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Chute de cheveux… Que faire ? 
Physiologie du cuir chevelu et du cheveu : 

 Le cuir chevelu, barrière et isolant 

D'une surface d'environ 600 cm², le cuir chevelu est constitué de 100 à 150 000 cheveux. Il 

joue plusieurs rôles : barrière physique protectrice très résistante, protection immunologique, 

isolant thermique... Le renouvellement du cheveu est de 14 jours et celui de la peau, moins 

rapide, de 21 jours. Cependant, s'il y a inflammation (psoriasis, eczéma séborrhéique, grattage 

chronique), le renouvellement est plus rapide avec hyper-desquamation et les cellules mortes 

s'amassent : c'est l'état pelliculaire, favorisé par des soins trop décapants, du stress, une 

mauvaise alimentation ou le port prolongé d’un chapeau... en aucun cas un manque d'hygiène. 

 Le cheveu, extrêmement solide 

Il se compose d'une tige, qui émerge en surface, et d'une racine, implantée dans le follicule 

pileux, qui constitue l'unité de production du cheveu. A son extrémité inférieure, un bulbe où 

aboutissent de petits vaisseaux chargés d'apporter les nutriments et l'oxygène nécessaires à la 

croissance du cheveu. Au-dessus de ce bulbe, se trouve la glande sébacée qui produit le 

sébum. Ainsi, le cheveu est lubrifié en permanence. Chaque jour, tous nos follicules pileux 

produisent un million de kératinocytes qui synthétisent la kératine, une protéine fibreuse qui 

compose le cheveu et le rend solide. Mais, 50 % des femmes ont un cuir chevelu sensible... 

 

 Règles d'or pour prendre soin de vos cheveux : 

1 - A bonne température ! 

La température de l'eau de votre shampooing doit être tiède pour ne pas agresser votre cuir 

chevelu. Pensez aussi à bien rincer vos cheveux afin d'éliminer toute trace de produit. 

2 - Des soins tout doux ! 

Shampooings trop irritants et brushings trop chauds vont fragiliser vos cheveux. Préférez ainsi 

des shampooings doux et réglez votre sèche-cheveux au plus bas. 

3 - Vite, de l'air ! 

Vos cheveux ont besoin de respirer. Ne les emprisonnez pas à longueur de journée dans des 

coiffures trop serrées. Alternez tantôt les cheveux lâchés, tantôt les cheveux attachés. Évitez 

aussi le port prolongé de casques, de chapeaux ou de bonnets. 

4 - Place au massage de tête ! 

Le massage n'est pas seulement réservé au corps. Il peut aussi être bénéfique à votre 

chevelure. Au moment du shampooing, massez-vous pendant 2 à 3 minutes, sans frotter. Vous 

allez ainsi stimuler la circulation sanguine et détendre le cuir chevelu. 

5 – Soyez en bonne santé ! 

Une alimentation équilibrée, une activité physique régulière et un sommeil réparateur 

favorisent une belle chevelure. Le stress, la carence en fer, en iode, en cystéine, en vitamines 

B5, B6, B8 (biotine), B9 (folate), B12, silicium, magnésium, zinc, ainsi que le post-partum, la 

fièvre, les maladies inflammatoires (Lupus Érythémateux) peuvent être à l'origine de la chute 

de cheveux. Demandez à votre médecin un bilan. 


