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Les femmes qui se couvrent les cheveux, comme celles qui portent le hijab (vétement religieux porté par
certaines musulmanes), s'inquiétent souvent de la perte de leurs cheveux. Si le hijab en lui-méme ne provoque
pas la chute des cheveux, les pratiques entourant le hijab et le fait de couvrir la peau peuvent créer un
environnement ou les cheveux sont de mauvaise qualité, ol la pression et la traction sont excessives, ce qui peut
contribuer & une chute excessive des cheveux. /@\
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PERTE NORMALE DE CHEVEUX %@1

Bien que vous ayez 'impression de perdre trop de cheveux en portant le hijab, cela peut sembler ) N

excessif uniquement parce que vous ne perdez pas de cheveux tout au long de la journée. Une perte m -«

de 50 & 150 de cheveux par jour peut étre considérée comme normale [1], et elle se produit

généralement tout au long de la journée. Comme les cheveux peuvent étre attachés sous le hijab

toute la journée, la perte de cheveux peut sembler importante lorsqu’on I'enléve, mais elle peut trés } 9

bien étre normale | De grandes parties chauves du cuir chevelu, des méches qui tombent ou des |

plaques sans cheveux sont autant de signes que la perte capillaire est plus importante que la /%

normale. \ <
PRATIQUES DE SOINS CAPILLAIRES
Il est possible de s'engager dans des pratiques de soins capillaires qui favorisent la chute des cheveux.
Les coiffures serrées sous le hijab peuvent provoquer une alopécie (chute des cheveux) de traction, une
affection entrainant la chute lorsque les cheveux sont constamment tirés [2-3]. L'alopécie de traction
est plus courante avec l'utilisation fréquente de chignons, de tresses ou queues de cheval serrées [2].
Pour prévenir |'alopécie de traction, évitez les coiffures serrées ou tirées ou les styles qui entrainent des
maux de téte ou une douleur ressentie dans le cuir chevelu. L'alopécie de traction, dans ses premiers
stades, peut étre inversée avec |'arrét des coiffures serrées [3]. Consultez un dermatologue pour voir
quels traitements pourraient vous convenir, en particulier si vous ne remarquez pas d'amélioration au

niveau de la partie touchée par 'alopécie de traction aprés quelques mois de coiffure qui ne cause

pas de douleur et qui est plus relachée [3].

PERTE DE CHEVEUX A LONG TERME

La perte de cheveux peut également étre le signe d'autres problémes de santé ou de carences. Si vous étes
préoccupé par une perte de cheveux excessive aprés avoir suivi des méthodes préventives, consultez votre
fournisseur de soins primaires ou votre dermatologue. Les deux causes les plus courantes de la chute des
cheveux sont |'alopécie androgénétique, également connue sous le nom de calvitie masculine ou féminine, et
I'effluvium télogéne. L'alopécie androgénétique est liée a un excés d’hormones appelées androgénes [4]. Elle
survient en 'absence de toute autre maladie ou déficience sous-jacente et elle est traitée en bloquant I'action
des androgénes. L'effluvium télogéne est causé par toute maladie ou situation (par exemple, le stress, la fiévre,
une intervention chirurgicale) qui entraine une augmentation du nombre de follicules pileux dans la phase
télogéne [phase de repos du cheveu avant la chute] du cycle de croissance des cheveux [4]. La perte de
cheveux commence 8 & 12 semaines aprés I'agression et elle se régle en quelques mois sans intervention [4]. L
chute des cheveux peut toutefois étre causée par des déséquilibres hormonaux, comme dans le cas d'un
déséquilibre de la thyroide [5] ou du syndrome des ovaires polykystiques [6]. La perte de cheveux peut
également étre due & des carences en nutriments, en particulier en vitamine D. La théorie veut qu'une carence
en vitamine D augmente la perte de cheveux [7], ce qui est susceptible d'étre plus fréquent chez les femmes
musulmanes qui portent le hijab. Des publications récentes ont démontré que les femmes musulmanes qui
portent le hijab sont plus susceptibles de présenter une carence en vitamine D [8-9], probablement en raison
d'une exposition réduite de la peau au soleil.
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Si le hijab en lui-méme n’abime pas vos cheveux, de nombreuses pratiques autour du hijab peuvent le faire. La premiere
étape pour rétablir la santé de vos cheveux consiste & identifier toute carence sous-jacente ou tout déséquilibre hormonall
(par exemple, anémie ferriprive, syndrome des ovaires polykystiques ou dysfonctionnement de la thyroide) et toute pratique

susceptible d'endommager vos cheveux. Il est essentiel d'inverser ces causes sous-jacentes pour restaurer et préserver la

santé de vos cheveux. Si vous étes préoccupée par la perte ou |'éclaircissement de vos cheveux, prenez un rendez-vous
avec votre médecin de famille pour discuter d'un éventuel bilan sanguin et d'une évaluation possible par un dermatologue.

PARTIE 1 : PREVENIR LES DOMMAGES ADDITIONNELS

Le tissu du hijab est important
Les tissus synthétiques comme le nylon et le polyester sont plus susceptibles de provoquer des
frictions et des cassures mécaniques. On pense également que ces matériaux synthétiques

générent une charge électrostatique qui inhibe la croissance des cheveux [1]. Les fibres naturelles,
comme le coton, sont plus douces pour les cheveux. Portez un foulard en coton sur vos cheveux si
le hijab est de tissu synthétique.

Eviter de « laver et envelopper »
Les cheveux mouillés sont plus susceptibles d'étre endommagés par des cassures
mécaniques, comme le frottement du tissu rugueux du hijab [2]. Si vous enroulez vos
cheveux en un chignon serré et que vous mettez ensuite un hijab, vos méches sont plus
susceptibles de se casser.

Ne les attachez pas

Garder vos cheveux attachés exerce sur vos racines une tension qui, si elle est suffisamment forte, peut
méme entrainer une chute de cheveux [3]. Lorsque vous rentrez chez vous, laissez vos cheveux
détachés et massez votre cuir chevelu. Les massages du cuir chevelu améliorent la circulation vers les
cheveux et aident & libérer le sébum — une huile qui donne & vos cheveux sa résistance a la traction. |l
est intéressant de noter que les massages du cuir chevelu chez les hommes augmentent I'épaisseur des
cheveux [4].

Changez comment vous séparez vos cheveux // PN
s g a N _/_N ‘ \
Changer la fogorT dont vous separez vos cheveu>.< sous votre hijab peut ouollér.o éviter de O
mettre de la tension sur les mémes parties du cuir chevelu. Cela permet d'éviter une affection x ‘r
connue sous le nom d'alopécie de traction [3]. /
N \

Procurez-vous des suppléments

Le réle des suppléments, en particulier de la vitamine D et du zinc, a été exploré pour le traitement de la
chute des cheveux. Le réle joué par la carence en vitamine D dans la chute des cheveux n'est pas encore
totalement compris et il repose sur des données issues de modéles animaux et d’études observationnelles

[5-6]. Cependant, la carence en vitamine D est fréquente chez les femmes qui portent le hijab, en
particulier celles qui vivent dans des communautés nordiques [7] — [?]. L'apport de vitamine D dans votre
alimentation (yaourt, lait, saumon et autres aliments) ou la prise d'un supplément peut également étre utile
pour certaines populations — parlez-en & votre médecin. Le réle du supplément de zinc n'a pas été prouvé
dans le traitement de la chute des cheveux [10].

Inspiration de l'auteur de voilechic, Yusra S.
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PARTIE 2 : RETABLISSEMENT

Il existe un certain nombre de traitements cliniquement prouvés pour rétablir la perte de cheveux. L'utilisation de Minoxidil topique
et d'anti-androgénes systémiques a fait ses preuves dans le traitement de I'alopécie androgénétique [1]. De nombreux traitements
complémentaires ont été popularisés dans les médias. Voici un résumé de ce que I'on sait actuellement sur ces traitements :

Biotine

La biotine, également connue sous le nom de vitamine B7 ou vitamine H, est une vitamine hydrosoluble qui contribue au
métabolisme des graisses et des protéines. La biotine joue un réle important dans la santé des cheveux et se trouve
dans les viandes, les ceufs, le poisson, les graines et les patates douces. Bien qu'une carence en biotine puisse entrainer
une éruption cutanée rouge et squameuse, une diminution du pH sanguin et une alopécie (perte de cheveux), cette
carence est rare et la plupart des gens tirent suffisamment de biotine de leur alimentation [2,5]. Il n‘existe aucune
preuve clinique de I'affirmation publicitaire selon laquelle la biotine épaissit et stimule la croissance des cheveux en
I'absence de carence en biotine [3-4]. En outre, les risques d'un traitement & la biotine peuvent étre supérieurs aux
avantages, et un traitement excessif & la biotine est connu pour interférer avec certains examens médicaux, tels que les

&% Ashwagandha
. ’ L'ashwagandha, également connue sous le nom de ginseng indien, est une plante de la famille des morelles
’ utilisée traditionnellement pour la réduction du stress et ses propriétés anti-inflammatoires [&]. Elle est
employée comme ingrédient dans plusieurs nutraceutiques. Les preuves concernant les nutraceutiques sont
souvent limitées en raison de la petite taille des échantillons et de la diversité limitée des populations
cliniques et culturelles. Bien que les effets thérapeutiques ne soient pas bien déterminés, & ce jour, aucun
effet indésirable n'a été signalé lors de ['utilisation d'extrait d'ashwagandha [7-9].

Huiles naturelles pour les cheveux

Le cuir chevelu est doté de glandes sébacées qui sécretent une substance huileuse appelée sébum. Cette
substance lubrifie les cheveux et contribue a la défense, & l'intégrité et au maintien de la santé des cheveux [10].
Des pratiques de soins personnels particuliéres et I'altération normale des cheveux entrainent une perte
progressive de la production de lipides (un composant majeur du sébum), ce qui contribue & une diminution de la
résistance & la traction et & la rupture des cheveux [11]. Le raisonnement lié aux huiles capillaires, comme les huiles
d’amla ou d'argan, est qu’elles remplaceront ces lipides perdus et amélioreront l'intégrité des cheveux. Un essai

r . ! hY ! . . . . s s .
comparant 'huile d'argan & I'huile de graines de fruit miracle a montré que toutes deux étaient capables de
diminuer le nombre de cheveux cassés de fagon réguliére et continue sur une période de 8 mois [12].

Thérapie par plasma riche en plaquettes

La thérapie par plasma riche en plaquettes (PRP) est un traitement médical régénérateur en trois étapes qui
utilise les propres plaquettes d’'une personne pour déclencher la croissance naturelle des cheveux [13]. Le
traitement commence par une prise de sang, le traitement de celui-ci et son injection dans le cuir chevelu.
Ceci augmente |'apport sanguin aux follicules pileux et, par conséquent, épaissit la tige du cheveu [14]. Le
PRP s’est avéré efficace pour augmenter le nombre de cheveux et la densité globale de la chevelure chez les
personnes atteintes d'alopécie androgénétique (perte de cheveux due aux hormones appelées androgénes).
Ce traitement est offert dans les cliniques dermatologiques privées [15 - 16]. Bien qu’efficace, le PRP peut
s'avérer coliteux pour certains, soit environ 1000 $ par traitement [13].

Transplantation capillaire
La greffe de cheveux est une intervention chirurgicale qui consiste & utiliser des zones de votre propre cuir chevelu
non alopécique pour combler les zones ou les cheveux sont clairsemés ou absents [16]. Elle comporte le prélevement

et le remplacement de follicules pileux individuels ou d'une bande entiére de cuir chevelu dans les zones affectées
[16]. Bien que les greffes de cheveux aient un taux de réussite élevé, elles sont relativement colteuses, entre 4 000 $
et 1500083, selon la zone et la taille de la greffe.
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