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Harguide til kvinder

Sadan passer du bedre pa dit har, forstar hartab

og undgar de mest almindelige fejl

Hartab kan veere svaert at tale om. For mange kvinder er haret taet forbundet med identitet, femininitet
ogfglelsen af at vaere sig selv. Derfor kan det fgles voldsomt, nar haret pludselig faelder mere, hestehalen
bliver tyndere, eller skilningen begynder at se bredere ud.

Hvis du har det sadan, er du langt fra alene.

Mange kvinder oplever perioder med gget hartab i lgbet af livet. Det kan skyldes stress, hormoner,
graviditet, overgangsalder, sygdom, medicin, ernaering, genetik eller en kombination af flere ting. Det
betyder ikke ngdvendigvis, at noget er alvorligt galt. Men det betyder, at det er veerd at tage alvorligt.

Denne guide er lavet til dig, der gerne vil forsta dit har bedre. Ikke med frygt, hurtige mirakell@sninger
eller komplicerede fagudtryk, men med ro, overblik og konkrete rad.
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Du leerer blandt andet:

D Hvornar hartab er normalt, og hvornar du bgr reagere

D Huvilke typer hartab der er mest almindelige hos kvinder

» Hvilke hverdagsvaner der kan ggre haret mere sarbart

D Hvordan du kan skabe en mere skansom harplejerutine

D Hvornar det giver mening at sgge professionel hjeelp

D Hvordan Pilorum kan vaere en del af en mere malrettet tilgang til sundere har og
hovedbund

Men for mange starter rejsen et andet sted: med at forstd, hvad der sker, og hvad man selv kan ggre i
hverdagen.

Lad os starte der.

Scan QR-koden og besgg Pilorums
hjemmeside for at lsere mere om
hartab, skansom harpleje og hvornar
du bgr s@ge professionel hjeelp.
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Hvornar er hartab
normalt?

Alle mennesker taber har hver dag. Det er en naturlig del af harets cyklus.

Som tommelfingerregel er det normalt at tabe omkring 50 til 100 har om dagen. Det kan lyde af meget,
men nar haret vaskes, barstes eller saettes op, kan mange har samle sig pa én gang. Derfor kan det
nogle dage se mere dramatisk ud, end det egentlig er.

Det bliver mere relevant at veere opmaerksom, hvis du oplever en tydelig eendring i forhold til, hvad der

er normalt for dig.
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Tegn du bgr holde gje med

O1. Mere hari badet end normalt

Det er normalt at se hari aflgbet efter harvask. Men hvis du begynder at samle stgrre totter op, eller
hvis maengden tydeligt har eendret sig, kan det veere et tegn pa gget faeldning.

02. Mere har pa puden

Et par har pa hovedpuden er normalt. Hvis du gentagne gange vagner med mange har pa puden,
kan det veere veerd at holde gje med..

03. En bredere skilning Mange

kvinder opdager fgrst hartab ved, at skilningen ser bredere ud end fgr. Hovedbunden bliver mere
synlig, isaer i steerkt lys eller pa billeder.

04. Tyndere hestehale

Hvis din hestehale fgles markant tyndere, eller hvis elastikken skal vikles flere gange rundt end
tidligere, kan det vaere et tegn pa tab af volumen.

05. Mere synlig hovedbund ved issen

Hos mange kvinder viser udtynding sig isaer pa toppen af hovedet eller omkring skilningen. Det kan
vaere tydeligere i dagslys, under spots eller pa billeder taget oppefra.

06. Har der knaekker lettere

Nogle gange handler det ikke kun om hartab fra roden, men ogsa om harstra der knaekker. Det kan
skyldes varme, farvning, blegning, stramme frisurer eller for hardhaendet bgrstning.

07. Pletvist hartab

Hvis du far runde eller uregelmaessige omrader uden har, bgr du sgge professionel hjalp. Pletvist
hartab kan have andre arsager end almindelig udtynding og bgr vurderes af en harspecialist.
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En simpel made at fglge udviklingen pa
Du behgver ikke taelle hvert eneste har. Det kan hurtigt skabe ungdvendig bekymring.

Gor i stedet dette:

D Tag et billede af din skilning én gang om maneden i samme lys

D Laeg maerke til maengden af har i badet over tid

b Meerk efter, om hestehalen fgles tyndere

D Skriv ned, hvornar du fgrst lagde maerke til &ndringen

D Notér om der skete noget 2 til 4 maneder far, for eksempel stress, sygdom, veegttab, fodsel
eller endret medicin

Det giver et bedre billede end panik fra dag til dag.

Scan QR-koden og besg@g Pilorums hjemmeside
for atleere mere om hartab, skansom harpleje og
hvornar du bgr sgge professionel hjeelp.

IEI.!:|'IEI
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De mest almindelige arsager til
hartab hos kvinder

Hartab hos kvinder har sjeeldent én enkel forklaring. Ofte handler det om flere faktorer, der pavirker
haret pa samme tid.

Her er de mest almindelige arsager.

1. Arveligt og hormonelt hartab )

Dette er en af de mest almindelige former for hartab hos
kvinder. Det kaldes ofte kvindeligt mgnsterhartab eller
androgenetisk alopeci.

Det viser sig typisk som gradvis udtynding pa toppen af
hovedet, iseer omkring skilningen og issen. Hargraensen
bevares ofte, men haret fgles tyndere og mindre fyldigt.

Det kan veere arveligt og pavirkes af hormonelle
Endringer. Mange oplever det tydeligere i forbindelse
med overgangsalder, hvor hormonbalancen aendrer sig.

Det udvikler sig ofte langsomt. Derfor er det vigtigt at
reagere tidligt, hvis du begynder at se forandringer.
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2. Hartab efter stress, sygdom eller belastning

Nogle kvinder oplever, at haret begynder at feelde meget mere 2 til 3 maneder efter en stor
belastning.

Det kan for eksempel veere:

D Enstressende periode
D Sygdom eller hgj feber
D Operation

) Fgdsel

D Hurtigt veegttab

D Store eendringerikost
D Psykisk belastning W

D Stop eller start med hormonel praevention

Denne type hartab kan fgles voldsom, fordi haret kan faclde meget pa kort tid. Den gode nyhed er,
at det ofte er midlertidigt, hvis den udigsende arsag bliver handteret.

Det kraever dogtalmodighed. Harreagererlangsomt, og det kantage flere maneder, fgr faeldningen
falderigen.

3. Hartab relateret til ernaering

Haret har brug for naering for at vokse normalt. Hvis kroppen mangler vigtige byggesten, kan det
pavirke haret.

Seerligt relevante faktorer kan veere:

b Jernmangel

D Lavtferritin

D Forlidt protein

b D-vitaminmangel
D Bl2-mangel

b  Zinkmangel

D Megetrestriktive diseter
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D Hurtigt veegttab

Det betyder ikke, at alle med hartab skal begynde pa en masse kosttilskud. Det betyder, at det kan
vaere relevant at fa taget blodprgver, hvis hartabet er vedvarende eller markant.

Tag ikke hgje doser tilskud uden radgivning. For meget af visse vitaminer og mineraler kan ogsa
veere uhensigtsmaessigt.

~
4. Hormonelle ubalancer

Hormoner spiller en stor rolle for haret.

Hartab kan blandt andet haenge sammen med: )

D Stofskifteproblemer
b PCOS

> Overgangsalder AT
D Graviditet og fgdsel

D  Andringeripreevention

D Andre hormonelle ubalancer

Hvis du samtidig oplever traethed, vaegteendringer, uren hud, @get harveekst i ansigtet,
uregelmaessig menstruation eller eendringer i din cyklus, bar du tale med din leege.

5. Medicin og behandlinger

Nogle typer medicin kan give gget hartab som bivirkning. Det kan blandt andet geelde visse former
for medicin mod akne, depression, blodtryk, hormonelle tilstande eller andre sygdomme.

Stop aldrig med ordineret medicin pa egen hand. Tal altid med din laege, hvis du mistaenker, at
medicin kan spille en rolle.

J
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6. Hartab fra stramme frisurer og styling

Hvis haret ofte treekkes hardt tilbage i stramme
hestehaler, knolde, fletninger eller extensions, kan
det belaste harsaekkene.

Over tid kan det fgre til hartab langs hargraensen,
ved tindingerne eller de steder, hvor haret traekkes
mest.

Det kaldes traekkraftbetinget hartab. Hvis det
opdages tidligt, kan det ofte forbedres ved at
&ndre stylingvaner. Hvis belastningen fortsaetter i

lang tid, kan skaden blive mere permanent.
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De klassiske fejl der kan ggre haret
mere sarbart

Nar man er bekymret for hartab, er det naturligt at ville ggre noget hurtigt. Men nogle af de ting, man
gor i frustration, kan faktisk irritere hovedbunden eller svaekke haret yderligere.

Her er de fejl, vi ofte ser.

At vaske haret for hardt eller for ofte

Der findes ikke én rigtig vaskerytme for alle. Nogle har brug for at vaske har ofte, andre trives

bedst med feerre vaske.

Problemet opstar, nar hovedbunden bliver udtgrret eller irriteret af steerke shampooer, meget

varmt vand eller hardhaendet vask.

Veelg en mild shampoo, og massér hovedbunden med fingerspidserne i stedet for neglene. Skyl
grundigt, og undga at gnubbe haret voldsomt.

Du kan se Pilorum’s milde serie her:

https://pilorum-shop.dk
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At borste vadt har for hardt

Vadt har er mere sarbart end tert har. Hvis du river en bgrste gennem vadt har fra rod til spids,
kan det give knaekkede harstra.

Brug i stedet en bredtandet kam eller en skansom bgrste. Start i spidserne, og arbejd dig
langsomt opad.

For meget varme

Fantgrrer, glattejern og krgllejern kan vaere hardt for haret, iseer hvis de bruges ofte og ved hgj
varme.

Hvis du bruger varme, sa brug varmebeskyttelse og veelg lavere temperatur. Lad gerne haret
lufttarre delvist farst.

For mange kemiske behandlinger

Farvning, blegning, permanent og andre kemiske behandlinger kan gare haret mere skrgbeligt.
Det betyder ikke, at du aldrig ma farve dit har. Men hvis haret allerede er tyndt, tart eller knaekker,
bgr du veere ekstra forsigtig.

Tal med en frisgr, der forstar hartab og skdansom behandling. Undga at kombinere flere harde
behandlinger taet pa hinanden.

13  DeKlassiske fejl der kan ggre haret mere sarbart
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Stramme frisurer hver dag

En stram hestehale kan fgles praktisk, men hvis haret altid traekkes tilbage samme sted, kan det
belaste harsaekkene.

Skift mellem forskellige frisurer, brug blgde elastikker eller harklemmer, og lad haret veere 1gst,
nar du kan.

At ga pa harde kure

Hurtigt veegttab og meget restriktive diseter kan pavirke harveeksten. Kroppen prioriterer
overlevelse over har, hvis den mangler energi eller naering.

Hvis du vil eendre kost, sa gor det roligt og balanceret. Sgrg iseer for nok protein, jern og sunde
fedtstoffer.

At ignorere hovedbunden

Sundt har starter i hovedbunden. Klge, skael, readme, irritation eller gmhed bor ikke ignoreres.

En irriteret hovedbund kan ggre det svaerere at skabe gode betingelser for haret. Hvis
problemerne fortsaetter, bgr du fa dem vurderet.
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At kebe produkt efter produkt uden en plan

Nar man er desperat, er det let at kgbe alt, der lover mere fylde eller hurtigere vaekst. Men uden
at kende arsagen til hartabet kan man hurtigt bruge mange penge uden at komme taettere pa en
lzsning.

En bedre tilgang er at starte med ro, overblik og en realistisk rutine. Hvis hartabet fortszetter, bar
du s@ge en harspecialist hos Pilorum.

il
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En mere skansom harplejerutine

En god harplejerutine behgver ikke veere kompliceret. Faktisk er det ofte bedre at ggre fa ting
konsekvent end at skifte produkter og metoder hele tiden.

Morgen eller aften: 3 til 5 minutter

Massér hovedbunden blidt

Brug fingerspidserne og lav sma cirkuleere bevaegelser i hovedbunden. Det ma ikke ggre ondt, og du
skal ikke kradse med neglene.

Formalet er ikke at presse har frem fra den ene dag til den anden. Formalet er at skabe en rolig rutine,
hvor du plejer hovedbunden og bliver mere opmaerksom pa dens tilstand.

Red haret forsigtigt ud

Start i spidserne. Arbejd dig langsomt opad. Hvis haret filtrer, kan du bruge en leave-in conditioner
eller en let plejespray.

Veaelg en1gs frisure

Hvis du saetter haret op, sa vaelg en blgd elastik, eller harklemme - og undga harde traek ved hargraensen.

16  Enmere skansom harplejerutine
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Nar du vasker har

Der er ikke én regel, der passer til alle. Men en skansom vask kan se sadan ud:

-l Ggor haret vadt med lunkent vand
Fordel shampoo i hovedbunden
Massér blidt med fingerspidserne
Skyl grundigt

Brug balsam i leengder og spidser
Skyligen

Klem vandet ud af haret i stedet for at vride det

~N O Ol MW N

8 Brug et blgdt handklaede eller en t-shirt til at duppe haret tert

Undga meget varmt vand, hardhaendet gnubning og tunge produkter direkte i hovedbunden, hvis de
giver ophobning eller irritation.

5

E . Du kan se Pilorum’s milde serie her:

n https://pilorum-shop.dk
- [
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Ugentlig pleje

Harkur

K/\S En fugtgivende harkur kan veere god, iseer hvis haret er tart, farvet eller skrgbeligt.
Brug den i leengder og spidser, medmindre produktet er lavet specifikt til
1 hovedbunden.

Hovedbundspleje

o O\
o
b (/g Hvis du bruger mange stylingprodukter, kan det veere relevant at rense
o 7_‘,

hovedbunden mere grundigt indimellem. Men veer forsigtig med harde scrubs,
iseer hvis din hovedbund er sart, rgd eller kigende.

Pause fra varme

QF _’)\
| (/_‘ Giv haret perioder uden glattejern, krgllejern og hartarrer pa hgj varme. Det kan

gore en stor forskel for harstraenes kvalitet over tid.
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Kost, sgvn og stress

Har er ikke isoleret fra resten af kroppen. Nar kroppen er presset, kan haret reagere.

Det betyder ikke, at du skal leve perfekt. Det betyder, at nogle grundleeggende vaner kan stgtte harets
generelle sundhed.

Har bestar blandt andet af keratin, som er et protein. Hvis du spiser meget lidt protein, kan det pavirke
haret.

Gode proteinkilder kan veere:
3 A9
B@ Fisk
KyTling

@C@ Baelgfrugter

@ Graesk yoghurt

1A

Tofu

Ae———4

Magert kgd

%)

<0 Ngdder og frg
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Jernmangel er relevant at veere opmaerksom pa, isaer hos kvinder med kraftige menstruationer eller
lavt energiindtag.

Hvis du mistaenker jernmangel, bgr du fa det malt i en blodprgve. Start ikke hgje jerntilskud uden

radgivning.

D-vitamin og B12

Naeringsstoffer kan spille en rolle for harets normale veekst og kroppens generelle balance.
Fedevarestyrelsen anbefaler, at voksne og bgrn over 4 ar tager 5 til 10 mikrogram D-vitamin dagligt
fra oktober til april, da mange danskere far for lidt D-vitamin i vinterhalvaret. B12-vitamin er ogsa
vigtigt, blandt andet for bloddannelse og nervesystem, og mangel kan give symptomer som traethed,
koncentrationsbesveer og svimmelhed. B12 findes isaer i animalske fgdevarer som kad, fisk, &g og
mejeriprodukter, og Fedevarestyrelsen anbefaler derfor dagligt B12-tilskud til vegetarer og veganere.
Hvis du oplever hartab, kan det vaere relevant at fa vurderet, om kroppen mangler vigtige naeringsstoffer
som D-vitamin eller B12, isaer hvis du samtidig fgler dig traet, svimmel eller spiser meget plantebaseret.

Stress er ikke bare “noget mentalt”. Det pavirker kroppen. Mange oplever gget faeldning efter en
leengere periode med pres.

Det betyder ikke, at hartabet er din skyld. Det betyder, at kroppen kan reagere, nar den har vaeret under
belastning.

Sma ting kan hjeelpe:

D Motion og bevaegelse

D Sovsaregelmaessigt som muligt
D Treekvejret roligti et par minutter
D Hold pauser

D Skeer ned pa koffein

D Tal med nogen, hvis du gar og baerer det hele selv
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Sgvn pavirker restitution, hormoner og stressniveau. Hvis du sover darligt over laengere tid, kan det
pavirke bade krop og har.

Prgv at skabe en roligere aftenrutine, uden skaerm. Det behgver ikke veere perfekt. Det skal bare veere
mere stabilt.
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Hvad kan du realistisk
forvente?

Har vokser langsomt. Derfor er det vigtigt at have realistiske
forventninger.

Mange opgiverenrutine efter 3 eller 4 uger, fordideikke kan se tydelige
resultater. Men har og hovedbund reagerer sjaeldent sa hurtigt.

De forste 1til 3 maneder ~

| starten handler det ofte om at skabe ro og reducere belastning.

Du kan maske opleve:

D Mindreirritation i hovedbunden

D Harderfgleslidt mindre tort

D Mindre knaek

D En mere stabil rutine

D Eventuelt mindre feeldning

Du skal ikke forvente synlig ny harvaekst allerede her.
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Efter 3 til 6 maneder

Her begynder du bedre at kunne vurdere, om din indsats ggr en forskel.

Du kan holde gje med:

D Omfaeldningen er blevet mindre

D Om skilningen ser mere stabil ud

D Om héret fgles staerkere

D Om hovedbunden fgles sundere

» Omder kommer sma nye har ved hargraensen eller skilningen

Efter 6 til 12 maneder

Hvis den udlgsende arsag til hartabet er stoppet,og du har veeret konsekvent, kan forbedringer
vaere mere tydelige her.

Men resultatet afhaenger meget af drsagen. Arveligt hartab, stressrelateret hartab og hartab pa
grund af mangeltilstande udvikler sig ikke ens og skal heller ikke handteres ens.

Det vigtigste erikke at jagte en perfektlgsning. Det vigtigste er at forsta, hvad der sker, og reagere
pa en made, der giver mening for dig.

23  Hvad kan du realistisk forvente?
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Del 7: Hvornar bor du fa en
professionel vurdering?

Hvis dit hartab fylder mentalt, eller du er i tvivl om arsagen, sa er det ofte bedst at fa en professionel
vurdering tidligt. Det sparer dig for gaetteri, ungdvendige produktkab og maneder hvor du praver ting

uden retning.

Forste skridt kan vaere en hartabs konsultation hos Pilorum, hvor du far en grundig gennemgang af
din situation, vurdering af har og hovedbund, og en konkret plan for hvad du ggr herfra. Hvis der er
tegn pa noget der bgr udredes medicinsk, hjelper vi dig med at tage naeste skridt og kan anbefale at

du kontakter din leege.

Book en konsultation hos Pilorum hvis:

D duoplever at dit har bliver tyndere over tid

D dutaber mere har end normalt og det fortsaetter i flere uger

D dueritviviom det er stress, hormoner, styling, kost eller noget andet
D duvil have en plan du kan fglge, i stedet for at prgve dig frem

D hartabet pavirker din selvtillid eller din hverdag

EXTRACT
by Pilorum Hair clinic
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Kontakt lzege eller en harspecialist hurtigst muligt hvis:

D hartabet kommer meget pludseligt

D dufar pletvise omrader uden har

D din hovedbund ggr ondt, kigr, breender eller er tydeligt rgd

D dusamtidig oplever udtalt treethed, veegteaendringer eller eendringer i din menstruation

D du har mistanke om en hormonel ubalance eller anden underliggende arsag

Pointen: Du skal ikke sta alene og geette. Pilorum kan hjaelpe dig med at forsta hvad der sker, og
hvad der realistisk kan hjeelpe. Og hvis dine symptomer peger i en medicinsk retning, sa siger
vi det tydeligt.

Klar til naeste skridt? Book en konsultation hos Pilorum og fa overblik og en plan.
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Hartransplantation og andre
behandlinger

Hartransplantation kan vaere en mulighed for nogle kvinder, men det er langt fra forste skridt for alle.

En hartransplantation flytter har fra omrader med staerkere harvaekst til omrader med udtynding. Det
kan veere relevant ved visse typer stabilt hartab, men det kraever en grundig vurdering.

Det er vigtigt at forsta:

D Entransplantation skaber ikke nyt har

» Den stopper ikke ngdvendigvis det hartab, der stadig er i gang
D Den passer ikke til alle typer hartab

D Resultater tagerlang tid

D Det kraever realistiske forventninger

For mange kvinder giver det mere mening farst at fa afklaret arsagen til hartabet og arbejde med
hovedbund, pleje, livsstil og eventuelt professionel behandling.

Hvis du overvejer hartransplantation, bgr du tale med en kvalificeret specialist, der har erfaring med
kvindeligt hartab.
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Den mentale side af hartab

Hartab handler ikke kun om har.

Det kan pavirke selvvaerd, humer, sociale situationer, parforhold og fglelsen af kontrol. Nogle bliver
bange forlys, vind, billeder eller at andre skal opdage det.

Det er ikke forfaengeligt. Det er menneskeligt.

Hvis haret har vaeret en del af din identitet i mange ar, er det naturligt, at forandringer kan ggre ondt.

Giv dig selv lov til at reagere

Du ma gerne vaere ked af det. Du ma gerne vaere frustreret. Du ma gerne gnske, at det var anderledes.
Men prgv samtidig ikke at sta alene med det.

Tal med nogen, du stoler pa. Sgg hjeelp, hvis bekymringen fylder for meget. Og husk, at dit har ikke er

hele dig, selvom det kan fgles sadan i perioder.

Fokuser pa det, du kan ggre

Du kan ikke kontrollere alt. Men du kan tage sma, konkrete skridt:

> Famereviden

D Skab enroligere rutine

> Undga harde vaner

D Faprofessionel radgivning

D Veaere mere neensom over for dig selv

Det er ikke en hurtig 1@sning. Men det er en bedre vej end panik.
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Hvor passer Pilorum ind?

Pilorum arbejder med har og hovedbund ud fra en professionel tilgang. Det betyder, at fokus
ikke kun er pa at saelge et produkt, men pa at forstd, hvad der ligger bag hartabet, og hvad der
giver mening i den enkelte situation.

For nogle handler naeste skridt om bedre daglig pleje. For andre handler det om at fa undersggt
hovedbunden, fa vurderet mgnsteret i hartabet eller tale med en specialist om mulighederne.

Pilorum kan hjeelpe dig med at fa mere klarhed, hvis du er i tvivl om: S

D Hvorfor du taber har

b Om dit hartab virker normalt eller bekymrende

D Hvilke vaner der kan belaste dit har

b Hvilkelgsninger der kan veere relevante for dig

b Hvornar behandling bgr overvejes

Hvis Pilorum anbefaler produkter eller behandlinger,
bor det ske som en del af en samlet vurdering. Hartab
er sjeeldent noget, man Igser med ét produkt alene. - lory 9 IJ' um

Det vigtigste er, at du ikke skal geette dig frem alene. B | .
BN [ ko PonnSiny Clinically Formulacsd
- slbionts by Pliorum Hair clinic
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Din startplan

Hvis du er bekymret for dit har, sa start enkelt.

Uge 1: Skab overblik

D Tag billeder af skilning, hargraense og isse i godt lys
D Skriv ned, hvornar du begyndte at leegge meaerke til hartabet

D Teenktilbage pa de sidste 2 til 4 maneder: stress, sygdom, fedsel, medicin, vaegttab eller
livseendringer

D Laeg meerke til hovedbunden: kige, skeel, redme eller mhed

Uge 2: Gar rutinen mere skansom

D Brug mild shampoo

» Undga meget varmt vand

D Borst haret mere forsigtigt

D Skeer ned pavarme

» Undga stramme frisurer

29 Dinstartplan



Pillorum

HARKLINIK

Uge 3: Stot kroppen

D Sogrg for nok protein
D Spis regelmaessigt
D Prioritér sgvn

b Drikvand

D Undga harde kure

Uge 4: Vurder naeste skridt

Hvis hartabet er mildt og ikke forvaerres, kan du fortsaette med en skdnsom rutine og fglge udviklingen.

Hvis hartabet er kraftigt, pludseligt, pletvist eller pavirker dig meget, bgr du sgge professionel
vurdering.

%

@, Pilorum

EDICAL 6RO

¥
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Afslutning

Hartab kan fgles skraemmende, isaer nar man ikke ved, hvorfor det sker.
Men du behgver ikke ga i panik. Og du behgver ikke kgbe dig fattig i tilfeeldige l@sninger.

Start med at forsta dit har. Se pa dine vaner. Pas pa hovedbunden. Vaer opmaerksom pa kroppen. Sag
hjeelp, hvis noget fgles forkert.

Du er ikke forkert, fordi dit har eendrer sig. Du er heller ikke forfaengelig, fordi du gnsker at ggre noget
ved det.

Det handler om omsorg. Om ro. Om at tage sig selv alvorligt.

Og hvis du har brug for hjeelp til at finde ud af, hvad naeste skridt er, kan Pilorum hjaelpe dig med en
mere professionel vurdering af dit har og din hovedbund.

Du skal ikke sta alene med det.

Kort disclaimer

Denne guide er generel information og kan ikke erstatte radgivning fra laege, hudlaege eller anden
sundhedsfaglig person. Kontakt laege, hvis dit hartab er pludseligt, kraftigt, smertefuldt eller
ledsaget af andre symptomer.

31 Afslutning



Pillorum

HARKLINIK




	_anfyufggo06e
	_fj63v4tywdmv
	_dljhspe3h483
	_gz70emq58zzj
	_eg9rkr7cxb9i
	_q4l21y6ukhox
	_i1pyp36bqokf
	_cx42gfny79gq
	_j7xr4hz7tp1d
	_32j29ncvcnu2
	_26uadupglg9o
	_bpp2teigqqqi
	_kw08kjjo28pe
	_scnecnf9k2dc
	_w1u6phagp68r
	_8dh6j4pq1ros
	_7wwbr1eolfvg
	_5djrmmbzemvu
	_7mzcr6uwgyr7
	_mjzclsw9eaqq
	_9edc2h3mwhc1
	_xtsxj5e9gsp
	_6vfy5bbdty6o
	_7bbblgzcfcwg
	_p9amno4zoji7
	_i10e5wx91r8w
	_hxc8jk248cwb
	_kl4rvtuc7ufx
	_z01d83yt9gyo
	_ysr30mxey9qe
	_59f1ltnwqaad
	_ontibfxzlsqz
	_23oyefh7rzlz
	_x16tilxfgdco
	_7f7bv3cyw2sc
	_wjgf1i86pwe8
	_x5vyq9r3omnu
	_a26z49tk26x3
	_kzrf6iscogei
	Hårguide til kvinder
	Hvornår er hårtab
normalt?
	De mest almindelige årsager til hårtab hos kvinder
	De klassiske fejl der kan gøre håret mere sårbart
	En mere skånsom hårplejerutine
	Kost, søvn og stress
	Hvad kan du realistisk forvente?
	Del 7: Hvornår bør du få en professionel vurdering?
	Hårtransplantation og andre behandlinger
	Den mentale side af hårtab
	Hvor passer Pilorum ind?
	Din startplan
	Afslutning

