
12 月 7 日迎来了大雪节气，古人云：“大

者，盛也，至此而雪盛也。”到了这个时段，天

气变得异常寒冷，我国大部分地区会迎来强

冷空气，温度将进一步降低。这时，很容易

出现皮肤冻裂、手脚冰凉、麻痹不适等症

状。寒冷对体弱者、老年人，以及有心血管

疾病的患者尤为不利。那么，大雪节气后该

如何养生？

两个部位要保暖
进入大雪节气，降温幅度会进一步加

大，最重要的养生方法即是保暖，身体暖暖

的，气血才会顺畅。

保暖重在头部和脚部。从现代医学角

度来看，头部的血管密集，耗氧量大，热量

散发也多。研究发现，静止状态不戴帽子

的人，在环境气温为 15 摄氏度时，从头部散

失的热量占人体总热量的 30%。从中医角

度来说，头为“诸阳之汇”，是应该重点做好

保暖的部位。尤其是有心脑血管基础病的

人，头部保暖更加重要，对预防脑卒中等很

有帮助。

俗话说“寒从脚下生”，脚离心脏最远，

血液供应慢而少，皮下脂肪较薄，保暖性很

差，一旦受寒，会反射性地引起呼吸道黏膜

毛细血管收缩，降低抗病能力，导致呼吸道

感染，因此在寒冷的大雪时节，脚部保暖也

应加强。

食补不可补之太偏
冬季虽是进补的大好时节，但也要适

度，不可补之太偏。萝卜、白菜等是常用的

蔬菜；猪肉、牛肉和各种鱼类、禽蛋等是常用

的补品；红枣、荔枝、桂圆、核桃、枸杞等药食

两用的食材可酌情选食；当归、生姜、羊肉

汤，以及一些适合的膏方，亦可酌情选用。

需要注意的是，感冒、咳嗽、发热等患

者，在疾病未除时不要随意进补，糖尿病、高

血压等患者不应盲目进补。

1.防心脏病
冬季是冠心病高发期。低温增加了心

肌缺血、心肌梗塞的发生率。专家建议，既

往有高血压、冠心病的人群，在入冬前可以

进行全面体检，必要时调整用药。外出应带

上速效救心丸、硝酸甘油等急救药。

2.防呼吸道疾病
身体在保证不冷的前提下，不宜捂得过

严。抵抗力较差的人，应尽早接种流感疫

苗。

3.防煤气中毒
冬季是一氧化碳中毒的高发期。为避

免这一悲剧，要经常检查煤炉、煤气开关及

管道有无漏气。冬季使用燃气热水器时，要

注意通风，使用时间不宜过长。

4.防烫伤
电热毯、热水袋等是常用的取暖工具。

老人或婴儿对温度不敏感，容易烫伤，使用

时要格外注意。例如：使用电热毯，一般是

睡前通电加热，睡时关掉；使用热水袋时，外

面最好包块毛巾。

□记者 吕鹏 整理

四招防止意外伤害

由于市面上高额的植发价格

和越发普遍的脱发人群，引发了不

少市民对自身头发的过度关注，这

反而加剧内心的焦虑和压力，没有

脱发也折磨成脱发。那么，应如何

判断是否脱发？其实，可以从以下

四个方面进行判断。

一、掉发数量
每个人的头发大概有 10 万~

12 万根。头发不是永远不掉的，掉

了的头发也会再生长出来。每天

掉发 100 根以内是正常的，若一天

当中掉发远远超过 100 根就可以

判断为脱发。可以在洗头的时候

数一下大概的掉发数量，看看是否

超标。

二、掉发情况
观察掉发。脱发产生的掉发

是非常细软的，与普通掉落的头发

有明显的区别；另外，如果脱掉的

头发在发根处有白色的脂肪粒，正

常的掉发是没有的。

同时，需要考虑到季节和生活

习惯、精神因素、身体激素等方面的

影响，如果你只是最近一段时间掉

发比较严重或产后脱发，那就先别

着急，有可能只是暂时性脱发。

三、是否能看到头皮
对比头发是不是比之前更稀

疏 了 ，如 果 露 出 了 头 皮 ，那 就 是

很明显的脱发。

四、做毛囊检测
毛囊检测能够更加准确地检

测你头顶的毛囊密度和头发直径，

对判断初期脱发有很大的帮助。

记者了解到，为了防止脱发，有

人每天吃黑芝麻糊、用何首乌，还有

人准备去美容院植发，“招式”五花

八门，效果却差强人意。

那么，到底是什么原因让越来

越多人面临头发“早脱”呢？据了

解，脱发的原因有很多，生活饮食

习惯、精神状态、遗传因素、激素水

平、头皮卫生状况等都有可能引起

脱发、斑秃甚至是秃发。现在的年

轻人学习、工作、生活压力大，饮食

不规律，精神状态不佳，常常是“敷

最贵的面膜，熬最深的夜”。这些

都容易引起人体生理变化，影响头

部血液循环，进而导致毛囊退化，

这是造成脱发、秃发问题年轻化的

主要因素。

脱发其实是皮肤科常见病，虽

不影响患者身体健康，却严重影响

患者心理健康和生活质量。对于

持续性脱发患者，建议选择到正

规、有资质的医疗机构治疗。解决

脱发问题目前有药物治疗、光电治

疗、毛发移植等多种方式，患者在

正规医院治疗，3 个月到 6 个月能

初步判断治疗效果。专家提醒，治

疗脱发无法速战速决，需要患者长

期坚持，而市面上一些不正规的植

发机构、美容院打着快速生发的招

牌误导患者，不仅植发环境和器械

消毒不到位，连执业医生资质都不

具备。市民在选择时，要擦亮双眼

分辨。

1996 年出生的胡俊（化名）在

经济开发区上班，平时工作繁忙。

才 20 多岁的他，已经开始受到脱发

的困扰。

注意到自己脱发是在去年的一

次理发。理发师在修剪时提醒胡

俊：“你额头两侧的发量越来越少

了。”正是这句话让他意识到，自己

的发际线正在“退步”。

让胡俊不解的是，他的父亲 50

多岁了，仍保持浓密的发量，自己为

何 20 多岁就开始脱发。无奈之下，

胡俊只能从生活作息开始改变。他

每晚 10 时就会准时躺在床上准备

休息，为了尽可能减少电脑的使用，

还戒掉了一款曾经玩了很多年的游

戏。同时，在饮食上，他减少了吃高

油脂食物。

如今，胡俊在选购洗发水时，都

挑有防脱功能的，平时也会注意搜

索和尝试一些生发小秘方。“可能是

心理作用更大一些吧，实际上没什

么效果。”胡俊坦言，一年多过去

了，后退了的发际线并没有重新长

回来。

在生活中，不少人认为只有男

性受脱发影响。实际上，脱发并不

只是男性的“专利”，不少女性也在

为保全自己的头发努力。

大三学生小曼就是一个饱受脱

发困扰的姑娘。每次洗完澡，她都

会对着一地的头发叹息。

“从高中开始，就发现头发变少

了。那会儿，洗头的时候就会掉大

把的头发，梳头时也是。”小曼说，她

一度怀疑是不是学习压力大导致

的。意识到掉发后，小曼开始用一

些防脱洗发水和生发产品。

上了大学之后，对于一个爱美

的姑娘而言，一头亮丽的秀发更加

重要。“这时候，我到医院看过皮肤

科医生，吃了一些药。但觉得效果

不大，也就没有坚持。”现在，小曼已

经放弃了各种生发产品。不过，她

开始有意地早睡。

“如果能保持现状，不再掉更多

的头发，也不错。”小曼无奈地说。
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“
地中海、电灯泡、一线天、M秃⋯⋯随着工作压力增大和生活作息不规

律，脱发人群越来越多。资料表明，目前我国超2.5亿人受脱发困扰，而且
脱发越来越年轻化，90后已经加入脱发大军，有超过一半的年轻人在购物
时会特意选择购买生发类产品。

近日，记者采访发现，永城为脱发而烦恼的年轻人同样不在少数。发际线后移、脱发严重
等问题已成为他们关注的“头等大事”。

□记者 吕鹏

95后男女深受脱发困扰

选择治疗方法需谨慎

大雪节气
天气变得寒冷
注意四点安心过冬
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“脱”然来袭 95后遭遇掉发困扰
市民选择防脱发方法时要擦亮眼睛

如何判断自己是否脱发？


