
““脱脱发发青青年年””自自救救指指南南

【健康红绿灯】

绿灯

研究发现， 早餐前锻炼的人
燃烧脂肪量是早餐后锻炼者的两
倍。 锻炼对健康的好处之一就是
它能改善身体对胰岛素的反应能
力， 从而帮助我们更好地控制血
糖水平。 研究显示， 男性超重或
肥胖者早餐前 （禁食状态 ） 锻
炼， 结果训练后胰岛素反应能力
得到了改善， 早餐后进行同样锻
炼的人并未显示血液胰岛素的反
应有何改善。

红灯

樱桃含有丰富的花青素， 能
够促进胰岛素的生成， 增加人体
内部胰岛素的含量， 从而有效地
降低血糖 。 此外 ， 樱桃是低能
量、 低糖的水果， 食用后不会快
速升高血糖。 樱桃还含有丰富的
维生素E （约2.22mg/100g）， 对
糖尿病并发肾病患者有益， 同时
还能预防心血管系统的并发症。

口重的人更易骨质疏松

钙是骨骼 “支撑者”， 机体
缺钙时骨密度会越来越低， 骨质
越来越疏松， 平时吃太咸的人缺
钙风险比一般人高。 研究表明，
每摄入500毫克钠， 尿钙排泄会
增加10毫克。 因此， “少吃盐≈
多补钙” 绝非虚言。

帽子“戴不好”离脱发不远了

不管是为了遮阳还是美观，
帽子是很多人不可或缺的 “时尚
单品”， 但帽子戴不对也会带来
脱发风险 。 戴帽太久 ： 因为闷
热 、 流汗 ， 加剧皮脂腺分泌油
脂 ， 引发或加重掉发 。 帽子太
紧： 过于紧绷的帽子会延长血液
流向毛囊的时间， 不利于头发生
长。 长时间不洗： 帽子不干净戴
头上， 可能与头皮摩擦引起毛囊
炎。

早餐前锻炼减肥效果更好

房山区城管执法局

施工现场裸土未覆盖 执法部门开出大额罚单

·广告·
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近日， 房山区长阳镇综合
行政执法队接到相关部门案件
移交函， 位于长阳镇一处回迁
安置房建设项目存在大面积裸
土未覆盖的现象， 执法人员遂
立案调查。

当执法人员到达该处工地
的时候 ， 现场正在进行施工 。
经过现场比对勘验， 施工现场
未覆盖场地共有2处， 面积总计
为66平方米， 属于未对施工现
场内除主要道路和物料堆放场

地外其他场地进行覆盖或者临
时绿化的违法行为， 影响了本
市环境保护管理秩序 ， 依 据
《北京市大气污染防治条例》 第
一百一十九条的规定， 房山区
长阳镇综合行政执法队对施工
方处以六万元罚款。

同时， 依据 《北京市公共
信用信息管理办法》 第十条第
一款第 （三） 项和 《北京市优
化营商环境条例》 第六十三条
的规定， 长阳镇综合行政执法

队对该行政处罚信息进行了公
示， 并纳入公共信用信息服务
平台。 事后， 施工单位对未覆
盖部分按规定进行了全方位覆
盖。

接下来， 房山区长阳镇综
合行政执法队将持续加强部门
联动， 以扬尘类执法工作重点
为抓手， 加强日常执法检查频
次， 对相关违法行为坚决整改、
依法严厉查处， 并组织引导相
关责任单位全面开展绿色施工，

杜绝相关违法行为， 坚决打赢
“蓝天保卫战”， 推动辖区空气
质量持续改善。

房 山 区 城 管 执 法 局 也 将
加强区、 街 （乡镇） 联动机制，
进一步加大对扬尘类执法工作
的督察检查力度， 健全完善扬
尘监管机制， 督导属地加大区
域 扬 尘 污 染 源 的 日常巡查检
查力度， 推进扬尘污染管控精
细化。

（李安琦）

勿勤洗 隔天洗发， 洗发频
率以每隔1-2天洗一次为宜。 洗
发的同时需边搓边按摩， 既能保
持头皮清洁，又能起到按摩作用。

巧洗发 脱发人群尽量不用
脱脂性强或碱性的洗发水， 这类
洗发剂易使头发干燥， 有脱发困
扰者建议选用对头皮和头发无刺
激的弱酸性洗发剂。

勤梳头 每日梳头 3-5次 ，
每次不少于3-5分钟， 晚上睡前
最好再梳头3次， 可起到疏通经

络、 调节神经功能、 增强分泌活
动、 改善血液循环的作用。

调饮食 脱发人群平时要侧
重摄入铁、 硫、 维生素A、 维生
素E和优质蛋白质等营养， 并多
食用粗纤维食物与杂粮， 少吃肥
肉、 动物内脏等。

少熬夜 中医认为， 肾为发
之本， 肾气的充盈亏虚直接影响
到发质的好坏。 熬夜会导致肾气
过度损耗， 以至于出现脱发。

（霍喜）

樱桃适合糖尿病人食用

秃秃秃秃秃 如其来

头发的浓密润泽显示了一个人的健康活力， 再美的面容也抵挡不住脱发带来的衰
老感。 据 《中国人头皮健康白皮书》 数据显示， 我国脱发人数已超 2.5亿人 （男性约
1.63亿， 女性约0.88亿）。 与此同时， 30岁前脱发的比例高达84%， 较上一代人的脱发
年龄提前了整整20年， 呈现明显的低龄化趋势。 年纪轻轻怎么就秃了呢？ 我们的头发
究竟发生了什么？ 最关键的是， 我们又该如何摆脱这方面的烦恼呢？

洗发护发用品一般只能洗去
头皮表面油脂和污垢， 起到去油
清洁的作用 ， 即使加有中药成
分， 在头皮表面短暂停留， 时间
很短， 很快就会被冲洗掉， 很难
进入人体发挥作用， 没有预防脱
发的功效。 如出现病理性脱发，
建议及时就医。

生理性脱发 正常的毛囊会
经历生长期、 退行期、 休止期的
循环， 通常一个健康成人一天掉
50-60根头发， 属于正常现象。

病理性脱发 如果每天掉超
过 100根头发且持续 2-3个月 ，
应尽快就医。

病理性脱发之所以受到关
注， 不仅是因为它会令患者的外

貌受到影响， 还可能预警着一些
疾病。

那么 ， 如何判断是否脱发
呢？ 用拇指、 食指和中指， 从头
发根部轻轻捏住约 40-60根头
发 ， 顺着头发方向捋 ， 如只有
1-2根头发脱落 ， 代表大致正
常。 如每次超过5根， 则怀疑存
在异常的脱发。

●如何判断是否脱发？

●脱发的类型有哪些？
M型脱发 这是常见的脱发

的类型， 前额两个额角后退， 但
其 他 地 方 的 头 发 很 好 ， 呈 现
“M” 形状 。 这种脱发一般是雄
性脱发， 只有携带脱发基因的两
个额角脱发严重， 有明显的遗传
性质。 前期用药物可以有延缓作
用， 但是无法彻底治疗， 适合植
发。

O型脱发 主要特征是前额
正中间的部分还有一些头发， 但
是两侧和向后的区域脱发严重，
和M型脱发的原理是一样的， 也
是雄性脱发。 治疗方式同M型，
适合植发。

前额稀疏 前额整片变得稀
疏， 严重时可以连到头顶发旋区
域。 如果稀疏非常严重， 主因肯
定还是遗传性脱发； 如果轻微稀
疏， 那么可能是精神因素、 饮食
等造成的暂时性脱发， 因为有外
界刺激时， 一般也是从前额开始
脱发的。

斑秃 民间俗称 “鬼剃头”，
头皮中突然出现硬币大小的块状
脱发区域， 边缘非常整齐， 在短
时间内就可形成， 任何位置都有

可能， 原因现在在科学上没有定
论， 一般认为是精神因素导致，
但是可以自行恢复。 如果长期时
间都没有自行恢复， 建议去正规
毛发医院检查治疗。

整体稀疏， 头发变少 没有
明显的脱发区域， 但感觉自己整
体头发都在变少、 变细软， 此种
不 属 于 遗 传 学 脱 发 ， 因 为 遗
传性脱发有固定脱发区域， 可能
是不良生活作息习惯比如熬夜、
精神压力、 肾虚等导致的， 可以
先调整生活状态 ， 以药物为辅
助。

疤痕 烧伤、 烫伤、 砍伤等
外力因素造成毛囊死亡， 形成疤
痕的情况 ， 如果是这些特殊情
况， 可以通过植发进行改变。

总之从你现在脱发脱成什么
样子， 就可大概判断你的脱发类
型和原因， 如果你是固定区域出
现严重脱发， 那可以确定是雄性
激素脱发， 比较难以恢复， 只能
通过植发来改变。 如果你是整体
区域出现脱发， 没有固定区域，
那一般是非遗传因素， 可以用常
规手段来挽救。

●好好的头发 怎么就秃了？
精神压力大 现代人生活节

奏快，生活、工作压力大，精神容
易紧张，日久导致内分泌失调，激
素分泌紊乱，从而造成脱发。

长期熬夜 熬夜已经成了现
代年轻人的 “标配”， 熬夜加班

工作、 熬夜应酬、 吸烟饮酒、 频
繁夜生活、 经常染发烫发以及使
用劣质洗发用品。

环境污染 空气污染、 接触
有刺激性的化学物质， 均可能导
致脱发。

●预防脱发“三字经”

相关链接：

防脱发、促生发的洗发水
真的有用吗？


