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关于脱发的误区

带带来来的的这这些些危危害害不不可可小小觑觑

【生活】11副刊2023年 9月 26日·星期二│本版编辑周薇│美术编辑李媛│校对 刘芳│E—mail:ldwbgh@126.com │本版热线电话：63523314 63581010

绿灯

红灯

【健康红绿灯】

研究显示， 贫血的人工作效
率、 学习能力及身体抵抗力都比
常人要弱很多。 因此， 如果秋天
总是感到身体疲惫， 可能是铁元
素缺乏导致的。 建议这类人群可
以适当多吃些瘦肉、 牛肝、 羊肝
及动物血液， 同时保证新鲜果蔬
摄入， 其中富含的维生素C可以
促进铁吸收。

从热量上来说， 大列巴等手
感较硬的面包热量较低， 因为这
类面包不甜， 含糖、 盐和油脂都
很少； 相比之下， 手感柔软的面
包在加工过程中要加入大量的油
和糖。比如丹麦面包要加入20%-
30%的黄油或 “起酥油 ”，才能形
成特殊的层状结构。 其口感酥香
柔软，非常美味，但饱和脂肪和热
量太高， 而且可能含有对心血管
健康不利的反式脂肪酸。

倒刺是手指甲两侧及下端因
干裂而翘起的小片表皮， 形状像
刺，碰触、撕下都会痛。 进入秋季
后，由于天气干燥，手指更容易长
倒刺。 为了避免长倒刺，建议：洗
衣、洗碗时戴上橡胶手套；常涂护
手霜；做美甲、手部护理时少去死
皮。 此外，还要多摄入维生素A、
维生素B2、维生素B6等营养素。

秋分后收敛阳气多食酸

秋分之后， 天气转凉， 气温
逐渐下降， 多呈现凉燥的特点。
人体气血会趋向收敛归藏， 此时
要注意随气候变化适时增加衣物
保暖防寒， 减少性温发散食物的
摄入， 助气血收敛而归于平顺。
可在饮食中适量增加山楂、 五味
子、 醋等酸味食物。

秋乏可能是缺铁信号

爱长倒刺的人少去死皮

手感硬的面包热量更低
□本报记者 陈曦

5招缓解秋季脱发
秋季脱发属于自然生理现象

夏秋季节更替之时， 毛囊因
受夏季紫外线照射及高温的影
响， 受到一定的伤害。 秋季气温
有所下降， 且环境湿度小， 头皮
干燥， 头皮上毛囊收缩加快， 会
让营养不足或严重受伤害的毛囊
造成萎缩， 长出细小头发或不长
头发， 造成头发越来越少， 脱发
加重。

此外， 毛发状态与毛囊密切
相关。 毛囊生长按周期进行， 包
括生长期、 退行期、 休止期三个
阶段。 如果进入休止期， 毛干将
形成杆状并最终从毛囊脱落。 内
分泌改变 、 营养不良 、 药物因
素、 精神因素等也可能刺激毛囊
周期发生变化。

疾病因素
常见感染性疾病， 主要由于

病毒、 细菌感染使毛母细胞受到
损伤， 抑制了毛母细胞的正常分
裂， 使毛囊处于休止状态而导致
脱发 。 如感染人类免疫缺陷病
毒、 麻风杆菌、 结核杆菌、 梅毒
苍白螺旋体， 水痘-带状疱疹病
毒可引起脱发， 以及各种真菌引
起的头癣可导致脱发。

常见头皮疾病如毛囊炎、 脂
溢性皮炎等疾病； 常见内分泌疾
病如糖尿病、 甲状腺疾病； 常见
免疫性疾病如红斑狼疮， 恶性肿

瘤等疾病， 以及某些药物如放化
疗药物、 抗抑郁药物、 避孕药等
均可导致脱发。

非疾病因素
生理性原因 可见于妊娠 、

分娩后脱发、 中年后脱发， 多与
特殊时期体内激素水平有关； 长
期处于精神紧张压力过大状态，
头皮长期处于绷紧状态， 导致脱
发。

物理性原因 空气污染物堵
塞毛囊， 头部清洗不够； 长期戴
帽子局部挤压摩擦， 发辫编织过
紧等， 日光中紫外线过度照射，
经常使用热吹风吹头发也容易导
致脱发。

化学性原因 有害化学物质
对头皮组织、 毛囊细胞的损害导
致脱发。 长期使用某些化学制剂
引起的脱发， 烫发剂、 染发剂等
美发化妆品也是导致脱发最常见
的原因。

怎么应对秋季脱发？

充足的睡眠、 合理饮食 尽
可能做到每天睡眠时间多于6小
时， 养成定时睡眠的习惯， 保证
睡眠环境安静、 且高质量睡眠。
少食油腻、 辛辣、 过甜食物， 注
意饮食营养， 常吃富含蛋白质及
微量元素丰富的食品 ， 多吃青
菜、 水果， 少吃油腻及含糖高的
食品。

避免使用劣质洗护用品、 减
少烫染次数 劣质洗护 、 染发 、
烫发用品可以使头发角蛋白结构
变化引起损伤， 导致头发易断易
脱。 染发、 烫发间隔时间至少6
个月。

合理洗头及梳头 一般建议
夏天隔天洗头一次， 冬季2-3天
一次。 这样既能保持头皮毛囊的
清洁， 又不会因油脂的过度清除
导致皮脂腺分泌更为旺盛。 选用
对头皮和头发无刺激性的无酸性
天然洗发剂或根据自己的发质选
用。

梳头不用塑料梳子， 最理想
的是选用木梳。 使用梳齿密度大

的梳子， 不要逆向梳头， 减少摩
擦力及头发拉伸。 早晚用双手指
梳理头发， 可疏通头部血流， 提
高大脑思维和记忆能力， 促进发
根营养保护头发、 减少脱发， 并
可消除大脑疲劳。

保持良好的心态 天天焦虑
不安会引起 脱 发 ， 压抑的程度
越深 ， 只会导致脱发的速度越
快。

正确使用吹风机 洗过头发
之后， 用毛巾轻轻地按摩头皮，
吸掉发根的水分。 用吹风机从发
根吹向发梢部位。 先用热风吹，
到八成干之后， 再调成冷风吸取
剩余水分。

食物趁热吃， 究竟有哪
些危害？

伤害口腔黏膜 口腔有一层
柔软的粘膜， 有保护和抵御机械
伤害和微生物 、 病毒入侵的功
能。 同时， 口腔黏膜还有感觉功
能， 对外界造成的疼痛、 温度、
触动等会做出反应， 并且能够感
觉到味道。 口腔黏膜不耐热， 很
容易被烫伤。 烫伤后会出现口腔
脱皮、 口腔溃疡， 疼痛等。 长期
爱吃热食， 口腔粘膜细胞反复受

到伤害， 容易诱发口腔癌。
伤害食道 烫的食物容易让

人 “囫囵吞枣”， 食物在口腔中
得不到充分的咀嚼 ， 进入食道
后， 会对食道内壁造成损伤， 严
重的会导致食道被划伤， 烫伤，
出现上皮组织的破损、 溃烂、 溃
疡乃至出血等。 久而久之， 加速
食道癌的发生。

刺激肠胃 食物进入到胃 ，
过热食物会导致气血过度活跃，
胃肠道血管扩张， 对肠胃产生刺
激。 胃粘膜烫伤之后， 容易受到
消化液的腐蚀， 继而容易发生胃

炎 、 胃溃疡 、 胃痛等疾病 。 另
外， 没有经过充分咀嚼的食物，
会增加胃负担， 继而引起消化不
良。

进食的温度，多少合适？

人体的正常体温是36.5℃-

37.2℃， 通常吃40℃以下的食物
比较合适。 饮水时也应该讲究温
度， 最好饮用温水 ， 即水温18°
C-45℃之间 。 过烫的水不仅会
损伤牙齿珐琅质， 还会强烈刺激
咽喉、 消化道和胃黏膜。 即使冬
天， 喝的水也不宜超过60°C。

（陈宁）

不少人吃东西喜欢 “趁热吃”， 觉得食物趁热吃口感最好。 殊
不知， 这些生活中常见的饮食习惯、 烹饪方式会给我们的健康带
来隐患。

食食物物趁趁热热吃吃？？？？？

有的人一进入秋天， 就
仿 佛 迎 来 了 “ 脱 发 高 峰
期”， 无论洗头、 梳头还是
睡觉 ， 掉落的头发比其他
季节多 。 于是 有 人 感慨 ，
秋天不仅是 “落叶季”， 还
是 “落发季”。 首都医科大
学附属北京中医医院皮肤
科副主任医师朱慧婷介绍，
秋天有些人脱发加重 ， 可
能只是处于休止期的毛囊
增多 、 毛发生长较慢 ， 为
正常的生理现象 ， 无需过
度紧张。

洗发会导致脱发?
真相： 不会。 洗发时掉一些

头发是正常现象。 洗发本身不会
导致头发掉更多， 它只是让那些
已经脱落的头发离开头皮而已。

多吃黑芝麻、 核桃能生发？
真相： 不能。 想靠食补来生

发， 即使是营养不良性脱发也是
效果甚微。 关键还得看是什么原
因脱发， 如果是病理性脱发， 必
须接受正规治疗。

生姜汁洗头、 擦头皮能治疗
脱发？

真相： 不能。 现代药理学研
究， 生姜不具促进毛发生长的物
质， 所以无论哪种外用方式都不
会生发， 另外生姜辛辣， 外用还
需注意刺激诱发接触性皮炎导致
病情复杂化。

过度、 频繁梳头能治疗脱发
吗？

真相： 不能。 正确的梳头方
式可以起到舒缓头皮，按摩、促进
毛囊生长的作用。但是过度、频繁
不正确的方法可以加重毛发的损
伤。 每天梳发次数不宜过多。


