2, protéger et renforcer te
8UX sous le hijab




Je suis Una Hijabi, une femme musulmane
passionnée par le bien-étre holistique.. et
surtout par les cheveux .

J'ai longtemps galéré avec mes cheveux
texturés, et quand j'ai décidé de porter le voile,
j'ai eu peur de ne plus savoir en prendre soin.
Démangeaisons, cheveux ternes.. je pensais
gu'il fallait faire une croix sur ma chevelure.
Mais j'ai compris qu'en réalité, il suffisait de
comprendre les vrais enjeux pour retrouver
des cheveux sains, méme sous le hijab.

Aujourd’hui, je partage ici le fruit de mes
recherches, de mes erreurs et de mes
découvertes pour aider dautres femmes
comme toi a reprendre le contrble de leur
santé capillaire, sans compromis avec leur
pudeur, leur foi ni leurs valeurs.

Ce que je propose ici ?
Des reperes clairs pour enfin comprendre ce

dont tes cheveux ont réellement besoin sous
hijab, et arréter d'agir au hasard.

=» Tu n'as pas a choisir entre porter ton hijab
et avoir de beaux cheveux.

=»> Tu n'as pas a subir pellicules, casse ou
chute.

=» Tu n'es pas seule méme si on nous laisse
souvent sans réponses ni accompagnement.

Ce guide est la pour combler ce vide et
t'apporter les clés de la Hijab Hair Care.
Bienvenue dans un espace ou ton hijab rime
avec soin, et oU tes cheveux retrouvent enfin
leur place.

Bonne lecture ! @
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Le voile, un kheir pour toi
et tes cheveux




IParce que mes cheveux sont un

cadeau d'Allah. et jai envie de les

honorer et en prendre soin.
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@una.hijabi

Une obligation mais surtout
une miséricorde

Avant tout, le port du voile est une
obligation spirituelle pour chaque
fermme musulmane pubeéere. Cest un
acte de soumission, d’amour et de
confiance en Allah .

Si tu portes déja le hijab, félicitations
pour cette immense étape qgu'Allah
accepte ton adoration et raffermisse
ton cceur.

Et si tu ne le portes pas encore, qu'Allah
te facilite, te guide, et t'accorde les
moyens et la force de le faire pour Lui,
et seulement pour Lui.

Nous portons le hijab par pur acte

d'obéissance a Allah. Nous ne Et nous qui avons une bonne opinion
cherchons pas forcément a d'Allah, on sait qu'll ne nous imposera
comprendre "le pourguoi du jamais une obligation qui soit en
comment" tout de suite, car notre foi contradiction avec notre bien.

repose avant tout sur la confiance en Et quand Il nous prescrit quelque
la sagesse de notre Seigneur. chose, c'est par pure miséricorde.

Alors si Allah nous ordonne de cacher nos
cheveux, c’est aussi parce qu’ils sont précieux,
beaux, et qu’ils méritent soin et respect.
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Ton corps a un droit sur toi.
C'est ce gu'a enseigné notre Prophéte & dans
un hadith authentique :

Et tes cheveux, comme toutes les autres
parties de ton corps, sont une amanah: une
responsabilité que tu dois entretenir,
préserver, respecter.

Les chouchouter, ce n'est pas de la vanité,
c'est une forme de gratitude envers ton
Créateur.

Quand tu déméle tes cheveux, que tu choisis
une matiére saine pour les protéger, que tu
évites ce qui leur nuit.. tu réponds a une
responsabilité qu’Allah t'a confiée.

Et chaque geste devient une forme
d'adoration !

Finalement, c'est parce qu'ils sont si précieux
que tu dois les couvrir. Le hijab ne les nie pas,
au contraire, il les préserve.

D'ailleurs, depuis toujours, les femmmes ont protégé
leurs cheveux. Bien avant lislam, dans toutes les
civilisations, les femmmes couvraient leurs cheveux :
pour les protéger du soleil, du vent, de la poussiére,
mais aussi des regards extérieurs.

Chapitre 1
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Se reconnecter a sa féminité,

méme sous le hijab !

On ne va pas se mentir.. les cheveux, c'est
une énorme part de notre féminité et de
notre confiance en nous.

{3 Je me souviens de discussions avec mes
copines ou on se posait des dilemmes du genre :
"Tu préferes sortir avec un beau maquillage
mais les cheveux mal coiffés, ou l'inverse ?"

Et a chaque fois, on était toutes d'accord : avoir
de beaux cheveux est un atout de beauté pour
nous les femmes.

Parce qu'il n'y a rien de plus puissant qu'une
chevelure belle, saine, soignée. Méme sans
maquillage, une femmme avec des cheveux
brillants et bien entretenus dégage une
beauté naturelle

Mais depuis que je m'intéresse a ce sujet, j'ai
remarqué quelque chose de troublant.

Chapitre 1
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UN CONSTAT ALARMANT

CHEZ LES HIJABIS

Les résultats de mon sondage sur mon
Instagram m’'ont marquée, méme si je m'y
attendais un peu, je dois I'avouer.

85,5% des 449 femmes ont constaté que
leurs cheveux se sont modifiés depuis
qu’elles portent le hijab.

Parmi elles:

e 64,8% ont remarqué une perte de

cheveux

e 58% ont les cheveux secs

e 40% ont des pellicules ou des

démangeaisons

Tu te reconnais peut-étre dans ces chiffres...
Si tu te reconnais, tu pourrais te demander :

"Mais pourquoi ? Si Allah veut mon bien,
pourquoi jai limpression que mes cheveux
vont de pire en pire ?"

Et cette question est légitime.

Mais je tiens a te rassurer :

La contradiction ne vient ni d’Allah ni de la
religion. Elle vient de ]a maniére dont nous
portons le voile.

Ce n’est pas le hijab qui abime les cheveux.
Ce sont les mauvaises pratiques autour : les
bonnets synthétiques, les foulards trop serrés,
'humidité non gérée, l'absence d'aération,
etc. (on en parlera plus en détail a la suite)

Vos cheveux ont-ils changés
depuis que vous portez le
voile?

449 réponses

® OCui
@® Non

@ Pb(s) rencontré(s) depuis le port du voile
70%

60%

50%

40%

30%

20%

10%

0%

449 réponses
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CE GUIDE : LA REPONSE A MES
PROPRES DOUTES

Je me suis posé toutes ces questions avant méme de
porter le voile.

J'ai pris le temps de discuter avec des soeurs hijabis, de
récolter leurs témoignages, de faire des recherches
scientifiques, et de consulter un médecin spécialiste du
cheveu. Et aujourd’hui, je suis fiere de pouvoir te
transmettre ces réponses.

A travers ce guide, tu vas apprendre a:

v/ Comprendre comment le hijab influence ton
environnement capillaireet savoir comment t'y adapter sans
multiplier les essais inutiles

Vv Identifier les causes les plus fréquentes de chute, casse,
démangeaisons ou pellicules chez les femmmes voilées

Vv Mettre des mots et du sens sur ce que vivent tes cheveux
sous hijab pour arréter de culpabiliser ou de douter de toi

v/ Adopter une approche plus consciente et apaisée du soin
capillaire sous hijab

v/ Changer ton regard sur ton hijab et tes cheveux, en
comprenant comment les protéger sans te négliger

Chapitre 1
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PETIT DISCLAMER

Pour que tu sois pleinement rassurée, sache que tout ce que je
partage dans ce guide a été étudié avec sérieux : chaque

affirmation repose sur des sources scientifiques que tu o A
e /
retrouveras a la fin. ‘\\ig///
) 4

Mon parcours d'ingénieure m'a aidée a développer un esprit
critigue et une méthodologie pour analyser les informations. J'ai
ainsi pu trier les études, en mettant de cété celles dont le protocole
Nn'était pas assez rigoureux, pour ne garder que les plus fiables et
pertinentes.

J'ai fait de mon mieux pour te transmettre ces connaissances de
maniere claire et accessible, et le contenu a ensuite été relue et
validée par la médecin généraliste spécialisée cheveux, Dr.
Fatima Boclet afin que tu sois certaine de recevoir des conseils
justes et sécurisés.

Je te souhaite une tres belle lecture, et si ce
guide t'apporte quelque chose,

n’hésite pas a partager en story ou a me
laisser un petit retour sur Instagram
@una.hijabi ¢
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Avant tout, commence par t’'ancrer. Cette fiche te permet de replacer tes
cheveux, ton corps et ton hijab dans une intention spirituelle.
Prends quelques minutes pour répondre en conscience : cela va guider toute
ta transformation.

Note 3 bienfaits qu’Allah t’a donnés a travers tes cheveux:

Pourguoi mes cheveux sont-ils précieux pour moi ?
Pourquoi je me suis engage dans ce programme ?

Ce que jJaimerais ameéliorer (note tout ce qui te vient a I’esprit) :



Page

N 1

Ici, tu vas réellement diagnostiquer ta santé capillaire.
Analyse ton cuir chevelu, tes longueurs et la densité de tes cheveux en notant
chaque point de 1a 5. Plus tu seras rigoureuse dans ton analyse, plus tu
pourras définir des objectifs capillaires précis et les atteindre insha Allah.

Date du bilan:

1. Cuir chevelu:

Note de 1 (trés problématique) a 5 (parfait)

Démangeaisons : WW@ W W

Fréguence :

Pellicules: Q?WQ?W W

Séches GCrasses
Production de sébum : WQ?WW W
Mes cheveux graissent au bout de ... jours.

J
Rougeurs / Irritations : Q?Q?Q?W

Zones sensibles et fréquence:

Vi
Confort sous le hijab : WW@W

Tensions/douleurs ? QOui Non

Si oui, quelles zones ?




Pty

2. Longueurs & Pointes

Note de 1 (trés problématique) a 5 (parfait)

Brillance: W@W@ W
Douceur : W@W@ W

Souplesse : WW@W W

Définition (boucles/ondulations): WWWW W

Hydratation WQ?WW Q?
Fourches / Pointes abimées : W@Q?W W

3. Densité et pousse

Note de 1 (trés problématique) a 5 (parfait)

Chute de cheveux : WWQ?W W

Nb de cheveux perdues/jour:

Casse : W@W@ W

Observations des zones de casse:

Densité générale : WWWW W

Zone(s) clairsemée(s)? Affinement de la fibre ? Perte de volume ?

Qui Non Qui Non Qui Non

Vitesse de pousse : W@WQ? W

Pousse: Lente Normal Rapide






De p@tits gestes répétés pguvgnt

abimer ce que tu cheéris le plus.

—



@una.hijabi

Tu t'es sGrement déja demandée pourquoi tes cheveux

tombent, deviennent cassants ou pourgquoi ton cuir
chevelu te gratte plus gqu'avant depuis que tu portes le
voile.

Et peut-étre que tu as pensé que c'était "le hijab" qui
abimait tes cheveux.

La vérité, c’est que ce n’est pas le voile en lui-méme le
probléme.

Ce sont plutét certaines mauvaises habitudes, souvent
banales et répétées au quotidien, qui au fur et a mesure
fragilisent la fibre capillaire et déséquilibrent ton cuir

chevelu.

Dans cette partie, je vais partager avec toi les 4 erreurs les
plus fréquentes que jai pu observer :

e dans ma propre expérience,
« dans mon entourage,
e et dans des études scientifiques qui confirment leur

Impact.
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POUR CHAQUE ERREUR, JE VAIS TEXPLIQUER:

R Q QX ®

Pourquoi c’est une erreur et ce qui se passe
concrétement sur tes cheveux.

Les conséquences que ¢a peut avoir (chute, casse,
démangeaisons, cheveux ternes...).

Ce que la science en dit (preuves et études pour
que tu comprennes vraiment).

Et surtout : des solutions concrétes et adaptées,
que tu peux appliquer progressivement dans ton

N\

quotidien.

V4
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Au début, on attache nos cheveux en chignon bien tirég,
ou on serre bien le bonnet parfois méme les deux, pour
gu'il tienne mieux et éviter les petites meches qui
dépassent du voile.

On ne voit pas le probleme tout de suite, mais sans s'en
rendre compte, cette habitude fragilise nos cheveux...

On ne comprend pas toujours pourquoi, car
rien ne semble avoir changé dans notre
routine....

Mais en réalité, c'est le signe d'un
affaiblissement progressif de la racine. A force
de répéter les mémes gestes jour apres jour, la
traction constante irrite les follicules (les petites

racines des cheveux) et finit par les épuiser.
C'est ce qu'on appelle 'alopécie de traction.
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'alopécie de traction liee au port du hijab n'est pas un
mythe:

Dans un sondage mené aupres de 186 femmes portant le
hijabtl, 85% se sont déclarées inquietes de l'alopécie, et

parmi celles qui ont constaté une perte de cheveux, prés
de 65% ont tente de Ia traiter.

L'étude Religious headwear and alopecia: considerations
for dermatologists (Alhanshali et al,, 2023)? montre que la
maniere dont le hijab est porté peut provoquer I'alopécie
de traction et lorsgu’elle devient chronique elle peut
potentiellement

tAlhanshali, Lina BA et al. Religious headwear and

alopecia: considerations for dermatologists. (2023)
2Hasan, Mahpara BS et al. Incidence of hair loss
concerns in women who wear the hijab (2024)
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Zones dégarnies, surtout sur les tempes
ou le front.

Sensation de tiraillement ou de douleur
au niveau du cuir chevelu.

Soulagement immeédiat quand tu retires ton
bonnet ou ton voile.

> c'est un signal clair gue tes cheveux sont sous tension

¢

A retenir : Normalement, porter le hijab ne doit provoquer aucune douleur.
Si tu sens une tension, c'est le sighe que tes cheveux subissent trop de pression.

Chapitre 2 21/73
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Lty bonecs pinfypey

7 Privilégie les coiffures basses
[ J

et souples (queue basse, w

tresse lache, chignon flou).

Ne pas serrer les cheveux au “
niveau de tempes

Utilise des élastiques satinée
» Sans métal et sans trop les
serrés.

Varie régulierement ta coiffure
» pour éviter de toujours tirer sur les

mMémes zones.

4 Veérifie ton confort : si tu

» ressens une géne en portant
ton voile ou ton bonnet, ce
N'est pas normal. Ajuste
immeédiatement !

Chapitre 2
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Erreur 2: Les matiéres inadaptés

Tu portes un bonnet en coton ou un hijab synthétique ? Tu te dis que
c'est pratique car ¢ca ne glisse pas, mais en réalité c'est exactement pour
ca que c'est agressif pour la fibre capillaire.

Pourquoi ? Parce que les matiéres trop rugueuse comme le coton crée
des frottements constants qui fragilisent la fibre capillaire.

Résultat : cheveux secs, ternes, fourchus, frisottis... et casse inévitable.

Mais pourguoi ces frottements abiment-ils autant les cheveux ?
Le cheveu est composé de plusieurs couches, dont une couche externe
appelée cuticule (Fig a). Elle est formée de petites écailles qui protegent
I'intérieur du cheveu un peu comme des tuiles sur un toit.

Lorsque les écailles du cheveu sont soulevées ou
endommagées a force de frottements, elles ne protégent

plus efficacement la fibre.

Le cheveu devient alors plus poreux : il perd sa capacité
naturelle a repousser I'eau (il devient moins hydrophobe),
ce qui le rend sec, terne, avec frisottis, difficile a déméler
et plus vulnérable a la casse.

Fig A : Cheveu au microscope montrant des

cuticules légerement soulevées.
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Aucune étude n'a encore démontré
directement que le coton provoque plus de
friction ou abime davantage les cheveux que
la soie.

Cependant, plusieurs professionnels de santé,
dont des dermatologues et trichologues,
s'accordent a dire que le coton n’est pas la
matiére la plus adaptée pour protéger les
cheveux.

Par ailleurs, de nombreuses études montrent
gue les cheveux n'aiment pas les frottements::

méme le simple brossage peut les fragiliser.
On peut donc faire I'analogie avec les tissus :
un textile doux et lisse provoque moins de
friction et protege mieux la fibre capillaire.
Cest pour cette raison que les matieres
satinées sont souvent recommandées en
priorité.

Le satin n'est pas une matiere, mais une
méthode de tissage trés serrée qui crée une
surface lisse et brillante. Ce tissage réduit la
friction entre les cheveux et le tissu,
permettant aux cheveux de glisser sans
s'abimer.

Il existe donc plusieurs types de satin: coton,
soie ou polyester qui se fait appelé satin sur le
marché. Donc quand on parle de matiere
satinée, on fait référence a la texture lisse
créée par le tissage, pas a la matiere elle-
méme. Mais parmi tous, le satin de soie reste
le plus doux et fluide tissu sur le marché.

A gauche - cheveux aux Cuticules
ou ; ite:

vertes ; a droite - cheveux aux Cuticules
fermeées.
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Utilise toujours un bonnet
protecteur en soie sous ton
hijab

Ton bonnet doit etre bien ajusté a ta
taille pour gu'il maintienne bien ta
téte et évite les frottements.

Met une huile protectrice a chaque

fois sur tes longueurs avant de \z&gt\,
porter ton hijab pour limiter les )
frottements.
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Erreur 3: humidité

Parfois, on est pressée : on sort vite apres la douche parce qu'on
a un rendez-vous, ou on fait du sport et on transpire sous le
voile, ou simplement, on a un petit jour de flemme et on décale
le lavage des cheveux.

Puis, sans s'en rendre compte, on finit par espacer de plus en
plus les lavages, méme quand les racines deviennent grasses.
Ces habitudes créent un environnement chaud, humide et peu
ventilé sous le voile: des conditions idéales pour déséquilibrer le
cuir chevelu.

Résultats :
e |es démangeaisons et pellicules deviennent fréquentes,
e |es racines graissent rapidement,
e UNne Mmauvaise odeur se fait sentir,
e et on a parfois I'impression de perdre en densité.

On a alors tendance a croire que tout vient du voile, alors qu’'en
réalité, ce sont surtout nos habitudes d’entretien qui
perturbent I'équilibre naturel du cuir chevelu.

En effet, ce milieu chaud et humide favorise la prolifération de
levures et de bactéries, naturellement présentes sur le cuir
chevelu, mais qui, en exces, peuvent provoguer pellicules,

démangeaisons et irritations. En clair, cela déséquilibre le

microbiome (I'écosystéme naturel de ton cuir chevelu).

Certes, le voile réduit un peu la ventilation, surtout aprés une
séance de sport ou quand on transpire. Mais ce n’est pas le
hijab le probléeme : ce sont les mauvaises habitudes cumulées
qui aggravent la situation.

On verra justement comment ajuster ta routine pour garder un
cuir chevelu sain méme sous le voile.

Chapitre 2
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Une étude de Widaty et al. (2023)* a comparé le microbiome du cuir chevelu chez des femmes

portant le hijab depuis au moins 5 ans (28h/jour) et celles qui ne le portent pas.

RESULTATS
Bactéries Champignons
e Staphylococcus capitis » plus présent chez e« Malassezia restricta -» plus présent sous
les femmes portant le hijab (peut causer hijab (liee aux pellicules et a la dermatite
irritations ou démangeaisons si trop séborrhéique).
abondant). » Malassezia globosa - plus fréquent chez

* Staphylococcus cohnii » plus frequent chez celles sans hijab (moins irritante, neutre).
celles sans hijab (bactérie neutre, plutot
équilibrante).

La conclusion de cette étude est que le hijab crée un milieu chaud et humide qui favorise
certaines bactéries et levures, ce qui peut déséquilibrer le microbiome et provoquer pellicules,

démangeaisons ou jrritations. Donc I'étude conclut en disant que les femmes voilées seraient
donc plus sujettes a la dermatite séborrhéique que les autres, a cause de la plus faible
ventilation.

C’est donc pourquoi on doit vraiment adapter notre routine et faire de I'hygiéne de notre
cuir chevelu une priorité!

IWidaty, S. et al. (2023). Scalp microbiome of healthy

women wearing hijab compared to those not Dr Boclet: “Je le vois régulierement en consultation.
wearing hijab: a cross-sectional studly. , ,
Et c'est une fausse croyance que d'espacer les

shampoings pour lutter contre la chute de cheveux! *
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Ly brvcy i

Toujours sécher tes cheveux avant de mettre \/ \
ton voile (sécher complétement, pas
seulement “presque secs”).

Laver les cheveux dés qu'ils
SHAMPOO , commencent a graisser et ou aux

- premiere démangeaisons

clarifiant pour éliminer I'exces de produits et ,

3 Une fois par mois, utilise un shampoing
¢ remettre ton cuir chevelu a zéro. B Y |

Lave régulierement tes bonnets et
voile pour éviter la prolifération des
bactérie

idéalement anti-bactérien (matieres légéres,
surtout en cas de forte chaleur ou activité

physique)

E Privilégier des voiles/bonnets respirants et
[ ]

Chapitre 2
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ERREUR 4: LES CARENCES

Je me souviens d'une période ou je
perdais énormément mes cheveux.
Chaque fois que je les lavais ou que
je les brossais, il y en avait partout.

Et comme javais commencé a
porter le voile quelgues mois plus
tot, je me suis tout de suite dit :

“C'EST SUREMENT A
CAUSE DU VOILE...”

En faisant une prise de sang, jai
découvert que j'étais carencée en
vitamine D.

Et c'est tres fréequent chez nous, les
femmmes voilées, parce que notre
corps est moins exposé au soleil or,
c'est la principale source de vitamine
D.

Cette vitamine joue un réle clé dans
la régulation du cycle capillaire : Elle
aide les follicules a rester en phase
de croissance (anagene).

Chapitre 2

Quand ton corps en manque, les
cheveux peuvent devenir plus fins,
plus fragiles, et leur pousse ralentit.

Donc parfois, ce n'est pas le voile qui
abime nos cheveux...
mais simplement une carence

silencieuse gqu'on ne soupgconne pas.
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Phosse s

Le lien direct entre une carence en
vitamine D et la chute de cheveux
diffuse n'est pas encore prouvé de
facon définitive.
Cependant, de nombreuses
recherches montrent que la vitamine
D joue un rble essentiel dans la
croissance capillaire, et qu'un manque
pourrait fragiliser la chevelure.

Une étude menée en Jordanie
(Batieha et al, European Journal of
Clinical Nutrition, 2011)* a révélé que :

e Les femmes portant le hijab
avaient 1,6 fois plus de risque d'étre
carencées en vitamine D que celles
non voilées.

le nigab

e Les femmes portant

avaient 1,87 fois plus de risque.

Méme dans les pays tres ensoleillés, le port du hijab réduit I'exposition cutanée au

soleil, qui est pourtant la principale source naturelle de vitamine D.

Alors imagine gquand tu vis dans un pays ou le soleil se fait rare...
C'est presque certain que tu es carencée | Surtout quand on sait que pres de 80 %

des Francais manquent de vitamine D2

INichols E. K, ,and al.(2012). Vitamin D status and determinants of deficiency among non-pregnant Jordanian

women of reproductive age.

2Michel Vernay, et al.(2012) Statut en vitamine D de la population adulte en France.

Chapitre 2
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Faire vérifier son statut en vitamine D
par une prise de sang.

S'exposer au soleil régulierement (10 a 20 20
Min max visage et mains quelques

minutes quand c'est possible et
sécuritaire).

Adopter une alimentation équilibrée :
poissons gras (saumon, sardine,

mMaquereau), jaune d'ceuf, produits enrichis
en vitamine D.

4, -

Vitamin

Si nécessaire et sur avis médical :
complémentation adaptée.
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NWM

La tension Les frottements
meécanique et les matieres
inadaptées
\
(——
Coiffures et LES 4 CAUSES Bonnet/voile
bonnets trop tissu rugueux
serrés DEnCI:IEVEUX ou non
ABIMES SOUS protecteur
LE HIJAB

Les déséquilibres
internes

Carences
(notamment

en vitamine )

Le déséquilibre
du cuir chevelu
Humidite,

mangue d'aéra-
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QUAND CONSULTER
UN MEDECIN ?

Méme si ces erreurs expliquent une grande partie des probléemes
capillaires rencontrés sous le hijab, il arrive que certaines situations
nécessitent un avis medical.

Si, malgré une bonne hygiene et des gestes adaptés, tu constates un ou
plusieurs de ces signes, ne tarde pas a consulter un médecin :

Chute de cheveux anormale ou zones dégarnies

Démangeaisons fortes ou persistantes

Rougeurs, inflammmations ou douleurs du cuir chevelu
Plagues ou croUtes qui ne guérissent pas

Ces signes peuvent révéler un trouble plus profond (alopécie, dermatite
séborrhéique, déséquilibre hormonal, etc.). Plus le diagnostic est posé tot,
plus les solutions sont efficaces et les dommages évités.

Situ es dans un de ces cas je te recommande le Dr.Boclet, médecin
généraliste et experte en cheveux & greffe capillaire, qui a relu
I'intégralité de ce guide pour garantir la véracité des informations.

En plus, Dr.Boclet porte elle-méme le turban, ca te permettra de te sentir
encore plus écoutée et comprise.

Pour prendre rdv tu peux soit aller sur son instagram (@docteurboclet),
ou bien directement prendre RDV ici:

Je prend rdv avec le docteur,,
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Avant de continuer, prends une minute pour faire ce test. Le but n'est pas
de te juger, mais de t'aider a repérer ce qui fragilise tes cheveux sans que
tu t'en rendes compte. Lis chaque affirmation et coche celles qui te
ressemblent le plus.

Coiffures et traction:

Queue haute ou chignon tres serré
Bonnet ou hijab noué trop fort
Tension/douleur sous le hijab
Toujours la méme coiffure/raie
Zones dégarnies (tempes, front)

Elastiques avec métal ou trop serré

Si tu as coché une de ces cases tes cheveux présentent un risque
potentiel de chute de cheveux, d'alopécie ou de zones clairsemées.

Matiéres et accessoires inadaptés:

Bonnet en coton rugueux

Hijab synthétigue sans bonnet protecteur
Cheveux secs, ternes, fourchus

Beaucoup de casse

Bonnets/hijabs rarement lavés

Pas de bonnet satiné/soie

Si tu as coché une de ces cases, tes cheveux présentent un risque d’étre
cassants, de frisottis, de cheveux ternes ou de boucles moins définies
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Hygiéne & humidité:

Hijab mis sur cheveux mouillés/humides

Pas d'aération aprés transpiration/sport
Shampoings trop espacés (malgré cheveux gras)
Pellicules grasses ou démangeaisons

Cuir chevelu qui graisse vite

Jamais d'exfoliation du cuir chevelu

Bonnets/hijabs rarement lavés

Si tu as coché une de ces cases, tu présentes un risque de pellicules, de
démangeaisons, de cheveux affinés, de chute diffuse et de cuir chevelu

gras.

Matiéres et accessoires inadaptés:

Peu d'exposition au soleil
Jamais fait de bilan vitamine D
Alimentation déséquilibrée
Fatigue chronique

Chute importante et inexpliquée

Pas de supplémentation si nécessaire

Si tu as coché une de ces cases, tu présentes un risque de chute de
cheveux, de cheveux affinés et d'une pousse plus lente

Maintenant que tu as identifié tes erreurs et compris I'origine de tes
problémes capillaires, continue la lecture pour découvrir la routine
adaptée a adopter ainsi que les solutions pour chaque probléeme.



@una.hijabi .

e ® o o @
- L ] * @ L ]
[ ] - L ] L J
D'ailleurs si tu cherches un s
. L
bonnet en soie protecteur e
= o
% ///77/9/6(//
% \
» : 4
4
9 ; 4121 < <
s B
& ST
Anti Doux et Réduit les :
a2 : ; 1 Respirant
bactérien anti-casse frisottis
Concgu a partir de toutes mes recherches pour étre le plus
adapté a nos besoins sous le hijab.
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J'ai toujours galéré a trouver des bons bonnets vendu en France Baraka Alahu fik oukhty !
et je suis plus que ravie d'avoir découvert « Una Hijabi ». A toutes les Hijabi qui songent a passer a la caisse, prenez en deux !
Le bonnet tient bien toute la journde, il est Iéger, la matidre est Je regrette d'en avoir pris qu'un seul (par méfiance, au cas ou il nirait

pas). Jaurais di en prendre deux directement. Ils sont tellement
agréables, il y a vraiment une sensation de douceur a lintérieur, c'est
incroyable ! En plus il est adapté a ma petite téte sans étre trop serré
mon plus (Taille 1). Merci Una Hijabi !

Je recommande !!!

(Ah et il ne glisse pas)

douce et le satin a l'intérieur c'est un vrai plus pour les cheveux.
Je recommande a100% !

Découvrir le bonnet Silk Protect
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https://www.unahijabi.com/products/bonnet-soie-hijab-silk-protect
https://www.unahijabi.com/products/bonnet-soie-hijab-silk-protect
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LA routine

On a vu dans la partie précédente les 4 erreurs a éviter sous le voile, leurs causes et
surtout quoi faire a la place pour préserver la santé de tes cheveux.

Mais concrétement, a quoi ressemble une routine capillaire adaptée
au hijab au quotidien ?

Quels sont les réflexes essentiels a adopter pour entretenir ton cuir chevelu et
préserver tes longueurs, malgré le voile et un rythme de vie parfois intense ?

Que tu sois hijabi corporate, maman active, étudiante, entrepreneuse ou sportive,
cette partie te propose une base de routine claire et adaptable, que tu pourras ajuster
selon ton quotidien et les besoins de tes cheveux.

<~ Il ne s'agit pas d'une routine “parfaite”, mais d'une structure fiable pour aider tes
cheveux a rester plus équilibrés, plus confortables et plus faciles a gérer sous hijab.
C'est d'ailleurs la base de routine que japplique personnellement, et qui m’a permis
de mieux comprendre mes cheveux, de réduire les déséquilibres et de les maintenir
plus stables entre deux shampoings.

[.a beauté de nos cheveux nait de la
regularite des bons gestes et de Parret des
mauvaises habitudes.
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J'’APPLIQUE UNE HUILE/SERUM

Un produit huileux, riche en lipides car il va formé une
fine couche protectrice sur tes cheveux. Prens en
guelques gouttes (la quantité dépend de la longueur et
de I'épaisseur de tes cheveux), chauffe I'huile entre tes
mains, puis applique délicatement sur tes longueurs
pour limiter les frottements avec le hijab.

COIFFURE SOUPLE ET PROTECTRICE

Fais une queue basse, une tresse lache ou un chignon
flou. Evite les coiffures serrées et varie la raie et les points
d’attache pour ne pas tirer toujours au méme endroit.

BONNET SOUS VOILE SATINEE

Porte un bonnet sous voile satinée pour éviter les
frottements sous ton hijab et ainsi préserver |'état de tes
longueurs et limiter les frisottis. || faut que tu te sentes
confortable dans ce bonnet et qu'il soit assez respirant
pour éviter la chaleur/transpiration dans la journée.

JE NE SERRE PAS TROP FORT

Pour ne pas bloquer la circulation du sang au niveau de
ton cuir chevelu et pour éviter de ressentir une tension
ou un mal de téte ou une chute de cheveux localisée
(alopécie de traction).
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Dés que tu as terminé ta séance de
sport dans les vestiaires, attends
guelgues minutes le cuir chevelu a
I'air pour favoriser I'aération.

Si tes cheveux ont trop transpiré
n'hésites pas a faire un shampoing
et a bien les sécher avant de re
porter le voile.

Si une tension arrive au cours de la
journée, n'hésite pas a t'isoler dans
un endroit clos (toilettes, cabine
d'essayage...) pour retirer ton hijab et
refaire ta coiffure protectrice ou
repositionner ton hijab jusqu'a que
la douleur soit partie.
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Pour te permettre de décoler les racines qui ont étés un
peu applatis par le hijab et en méme temps pour
booster la pousse en stimulant la circulation sanguine.

Laisse tes cheveux lachés chez toi ou avec une pince,
mais avant de dormir, fais une queue basse, une tresse
lache ou un chignon flou. Ca te permettra de limiter les
noeuds et frisottis au cours de la nuit.

Quelques gouttes avant de dormir pour limiter les
frisottis, et limiter les frottements durant la nuit.

Porte un turban, un bonnet ou une taie en satin sous
ton hijab pendant la nuit pour limiter les frottements
avec tes cheveux. Le turban et le bonnet maintiennent
mieux tes cheveux et réduisent mieux les frisottis en
évitant qu'ils ne se frottent trop.
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B NETTOYAGE DOUX DU CUIR
| CHEVELU

H Masse sans frotter avec tes ongles ton

shampoing, passe par toutes les zones sans
oublier derriere les oreilles et ou milieu du
crane. N'hésites pas a faire deux
shampoings si tu as mis de I'huile sur ton
cuir chevelu.

APRES-SHAMPOING
OBLIGATOIRE

il va t'aider a mieux déméler tes cheveux et a
réduire les frisottis en refermant les cuticules, ce
qui limite la porosité et leffet “sec” sur tes
longueurs.

APRES LA DOUCHE : ’APPLIQUE
UN LEAVE-IN

Appliques en sur tes longueurs pour aider a
discipliner tes cheveux et limiter leffet sec.
Cette étape prépare tes cheveux pour former de
jolies boucles ou ondulations si tu as les
cheveux textureés.

P
—

JE SECHE TOUJOURS MES
CHEVEUX

Que tu portes le voile ou non, laisser tes
cheveux trop longtemps mouillés les

fragilise et favorise la casse. N'hésite pas a
utiliser un seche-cheveux ou un diffuseur a
température moyenne pour accélérer le
séchage.

Une fois secs, ajoute ton huile pour réduire
les frisottis et leur apporter de la brillance.
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Lave régulierement tes
bonnets et hijabs
Pour éviter la prolifération microbienne et

ainsi réduire les racines grasses et les
démangeaisons/pellicules du cuir chevelu.

Vérifie que tu n’as pas de
carences

Fais une fois par an mimimum un test
sanguin pour étre garantie de ne pas avoir de
carence qui pourrait ralentir la pousse et
causé une chute a tes cheveux.. (voir fiche test
sanguin a la fin du guide)

Chapitre 3

Adopte une alimentation
équilibrée

Nourrir tes cheveux de l'intérieur, je vous en
parle souvent sur mes réseaux c'est hyper

important car tes cheveux ont besoin de bons
nutriments pour pousser.

Expose-toi régulierement a
la lumiére naturelle

Pour soutenir ta vitamine D, expose-toi 10 a 20
minutes au soleil chaque jour, de préférence
quand lindice UV est modéré. Pense a
protéger les zones sensibles avec de la creme
solaire : trop de soleil reste dangereux.
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POUR UNE ROUTINE CAPILLAIRE REUSSIE !

LE MATIN

COIFFURE PROTECTRICE : QUEUE BASSE, TRESSE LACHE OU
CHIGNON FLOU.

SERUM HUILEUX LEGER SUR LES LONGUEURS POUR
REDUIRE LES FROTTEMENTS.

BONNET EN SATINEE AVANT LE HIJAB.

VERIFIER QUE LE HIJAB N'EST PAS TROP SERRE.

PENDANT LA JOURNEE

AERER LE CUIR CHEVELU APRES LE SPORT OU LA
TRANSPIRATION.

CHANGER DE BONNET OU LAISSER SECHER QUELQUES
MINUTES SI CHEVEUX HUMIDES.

LAISSER RESPIRER LES CHEVEUX QUAND C’EST POSSIBLE.

LE SOIR

SERUM HUILEUX SUR LES LONGUEURS.

COIFFURE PROTECTRICE ET TAIE D'OREILLER SATINEE/
BONNET SATINEE POUR LA NUIT AVANT DORMIR.



- POUR UNE ROUTINE CAPILLAIRE REUSSIE !

JOUR DU LAVAGE

SHAMPOOING DOUX NON DECAPANT + RINCAGE A L'EAU
TIEDE.

APRES-SHAMPOOING OBLIGATOIRE.

FINIR PAR UN RINGCAGE A L'EAU FROIDE.

LEAVE-IN OU SOIN SANS RINCAGE SUR TOUTE LA
CHEVELURE.

SERUM HUILEUX SUR CHEVEUX SECS.

SECHER COMPLETEMENT LES CHEVEUX AVANT LE HIJAB.

HYGIENE & SANTE GLOBALE

LAVER REGULIEREMENT BONNETS ET HIJABS.

ALIMENTATION EQUILIBREE : PROTEINES, FER, OMEGA-3,
ZINC, VITAMINE D.

VERIFIER SES CARENCES ET S'TEXPOSER A LA LUMIERE
NATURELLE REGULIEREMENT.






Ce que tu neégliges aujourd hui
demande toujours plus d efforts

demazin.
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Si ton cuir chevelu démange, présente des pellicules, est sec ou
gras, ou si tu souhaites stimuler la pousse de tes cheveux, cette
partie est faite pour toi !

Je vais te proposer des soins ciblés a intégrer en complément

de la routine que nous avons vue précédemment. Chague soin
sera adapté a une problématique spécifique : chute de cheveux,
pellicules, cuir chevelu sec ou gras.. Méme si tu n'as pas de
souci particulier, ces conseils restent utiles pour entretenir tes
cheveux.

Pour chacun, je t'expliquerai
comment l'utiliser et a quelle
fréquence, ainsi que des recettes
déja faites afin que tu puisses
intégrer facilement a ta routine
quotidienne.

Chapitre 4
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Rééquilibrer ton cuir chevelu

Le microbiome du cuir chevelu peut facilement se déséquilibrer : excées
de sébum, pellicules, démangeaisons, irritations ou encore sécheresse.

Ces déséquilibres peuvent étre liés a plusieurs facteurs : activité
physique réguliere, transpiration abondante, hérédité, troubles
hormonaux, environnement ou soins inadaptés. Et comme vu dans la
partie 1, le port du voile peut favoriser les probléemes de cuir chevelu,
moins bien ventilé.

Donc en complément de ta routine capillaire habituelle, tu peux intégrer
des soins spécifiqgues pour rééquilibrer et renforcer ton cuir chevelu
gquand tu en ressens le besoin. L'objectif est de lui apporter un
environnement sain afin de favoriser la croissance des cheveux et de

prévenir les inconforts.
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Masque régulateur de sébum

uniquement sur racines @ 10 minutes

Objectif : réguler le sébum, prévenir I'obstruction des follicules et les
pellicules grasses. Il est a refaire a chaque utilisation, car il ne peut pas

Se conserver.

Chapitre 4

Ingrédients

e 2 cuilléres a soupe de
rhassoul

e 2 cuilléres a soupe d'eau

e 1cuillére a café de jus de
citron (facultatif)

Méthode

1.Mélange le rhassoul et le
liquide jusqu’'a obtenir une
pate lisse.

2.Applique sur le cuir chevelu
en massant doucement.

3.Laisse poser 15 a 20 min.

4.Rince bien et lave avec un
shampooing doux.

Fréquence : 1 fois toutes les 2

semaines, ou 1fois par semaine si
le cuir chevelu est trés gras.
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Masque anti pellicules

uniquement sur racines @ 15 minutes

Objectif : éliminer les squames, apaiser les démangeaisons, équilibrer
le microbiome. Ce masque ne se conserve pas et doit s'effectuer a
chaque utilisation. Ne pas effectuer sur cuir chevelu sensible.

Ingrédients

e 1yaourt nature

e 1cuilléere a café de
bicarbonate de soudre
alimentaire

e 5 gouttes d’huile
essentielle de tea tree

Méthode

1. Mélange tous les
ingrédients dans un bol.
2.Applique sur le cuir chevelu
en massant doucement.
3.Laisse poser 20 a 30 min.
4.Rince et lave avec ton
shampooing habituel.
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= Masque anti sécheresse
-i:b @ 10 minutes

Objectif : réguler le sébum, prévenir I'obstruction des follicules et les
pellicules grasses. Ce masgue ne se conserve pas et doit s'effectuer a
chaque utilisation. |l peut peut étre appliqué sur les longueurs, et dans ce
cas, augmente les quantités.

Ingrédients

e 1cuillére a soupe d’huile
de jojoba ou pépin de
raisin

e 3cuillere a soupe d'aloe
vera

Méthode

1.Mélange les deux
ingrédients jusqu’a obtenir
une texture homogene.
2.Masse sur le cuir chevelu,
puis répartis sur les
longueurs si besoin.
3.Laisse poser 30 a 45 min.
4.Rince et lave avec ton
shampooing habituel.

Fréquence :1a 2 fois par
semaine selon la sécheresse.
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Aucune solution ne peut stopper ou guérir définitivement une chute de
cheveux tant que la cause profonde (hormonale, carentielle, génétique, etc.)

Nn'est pas identifiée et traitée.

e Si tu traverses une chute, ces
meéthodes peuvent aider a
en attendant de régler le
probleme de fond. N'hésite pas a
consulter un médecin spécialisé dans
la chute de cheveux.
e Si tu as trouvée et traitée la cause:
elles peuvent te permettre de

e Si tu n'as pas de chute et cherche

seulement a booster la pousse, clles

tant qu'elles sont

utilisées, puis tes cheveux reprennent
leur rythme naturel a l'arrét.

Dans tous les cas,
pas d'effet secondaire :
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Huile pousse au romarin

uniquement sur cuir chevelu @ 30 minutes

Cette recette se conserve généralement 6 a 12 mois si tu la proteges de
la lumiere, de 'humidité et que tu fermes bien le flacon apres usage..

Ingredients

e 50 ml d’huile de jojoba
ou pépin de raisin

e 10 gouttes d’huile
essentiel de romarin

e Optionnel: 5 gouttes
d’huile essentielle de
menthe poivrée

Méthode

1.Dans un flacon en verre
ambré de 50 ml, mélange ton
huile végétale avec 10 gouttes
d’'huile essentielle de romarin
(et éventuellement 5 gouttes
de menthe poivrée).

2.Applique quelques gouttes
sur ton cuir chevelu et masse
doucement 2 a 3 minutes.

3.Laisse poser au moins 30
minutes puis lave avec ton
shampooing habituel.
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Une étude a montré gu'apres 24 semaines de massage
qguotidien, I'épaisseur des cheveux augmentait (0,085 mm -
0,092 mm), tout en réduisant la chute et en favorisant la
croissance.!

Pratique quotidienne:

Masse doucement ton cuir chevelu avec la pulpe des doigts
pendant 5 minutes chaque jour pour stimuler la
microcirculation. Cela aide a oxygéner les follicules et crée un
environnement favorable a la pousse des cheveux.

Pour maximiser les résultats, tu peux également faire le
massage apres l'application d'une huile capillaire légéere

1Koyama, T, Kobayashi, K, Hama, T., Murakami, K, &
Ogawa, R. (2016). Standardized scalp massage
results in increased hair thickness by inducing
stretching forces to dermal papilla cells in the
subcutaneous tissue.
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Le microneedling est une des techniques les plus efficaces pour stimuler
la pousse des cheveux et limiter leur chute, mais c'est aussi celle qui
nécessite le plus de précautions.

Cette méthode consiste a stimuler physiquement le cuir chevelu avec de
petites micro-aiguilles (derma roller) pour activer les follicules pileux et
favoriser la régénération des cheveux.

Les résultats deviennent généralement visibles lors d'une utilisation
réguliere apres environ 12 semaines seulement ! (ce qui est vraiment
rapide pour les cheveux).

Une étude clinigue a montré que le microneedling pouvait étre plus
efficace que le minoxidil (un traitement topique courant pour l'alopécie).

Si tu veux combiner le dermaroller avec une huile cest possible,il faut que
tu appliques ton huile aprés la séance, car le cuir chevelu devient alors
plus réceptif aux actifs.

Sinon, tu peux l'appliquer avant la douche.

Pour ma part, j'ai testé le microneedling avec un derma
roller de 0,5 mm et de I'huile de romarin, et jai vu des
résultats en seulement quelques semaines : de nouveaux
cheveux ont poussé la ou les follicules étaient endormis,
méme des cheveux blancs !
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Utiliser un dermaroller avec des aiguilles adaptées au
cuir chevelu (0,5a 1T mm maximum).

Ne pas partager l'appareil et bien le désinfecter avant
et apres chaque usage.

Ne pas utiliser le dermaroller en cas de plaies,
irritations, infections ou de conditions cutanées
comme le psoriasis ou I'eczéma.

Limiter I'usage a 1 fois par semaine maximum pour
éviter une inflammation excessive.

Il est recommandé de consulter un dermatologue ou
un trichologue avant de commencer un traitement,
surtout en cas de conditions médicales préexistantes.
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ANTI-PELLICULES & DEMANGEAISONS

MES GESTES DU QUOTIDIEN

JE LAVE MON BONNET ET MON HIJAB AU MOINS 1x PAR
SEMAINE (OU APRES CHAQUE SEANCE DE SPORT).

JE CHOISIS UN BONNET RESPIRANT ET ANTIBACTERIEN
(BAMBOU, SOIE) ET J'EVITE LE SYNTHETIQUE.

APRES UNE SEANCE DE SPORT, JE RETIRE MON VOILE
DANS LES VESTIAIRES POUR SECHER MON CUIR CHEVELU

JE SECHE TOUJOURS BIEN MES CHEVEUX AVANT DE
PORTER LE VOILE.

JE FAIS UN SHAMPOING DES QUE MES CHEVEUX
COMMENCENT A GRAISSER OU DEMANGER.

MES SOINS SPECIFIQUES

S| MON CUIR CHEVELU GRAISSE TROP VITE, JE FAIS LE
MASQUE “ANTI CHEVEUX GRAS” (VOIR PARTIE 4)

S| J’Al DES PELLICULES. JE FAIS LE MASQUE « ANTI
PELLICULES » (VOIR PARTIE 4)

SI J'Al LE CUIR CHEVELU SEC JE FAIS LE MASQUE « ANTI
SECHERESSE » (VOIR PARTIE 4)

A\ A SURVEILLER

DEMANGEAISONS INTENSES, PLAQUES ROUGES OU
SQUAMES EPAISSES » JE CONSULTE UN DERMATOLOGUE

SI MON CUIR CHEVELU EST SENSIBLE » JE REDUIS LA
FREQUENCE DES SOINS EXFOLIANTS



ANTI-CHUTE & POUSSE

MES GESTES DU QUOTIDIEN

J'ATTACHE MES CHEVEUX SANS TENSION (PAS TROP
SERRE, PAS TOUJOURS AU MEME ENDROIT).

MON BONNET/HIJAB NE SERRE PAS LA TETE.

J'’EXPOSE MON VISAGE ET MES MAINS 10-20 MIN/JOUR AU
SOLEIL POUR SOUTENIR MA VITAMINE D.

JE VEILLE A UNE ALIMENTATION EQUILIBREE
(PROTEINES, FER, ZINC, VITAMINES DU GROUPE B).

JE CONSULTE UN PROFESSIONNEL SI LA CHUTE
PERSISTE.

MES SOINS SPECIFIQUES

JE VERIFIE MES CARENCES EN FAISANT UNE PRISE DE
SANG (VOIR FICHE TEST SANGUIN)

JE MASSE MON CUIR CHEVELU 5 MIN 3X/JOUR POUR
STIMULER LA POUSSE (EVITER SI CUIR CHEVELU GRAS).

J'APPLIQUE L'HUILE « POUSSE » (VOIR PARTIE 4) 1A 2
FOIS/ SEMAINE.

(OPTIONNEL) DERMA ROLLER 1X PAR SEMINAE POUR
ENCORE PLUS STIMULER LA POUSSE



ANTI-CASSE| FRISOTTIS| CHEVEUX TERNES

MES GESTES DU QUOTIDIEN

JE NE PORTE JAMAIS LE VOILE SUR CHEVEUX MOUILLES
OU HUMIDES.

JE PROTEGE MES CHEVEUX AVEC UN BONNET SATINEE
AVANT LE HIJAB.

J'UTILISE DES ELASTIQUES SATINEES, SANS METAL.

JE FAIS UNE COIFFURE PROTECTRICE (TRESSE LACHE,
CHIGNON FLOU) SANS SERRER EN VARIANT LA RAIE.

JE DEMELE MES CHEVEUX UNIQUEMENT AVANT LA
DOUCHE DE PREFERENCE SECS AVEC UN SOIN S| BESOIN.

MES SOINS SPECIFIQUES

J'UTILISE UN APRES-SHAMPOING A CHAQUE LAVAGE.

J'APPLIQUE UN LEAVE-IN SUR CHEVEUX HUMIDES,ET UNE
FOIS SECS QUELQUES GOUTTES D'HUILE.

J'APPLIQUE UN MASQUE 1x/SEMAINE.

J'APPLIQUE UNE HUILE VEGETALE LEGERE (JOJOBA,
AMANDE DOUCE) POUR PROTEGER MES CHEVEUX.



ETAPE 1: VERIFIER LES CARENCES QUI
IMPACTENT MES CHEVEUX

Si tu observes une chute diffuse de cheveux, la premiére étape est
de prendre rendez-vous avec ton médecin généraliste dés
maintenant, sans attendre.

Tes cheveux ne poussent pas bien si ton corps manque de
certains nutriments essentiels, et méme si ton test sanguin est
“dans la normale”, il existe une fourchette optimale spécifique
pour les cheveux, que je te donne ci-dessous.

N’hésite pas a insister pour obtenir ton ordonnance : c’est ton
droit, c’est ta santé, et ce sont tes cheveux. Plus tu attends, plus il
sera difficile de récupérer densité et épaisseur.

COMMENT CONVAINCRE LE MEDECIN

Parler en termes précis : “Je perds beaucoup de cheveux et
je veux vérifier si une carence nutritionnelle ou hormonale

pourrait en étre la cause.” (Si le médecin hésite a prescrire,

ajouter la fatigue comme motif)

Apporter une liste de tests a prioriser (voir fiche test
suivante).

Commencer par les tests les plus probables + méme si seuls
les 5 premiers sont faits, c’est déja trés utile.

Si les résultats sont normaux mais que la chute persiste,
demander un endocrinologue pour compléter avec:
o Cortisol urinaire 24h
o Hormones sexuelles (DHEAS, testostérone,
cestrogénes, progestérone, SHBG)
o lode urinaire 24h



g

ETAPE 2: TESTA DEMANDER CHEZ UN MEDECIN
GENERALISTE

Test

Vitamine D

Fer

Fer sérique +
Transferrine +
Saturation
transferrine

Vitamine B12

Folate (B9)

Albumine /
Protéines totales

NFS (Hb, GR, Ht,
VGM)

TSH, T3, T4

Valeur idéale pour
cheveux

50-80 ng/mL

>50-70 ug/L,
certains experts
80-100 pour
cheveux optimaux.

Fer : 80-120 pg/dL,
Saturation 25-35%

500-800 pg/mL

>10 ng/mL

Albumine >40 g/L,
protéines totales
65-85 g/L

Hb :13-15 g/dL, Ht
40-45%, VGM 85-95
fL

TSH 0,5-2,5 mUI/L,
T4 libre 11-1,7 ng/dL,
T3 libre 3,1-4,3
pg/mL

Pourquoi c’est important

Carence la plus probable.
Attention: elle n'est pas remboursée.

Indispensable pour la pousse et densité
des cheveux (les femmes en ont
souvent insuffisamment)

Vérifie le fer disponible pour les
follicules

Division cellulaire, production de
kératine

Aide a la croissance cellulaire et
folliculaire

Cheveux = kératine » besoin de
protéines suffisantes

Vérifie anémie, indicateur global de
santé

Thyroide régule croissance et force des

cheveux



@una.hijabi

64/73



%
> OV
7O
f ¢

&

Investir dans tes cheveux. ¢ est

investir daens ta confiance et ton

bien-étre.

L
2 =4

VA
>



@una.hijabi

Voila, c'est la fin de ce guide. Certes, il y a pas mal d'infos, mais au moins tu
as désormais toutes les clés en main pour ton changement. Ne te mets
pas la pression, prends ton temps. Méme si je t'ai donné toutes les bases,

maintenant c'est a toi d'expérimenter.

N'oublie pas que nous vivons dans une société de consommation rapide,
oU l'on est habitué a vouloir tout, tout de suite. Mais les cheveux ont leur
propre rythme. |l faut de la patience : un minimum de 3 mois avant de voir

un réel changement. Je ne peux pas te vendre du réve... et c'est justement
ce qui fait

la beauté de cette démarche : elle demande du temps et de I'amour.
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« C’EST LE TEMPS QUE TU AS PERDU POUR TA
ROSE QUI FAIT TA ROSE SI IMPORTANTE. »*

C’est exactement la méme chose avec
tes cheveux.

Aimer quelgue chose ou quelgqu'un
commence par lui consacrer du temps,

apprendre a le connaitre, et c'est de la
gue nait I'amour et la considération.

Intéresse-toi a tes cheveux, apprends a
les connaltre, et tu verras qu'un jour
viendra ol tu les connaitras par cceur.

Tu sauras comment réagir selon les
situations, car tes cheveux, comme toi,
évoluent avec le temps. Et parfois, la vie
Nnous éprouve : grossesse, hormones,
anxiété, traumatismes...

gu'Allah te préserve de toute négativité.

Mais ce sont des réalités, et elles se
refletent forcément sur notre corps, donc
sur nos cheveux. Le but n'est pas de fuir
ces épreuves, Mmais d’apprendre a
s'adapter, a analyser et agir en
conséquence.

C'est pour cela que ce guide te suivra

toute ta vie : car toute ta vie, tu auras a
ajuster ta routine selon tes besoins du
moment.

*"|_e Petit Prince” - Antoine de Saint-Exupéry
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Alors ma sceur, embrasse ta féminité. C'est ce qui nous différencie des
hommes et ce qui fait notre valeur aupres d'eux. Aime-toi pour toi-
méme. Utilise ce temps pour prendre soin de ton bien-étre.

Car oui, prendre soin de tes cheveux va te redonner confiance en toi.
En suivant ta routine, en persévérant, tu penseras au résultat... a quel
point tu te sentiras belle, rayonnante, épanouie dans ta peau de

femme.

Et tu verras que ton voile prendra encore plus de sens : tu sauras au
fond de toi que tes cheveux sont si beaux, si précieux, qu'il devient une
évidence de les protéger et de les cacher a ceux qui ne sont pas censés

les voir.

Chapitre 5 68/73
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