulo voy a contarte algunos conceptos que van a facilitar tu relación con él.

Empezamos por hablar sobre la estructura del cuero cabelludo y del folículo piloso, que puedes observar en esta ilustración:


[image: illustration]



El cuero cabelludo está compuesto por la piel y sus distintas capas: epidermis, dermis e hipodermis. En estas capas encontramos las glándulas sebáceas y sudoríparas, que se encargan de segregar grasa para hidratar la piel y el pelo y de expulsar el sudor para regular la temperatura y eliminar residuos.

En el cuero cabelludo también se encuentra el folículo piloso. El folículo piloso es la parte de la piel que da crecimiento al pelo, desde el bulbo piloso, que es desde donde nace, hasta la parte externa, que es el cuerpo del pelo o fibra.

La papila dérmica se encarga del suministro de nutrientes y oxígeno y de regular la fase de crecimiento del cabello.

La parte interna del folículo es una estructura en constante actividad llena de células madre que van formando otras células que conforman el cabello. La parte externa, el pelo o fibra, es una estructura muerta que no puede renovarse porque las células que la componen ya no tienen actividad.

El folículo es una de las estructuras más dinámicas de nuestro cuerpo y lo podemos encontrar en toda nuestra piel, exceptuando los labios y las palmas de las manos y los pies.

¿QUÉ ES EL PELO?

El pelo es un filamento en forma de cilindro resistente y flexible compuesto por queratina. Crece en la dermis y tiene ciertas características que varían en cada persona:

• Grosor: hace referencia al tamaño de la fibra capilar, a la circunferencia que tiene el filamento.

• Forma: el tipo de cabello. Puede ser rizado, ondulado o liso.

• Densidad: es el número de folículos por cm2.

• Volumen: esta cualidad se confunde mucho con la densidad, pero no tiene nada que ver. En barbería lo definimos como la facilidad con la que podemos elevar el cabello del cuero cabelludo y la cantidad de espacio que ocupa. Por ejemplo, al realizar un tupé puede quedar con mayor o menor volumen según cómo sea nuestro pelo.


FORMA DEL PELO


La forma de nuestro pelo viene determinada por nuestra herencia genética. Cada cabello es distinto y tiene una forma característica. Los definiremos como liso, ondulado o rizado, aunque dentro de cada uno de esos tipos podemos encontrar diferentes grados, como un rizo más definido o un ondulado más marcado.
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¿SABÍAS QUE...?

Un cambio en la forma o color de tu pelo podría indicar algún problema. Si ves cualquier cambio repentino, es importante que valores visitar a un profesional médico que analice el cambio.



ESTRUCTURA DEL PELO

Si cortáramos uno de nuestros cabellos y lo observáramos con un microscopio potente, veríamos tres partes diferenciadas:

• Cutícula: es la capa externa del cabello, formada por células de queratina, dispuestas en forma de escamas superpuestas, similar a un tejado de tejas. Esta estructura protege al cabello de daños externos.

• Córtex: es la capa intermedia, situada entre la cutícula y la médula. En el corte se encuentran los pigmentos de melanina, responsables del color del cabello. Esta capa también es la que confiere al cabello la mayoría de sus propiedades mecánicas, como la fuerza y la elasticidad.

• Médula: es la parte más interna del cabello y está compuesta por células queratinizadas y espacios de aire. Contiene proteínas, llamadas tricohialinas, y su presencia varía; no todos los cabellos tienen una médula continua o visible.
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FASES DEL CABELLO

Como las personas, el pelo tiene un ciclo de crecimiento que debes conocer para que entiendas algo primordial al tratar la alopecia: la caída del cabello forma parte de su ciclo normal de vida.

El pelo nace, crece o se desarrolla y luego cae para iniciar un nuevo ciclo de crecimiento. Es decir, se renueva. Este proceso tiene una duración diferente en cada persona.

Al día, lo normal es que perdamos entre 50 y 100 cabellos, tanto en hombres como en mujeres. En una persona que no sufre alopecia, este pelo vuelve a crecer, se desarrolla y cae de forma continuada.

Te cuento las fases del ciclo de crecimiento del cabello más detalladamente:

• Anágena: en esta fase, el folículo está en desarrollo y creciendo. Este proceso puede durar entre 2 y 7 años.

• Catágena: durante esta fase, el folículo deja de producir cabello. Dura alrededor de 4 semanas.

• Telógena: el cabello se cae y reposa durante unos 3 o 4 meses antes de volver a iniciar el ciclo, es decir, para comenzar la fase anágena de nuevo.

La duda que nos puede surgir es por qué no hemos perdido todo el pelo a la vez en algún momento. Muy sencillo: el crecimiento del pelo es asincrónico, es decir, no todos los folículos están en la misma fase al mismo tiempo, sino que cada uno va a su ritmo.
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CONCEPTOS QUE DEBES CONOCER

En este apartado me voy a poner un poco técnico, pero es necesario para que posteriormente puedas entender mejor otros conceptos sobre cómo le afecta el sol al cabello, cómo peinarlo mejor, si es necesario nutrirlo, etc. Intentaré ser breve y explicarlo de la forma más sencilla posible:

Composición química del pelo

Nuestro pelo está compuesto de proteínas, lípidos, agua, pigmentos y oligoelementos, aunque el componente principal es una proteína llamada queratina formada por aminoácidos.

Propiedades mecánicas

Estas propiedades dependen directamente del diámetro de la fibra:

• Resistencia al estiramiento: el cabello es capaz de soportar una carga y estirarse sin romperse.

• Resistencia a la rotura: en un cabello sano es necesaria una gran fuerza para que la fibra se rompa.

• Elasticidad: el pelo tiene la capacidad de estirarse, bien de forma temporal o de forma permanente (según el tratamiento que se le haya aplicado).


Enlaces químicos


En el cabello podemos encontrar diferentes tipos de enlaces químicos que dan la forma al pelo.

• Enlace de hidrógeno: en barbería los conocemos como puente temporal, ya que son enlaces débiles aunque con una gran importancia, que se rompen fácilmente al mojarlos o aplicarles calor. Esto nos permite modificar la forma del peinado y, tras unas horas, este puente se recupera y retoma su forma original.

• Enlace salino: son enlaces que se rompen fácilmente con agua y contribuyen en la fuerza y resistencia del cabello.

• Enlace de disulfuro: este es el puente que se rompe cuando nos aplicamos un tratamiento como un desrizante o una permanente. Con este tipo de tratamiento lo que buscamos es romper este enlace y darle una nueva forma al cabello durante más tiempo.

El color del cabello

El color natural del cabello de cada persona está determinado por la melanina, que se encuentra en unos orgánulos llamados melanosomas. Producidos por los melanocitos y ubicados en la base del folículo, y luego transferidos al córtex, donde la melanina se distribuye. Aunque existen diversas tonalidades de cabello, generalmente se pueden agrupar en cinco categorías principales: negro, castaño, rubio, pelirrojo y canoso (pérdida parcial o completa del pigmento).

La electricidad capilar

El pelo posee cargas eléctricas neutras cuando las positivas y las negativas están en equilibrio. El estado del cabello o ciertas acciones, como la fricción, pueden provocar alteraciones en este balance. Ciertos productos capilares se «sirven» de estas cargas eléctricas para actuar. Por ejemplo, si tienes el cabello dañado, puedes notar un aumento del frizz. Pues bien, esto se debe a una alteración en el pelo que provoca que acumule más electricidad. Por eso es importante cuidarlo y adaptar las necesidades a nuestro tipo de cabello.

La nutrición capilar

Como te comenté anteriormente en este capítulo, la fibra es una estructura sin actividad que no se puede nutrir por sí sola. Tampoco se puede regenerar de un daño externo recibido. En el cuero cabelludo, esta función la cumple la grasa que segrega la glándula sebácea, que no siempre puede alcanzar la longitud total del cabello.
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