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			SINOPSIS

			El amor-odio entre tu pelo y tú probablemente parte de un hecho: no lo conoces. Lleva años ahí arriba como un pasmarote, protegiéndote del frío, del sol y de las cacas de paloma y tú sin hacerle caso de verdad. Una acaba volviéndose loca y haciéndose un moño para encerrar todos estos dilemas capilares. Pero, si lees este manual, no solo es posible que acabes llevándote bien con tu melena, sino hasta que disfrutes de ella y consigas tenerla bajo control por muy rebelde que sea.

			¿Qué encontrarás en este libro?

			
					Cuidados básicos para tener un pelazo sano.

					Trucos para que te quede estupendo sin pasarte horas domándolo.

					Peinados exprés para sorprender a todo el mundo.

					La guía definitiva de herramientas de peinado para que inviertas en aquello que funciona.

					Los mitos capilares que te han hecho creer, desmentidos.
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			A todas las chicas que se levantan con el pelo enmarañado como un ratizal, se hacen bucles más definidos que una menina con las tenacillas y creen que los sulfatos son peores que las grasas saturadas.

			Tengáis melena o no, os merecéis un pelazo.
 Y este es vuestro libro.

		

	
		
			Sé sincera. Tu pelo lleva ahí toda la vida y a estas alturas sigues sin entenderlo. Pero cómo vas a hacerlo si cambia cada siete años, se altera por tus cambios hormonales, le influye el clima y tu estado de salud, y es víctima de tanto marketing desafortunado. No sabes si lo estás cuidando o envenenando sigilosamente.

			Una acaba volviéndose loca y haciéndose un moño para encerrar todos estos dilemas capilares. Pero si lees este manual, no solo es posible que acabes llevándote bien con tu melena, sino que hasta disfrutes de ella y consigas dominarla por muy rebelde que sea. Porque hay algo que tienes que saber antes de empezar a leer este libro: tu pelo es igual de único que tú, y deberás tratarlo como tal.

			Con este manual no solo conseguirás eso, sino que también tendrás algunos conceptos claros para cuidar tu pelo y peinarte empleando el mínimo tiempo posible y con resultados más que aceptables. Y no nos olvidamos de vosotras, las que habéis perdido ese pelazo que pronto volveréis a recuperar.

			
				Este libro está dedicado a todas las chicas con cabeza.
 La melena solo es parte de la diversión.

			

		

	
		
			
				
					CAPÍTULO 01
					EMPIEZA
 POR EL PRINCIPIO:
 ENTIENDE TU PELAZO
				

				Tu pelo no tiene la culpa de ser como es, ni tú tampoco.

				
					Liso, rizado, ondulado, fosco… Nuestro pelo es el que es, y entender su esencia te ayudará a saber qué tratamientos, peinados y cuidados son los mejores para que brille con luz propia. Es muy normal que lo quieras justamente al revés de como es o que intentes modificarlo de mil maneras, pero quizá es porque hasta ahora no has sabido cómo sacarle el máximo partido. Si lo consigues, te evitarás la mayoría de los dramas capilares.

				

			

			TU PELO ES COMO UN REGALIZ RELLENO

			
				CLASE EXPRÉS DE BIOLOGÍA

				Si separásemos un pelo, lo cortásemos por la mitad y mirásemos sus partes con un microscopio super­cali­fragi­listico­espiali­doso, veríamos algo así:
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				Lo que nos interesa saber es que lo que recubre el pelo, la cutícula, tiene que estar lo más sana posible. Este recubrimiento compuesto prácticamente de ácidos grasos rodea y protege el resto de la fibra capilar, que básicamente está formada por proteínas.

				Si las escamas no están rotas y van todas en la misma dirección y de manera uniforme (casi como si estuvieran bien peinaditas), vemos un pelo sano y virgen. Si son más irregulares o están despeinadas, seguramente se trate de un pelo que ha sido modificado o teñido.

				Ante todo, es importante que comprendas que tu pelo es tejido muerto. Ni respira ni tampoco se repara.

			

			LAS FASES DE TU PELO

			El pelo, a pesar de ser tejido muerto, tiene un ciclo de vida de entre tres y cinco años (crecimiento). Luego entra una fase de transición y, por último, en una fase de reposo, como cuando comes paella y necesitas una siestecita de diez minutos (o dos horas). Cuando un pelo cae porque «le toca» (es decir, porque su ciclo ha llegado a su fin), sale otro en su lugar. ¡Al día podemos perder hasta cien! No, no te estás quedando calva.

			De hecho, muchas veces, y más en un cambio de estación, puede que te asustes cuando ves que en la ducha hay más pelo del habitual en el desagüe, en el cepillo o en las manos cuando te lo estás lavando. La misma tracción de cepillar o enjabonar hace que esos cabellos a los que les ha llegado la hora se caigan; algunos incluso ya lo habían hecho, solo que se quedaron medio enganchados a otros. Lo único que estás haciendo es ayudarlos a que se desenganchen por completo y a que unos nuevos ocupen su puesto privilegiado. No tengas miedo a cepillarte o a lavarte cuando sea necesario, que no vas a perder más pelo por ello.
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			TU CUERO CABELLUDO
				tiene un mensaje para ti
			

			Toda tu melena se engancha al cuero cabelludo a través del folículo piloso, la raíz del asunto. Este folículo ha de estar sano para que de él brote pelo sano. Por eso es tan importante prestar atención a lo que te cuenta silenciosamente tu cuero cabelludo.

			Aquí sí que debes hacer una pausa, y de paso servirte un té (si es con galletas, mucho mejor). El estado de la piel de tu cuero cabelludo determinará muchísimas cosas, y también es la respuesta a varios problemas con tu melenón. La falta de vitaminas, las épocas en las que las hormonas están revolucionadas, el estrés, las enfermedades, así como tu propia alimentación son determinantes en el crecimiento y la salud de tu pelo.

			Por ello, antes de que te vuelvas loca dejándote el sueldo en mil productos, si detectas algún problema o incluso si desconoces qué tipo de cuero cabelludo tienes, es esencial que vayas a un dermatólogo (o, mejor aún, a un tricólogo, el especialista prémium de tu pelazo) para que te diga exactamente lo que te ocurre ahí arriba. No juegues a ser médico buscando en Google los síntomas, que queda feo y asusta mucho.

			Una vez que sepas cómo es tu cuero cabelludo (sensible, graso, seco, normal, con caspa —seca o grasa—, reactivo, etc.), podrás usar los productos capilares que sí te vengan bien.

			
				Nota

				No tenemos el mismo pelo ni nuestro cuero cabelludo se mantiene igual durante toda nuestra vida. Obsérvalo para ver cómo cambia, pero sin obsesionarte.

			

		


	
		
			
				
					CAPÍTULO 02
					CUIDADOS BÁSICOS
				

				Es cuestión de explorar el mercado y jugar con sus productos

				
					Ante todo, diviértete, pues tu melena no está ahí para amargarte, sino todo lo contrario. Quizá te suene manido, pero lo más importante es la salud, y cuando hablamos de pelazo, la salud capilar es básica para que todo lo demás esté en orden. Al final, si partes de un cuero cabelludo sano, el resto es coser y peinar.

				

			

			LOS SIETE PRINCIPIOS DE LA SALUD CAPILAR

			
				01. UTILIZA TRATAMIENTOS DE CALIDAD. Tanto en casa como en la peluquería. Y, sobre todo, que se adapten a tu cuero cabelludo. La salud de tu pelo radica ahí.

			

			
				02. NO ABUSES DEL CALOR. Evita obsesionarte con planchas y secadores. Ir constantemente en contra de tu naturaleza capilar pasa factura. Las herramientas de calor están bien si se usan con cabeza, no cada vez que sales de casa. Cuando las uses, no olvides añadir a tu rutina un protector de calor.

			

			
				03. CEPILLA EL CABELLO Y EVITA QUE SE ROMPA. Es fundamental cepillar el pelo para que los nudos no se acumulen. Aprovecha para hacerlo cuando esté seco y sin dar excesivos tirones.

			

			
				04. CORTA LAS PUNTAS. Si partes de un pelo sano, basta con cortar entre uno y tres centímetros cada dos o tres meses para evitar que las puntas se abran y acaben rompiendo todo el pelo. No hay cosa que peor quede que un pelo largo con las puntas abiertas. Mejor algo más corto, pero sano.

			

			
				05. EVITA LOS TINTES. Si mantienes tu pelo virgen, impedirás que determinados productos modifiquen su fibra, lo resequen y lo estropeen. Lo más agresivo son las decoloraciones: si puedes huir de ellas, mucho mejor. Si no puedes vivir sin ellas, pruebas las vegetales, aquellas que no alteren la estructura capilar. Y si necesitas ese tinte permanente, es esencial que lo mantengas con un tratamiento de nutrición.

			

			
				06. COME BIEN Y CUÍDATE. Al final, el pelo crece gracias a los nutrientes que introduces en tu organismo. Evita el alcohol y el tabaco, y come sano. Hacer ejercicio también oxigena y lleva nutrientes a tu cuero cabelludo. ¡Todo son ventajas con una vida sana!*

			

			
				07. ACEPTA TU PELO. Si luchas contra él, es bastante probable que pierdas la batalla. Tómate unos minutos para mirarte al espejo y aceptar su forma y color naturales. Al hacerlo, vas a ahorrarte mucho tiempo y dinero. Se trata de mejorar, no de ser tu peor enemiga.
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			5 PRODUCTOS BÁSICOS PARA TU PELAZO

			Que no te engañen: estos cinco productos son los básicos que deberían estar en tu tocador para tener a tu pelo contento y sano como una manzana. NO necesitas más.
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