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养生

春日脱发诱因多 科学养发正当时

春回大地，万物复苏，可不少人却陷入了
“脱发焦虑”：洗头时一抓一大把，梳头时满地
碎发丝，日渐后移的发际线让人忧心不已。 很
多人疑惑：为什么春天头发格外“留不住”？ 其
实，春日脱发并非偶然，除了季节本身的影响，
过敏、生活习惯等多种因素都在暗中“作祟”。
结合专家观点， 我们为大家解析脱发诱因，送
上实用养发指南， 帮你轻松应对春日脱发难
题。

正常人每天脱落 50～100 根头发属于正常
现象，若脱发数量明显增多、头发整体稀疏或
出现片状脱落（如斑秃），则属于异常脱发。 春
日脱发高发，主要与以下 4 个因素密切相关。

最易被忽视的诱因是过敏。中日友好医院
皮肤科主任医师杨顶权表示，过敏引发的慢性
炎症会释放组胺等炎症介质， 破坏头皮微环
境，损伤毛囊，导致头发提前脱落。 同时，过敏
人群的免疫系统过度活跃，会直接影响毛囊正
常功能，还可能通过干扰营养素摄取间接损害
头发健康。尤其春季花粉、尘螨增多，过敏体质
人群脱发症状会更明显。

北方春季干燥多风， 也是脱发的重要推
手。 干燥天气会加速头发水分流失，发丝易产
生静电， 导致毛鳞片损伤， 进而出现干燥、打
结、分叉，最终引起头发脱落。 此外，春季人体
新陈代谢旺盛，头发“更新换代”速度加快，会
让人明显感到脱发增多；冬春交替时，气温、湿

度的骤变刺激头皮，干扰毛囊活动，从而加重
掉发。

除了季节因素，遗传、饮食、生活习惯和疾
病也会让你的头发比别人更易脱落。 饮食上，
挑食导致的蛋白质、B 族维生素缺乏， 会减缓
头发生长，使发质变差；高糖、高脂食物摄入过
多或硒元素摄入过量，也会诱发或加重脱发。

不良生活习惯同样伤发。 武汉市第三医
院中医科副主任医师曾江琴提醒， 湿发时人
们用毛巾猛搓、频繁烫染编发，会直接损伤发
丝；熬夜、劳累、情绪波动则会导致神经功能
失调，减少头皮供血，让头发因缺乏营养而脱
落。 此外，头皮油脂分泌过盛，若未及时
清洁，易堵塞毛囊引发感染；贫血会
导致毛囊营养供应不足， 易增加
脱发风险。

值得注意的是， 春季也是
养发的黄金时期。 湖南中医药
大学第一附属医院皮肤科副主

任医师祁林表示， 春季人体新
陈代谢加快、血液循环顺畅，毛
囊功能活跃，毛发细胞活跃度提
升， 头发生长速度也随之加快。
人们抓住这个时机科学养

发， 能有效减少脱发 ，促
进头发生长。

春日养发可从以

下几个方面入手：一是经常梳头，用牛角梳、木
梳或手指指腹， 从前额发际向后梳至颈后，再
从耳上部向后梳理，每次 50～100 下，促进头部
血液循环、放松头皮；二是调整习惯 ，早睡早
起、避免熬夜劳累，适当运动，饮食清淡，减少
辛辣刺激食物摄入； 三是补足营养， 多吃蛋、
奶、瘦肉等优质蛋白，杂粮杂豆、动物内脏等富
含 B 族维生素的食物，以及红肉、动物血、海产
品等补铁补锌的食材。

同时， 大家要注意缓解压力， 每天用 10
分钟深呼吸或冥想，以平复情绪，避免思虑过
度、恼怒；过敏体质者需避开过敏原 ，春季花
粉浓度高时外出佩戴口罩 、护目镜 ，回家
后及时洗手洗脸、更换衣物，必要时用

盐水冲洗鼻腔。
春日脱发多是季节因素与

自身状态共同作用的结

果，无需过度焦虑。大家
掌握科学的诱因规避

方法和养发技巧 ，
能有效减少掉发，
让头发在春日

里健康生长。
（据“生命时
报”微信公

众号）

警惕不良生活习惯 心梗盯上中青年
在很多人的认知中，心梗常被认为是老年

人专属疾病，与中青年无关。 然而随着生活方
式改变，这种“老年病”正悄然年轻化，熬夜、暴
饮暴食、久坐、吸烟、酗酒等习惯正悄悄堵塞血
管，为心梗埋下隐患，守护心脏健康已成全民
必修课。

心梗年轻化趋势日益明显， 不少中青年
因突发心梗就医甚至失去生命， 根源是不
良习惯的长期累积。 临床数据显示，中
青年心梗患者以男性居多， 普遍存在
工作压力大 、缺乏运动 、体型偏胖 、
长期吸烟喝酒等问题 ， 且多伴有
“三高”中的一项或多项。这些因素
长期叠加，会损伤血管、加速血管
硬化，最终诱发心梗，很多人发病
后才察觉风险，此时已错失最佳干
预时机。

很多人误以为心梗突发毫无征

兆，实则不然。北京大学人民医院心内
科主任医师张海澄指出，心梗发作前有
３ 个预警阶段：发病前数周至数月，会出现
莫名疲乏、 胸部轻微压迫感， 活动后症状加
重，休息后缓解，这些表现易被误认为劳累；发

病前 1 周，胸部不适加重，可能出现肩背、腹部
甚至牙齿等部位的放射性疼痛，这种疼痛持续
时间短，易被忽略；发病前 1 小时 ，不适感加
剧，这是阻止心梗的关键窗口期，需立即就医。

北京大学人民医院心血管内科主任医师

刘健提醒，以下 5 个“致命习惯”需规避：一是
暴饮暴食，易导致血脂升高、血栓形成；二是情
绪激动，会加速血管斑块破裂；三是打鼾伴“间
停”，可能引发夜间心脏缺血；四是久坐不动，
会升高血栓风险；五是吸烟酗酒，会损伤血管、
加速血管硬化。

预防心梗重在养成良好习惯。 医生建议：
保证每天 7～8 小时的睡眠，避免熬夜；饮食
清淡 、三餐规律 ，保证蔬果 、全谷物和优
质蛋白摄入； 每天 30 分钟中等强度运
动 ，每周 2 次力量训练 ；规范管理 “三
高 ”，遵医嘱用药 ；控制腰围 （男小于
90 厘米，女小于 85 厘米）；每年体检，
若出现胸闷 、 心悸等症状应及时就
医。
心脏是人体的“发动机”，血管堵塞

后的抢救时间极短。 心梗年轻化敲响警
钟，日常习惯直接影响心脏健康。 远离不
良习惯、重视身体预警，才能有效规避心梗

风险，守护自身和家人健康。
（据“人民日报健康客户端”微信公众号）


