¢, Cada cuanto hay que lavarse el pelo? Esto es lo que recomiendan los expertos
segun tu tipo de cabello

Descripciéon

Lavarse el cabello puede parecer una tarea sencilla, pero es una de las rutinas de belleza que méas
dudas genera. ¢Una vez al dia? ¢ Dos veces por semana? ¢ Estd mal lavarlo seguido?

Lavarse el cabello parece una tarea tan automatica que pocas veces nos detenemos a pensar si la
estamos haciendo bien. Para algunas personas, lavarlo a diario es sinonimo de higiene y frescura;
para otras, un sacrilegio que solo lleva a un cabello mas reseco y fragil.

Entonces, ¢quién tiene razon? La respuesta no es universal: depende de tu pelo, tu piel, tus
habitos... y como lo haces.

Asi lo aclara Paula Riquelme, estilista y fundadora de Studio Capilar Prisma: “El error es pensar que
hay una regla fija. El cuero cabelludo es piel, y cada piel tiene necesidades distintas. Lo importante no
es cuantas veces lo laves, sino entender qué necesita tu cabello para mantenerse sano”.

Los dermatdlogos coinciden: lavar el pelo no lo dafia, lo que lo perjudica son ciertos productos y
técnicas equivocadas. Valentina Rivera, estilista y directora de RivHair Studio: “No hay nimero
magico. Lavar el pelo a diario no es perjudicial si utilizas productos adecuados y una técnica suave
gue respete el cuero cabelludo.”

Entonces, ¢cada cuanto lavarse el pelo?

Depende del tipo de cuero cabelludo y de cédmo reacciona frente al sebo, el sudor o la contaminacion.
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El dermatdlogo Dr. Martin Aguilar, especialista en salud capilar, lo explica asi: “Si tu cuero cabelludo
produce mucho sebo, no lavarlo solo empeora la situacion. El sebo atrapado genera irritacion, caspa
grasay a veces caida del cabello. En estos casos, lavar con frecuencia es beneficioso”.

En cambio, si tienes cabello seco, rizado o con tratamientos quimicos, el lavado diario puede
arrastrar los aceites naturales que lo protegen y aumentar el quiebre. El doctor Aguilar agrega que
“en la mayoria de las personas, lavarse el pelo entre 3 y 5 veces a la semana mantiene un cuero
cabelludo sano sin afectar la barrera protectora natural.”

e Cabello graso: Lavado frecuente. Dejar el sebo acumulado puede irritar el cuero cabelludo y
generar descamacion.

e Cabello normal: 3 a 4 lavados semanales suelen ser suficientes.

e Cabello seco o rizado: Menos lavados, priorizando hidratacion y productos nutritivos.

Como lavar el cabello correctamente (segun los expertos)

Mas importante que la frecuencia es la técnica. Una rutina equivocada puede causar dafio sin que te
des cuenta.

1. Champu adecuado: Elige férmulas suaves y disefiadas para tu tipo de cabello. Hidratantes si es
seco, purificantes si es graso.

2. Acondicionador siempre: Ayuda a cerrar la cuticula y proteger la fibra capilar. Una mascarilla
nutritiva una vez por semana suma puntos.

3. Evita el agua muy caliente: Tiende a resecar y opacar. Opta por agua tibia y un ultimo

enjuague mas frio para potenciar el brillo.

Masaje suave: Trabaja el champu con la yema de los dedos y evita restregar los largos y puntas.

Proteccién térmica: Antes de usar secador, plancha o rizador, aplica un producto que proteja

del calor.

6. Cuida el cabello tras el ejercicio: El sudor y la contaminacion se deben eliminar para evitar
irritaciones y mal olor.

7. No lavar por costumbre: Observa las sefiales de tu cuero cabelludo y adaptate a ellas, no a la
“costumbre”.

o s

Valentina Rivera: “Una melena bonita se construye con coherencia: buenos productos,
técnica adecuada y una frecuencia que responda a tus necesidades reales.”

. Frecuencia .
Tipo de cabello Por qué
recomendada
Exceso de sebo y brillo, riesgo de
Graso 4—6 veces por semana »
dermatitis grasa
Normal 3—4 veces por semana Mantener equilibrio natural
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Tipo de cabello Frecuencia

recomendada
Seco / Rizado 1-3 veces por semana
Fino Dia por medio
Con color o alisado 1-2 veces por semana
Deportistas/ambientes urbanos Mas frecuente

Por que

Se reseca mas, necesitaproteccion
de aceites

Se ve sucio y aplastado mas rapido
Para preservar el tratamiento y la
hidratacion

Sudor y contaminacion lo ensucian
mas

Conclusion: escuchar al cabello es la mejor regla

La rutina perfecta de lavado no se define por tendencias, sino por como responde tu pelo. Si luce
limpio, brillante y el cuero cabelludo esta comodo, significa que tu frecuencia es la correcta.

Adaptar los cuidados a tu tipo de cabello y estilo de vida —como deporte, sudoracion, contaminacién o
uso de productos fijadores— es la manera mas efectiva de mantenerlo sano y manejable.

Fecha de creacion
octubre 2025
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