
每次梳头洗头，掉
落的头发越来越多；地

板、枕头上随处可见散落的发
丝；轻轻一捋，就能掉下好几
根⋯⋯脱发，莫过于当代人最
大的形象危机之一。
在中医看来，造成脱发的

很大原因在于体内气血状况。
在此，专家为你解读气血

与头发的关系，总结适合不同
体质的防脱调养法，教你稳住
发量。
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中医认为，“发为血之余，血亏则

发枯。”“血盛则荣于发，则须发美；若

气血虚弱，经脉虚竭，不能容发，故须

发脱落。”

意思是说，气血充沛，头发会旺

盛、有光泽，且不容易脱落；气血不

足，头发得不到适当营养，就会出现

干枯、分叉、白发等现象。

《黄帝内经》记载，肾“其华在

发”，即头发的状况还与肾气相关。

肾精充盈，头发乌黑茂盛有光泽；肾

气亏虚，则头发干枯甚至脱落。

中医认为，不同体质的人群脱发

各有特点，可针对性改善。

肝肾亏虚型
若肝肾不足、精血亏虚，头发根

会失去营养而脱落，表现为头发成批

脱落、发根不牢、头皮不油、发质尚

可，可能伴随头晕、耳鸣、腰膝酸软等

身体症状。这种类型一般以产后脱

发、节食后的营养不良脱发居多。

建议多吃黑豆、黑芝麻、桑葚等黑

色食物。这些食物入肾经，能滋补肝

肾，有助改善因肝肾亏虚引起的脱发。

脾虚湿盛型
脾胃功能失调会生湿，日久则化

热，湿热上蒸头面，导致发根不健而

使头发脱落，表现为头皮出油多、头

发稀疏、毛发细软等，有一定遗传倾

向，如脂溢性脱发。还可能伴有食欲

不振、浑身乏力等症状。

建议远离黏腻、太甜的食物，如

糕点、糖果、冰淇淋等，否则易影响脾

胃运化，加重体内湿气，进而影响头

发健康。可适当多吃一些健脾利湿

的食物，如薏米、红豆、山药等。

阴虚火旺型
年龄增长或久病耗损、劳累过度

等，人体肾精会自然衰减或过度消

耗。肾精亏虚常会累及肾阴，导致

“虚火”内升。此类人群头发通常较

为干枯、易断，缺乏光泽，可能伴有头

皮油腻或瘙痒感，身体可伴有舌头

红、易失眠等症状。

建议多食用养阴、凉润的食物，

如梨、百合等；少食辛辣刺激食物，如

辣椒、花椒等，以免助长体内火气，影

响头发正常生长。

不同体质 各有防脱调养法

关于拯救脱发，各种“民间偏方”

层出不穷：用经络梳按摩、中草药剂

洗头、防脱洗发水洗发⋯⋯这些方法

真能解决脱发问题吗？

按摩头部
从中医角度来看，按摩头部促进

头发生长是有科学依据的。头发的

生长与气血密切相关，按摩通过刺激

头部的经络和穴位，能起到调节气血

运行、促进气血循环的作用。气血更

加充足地供应到头皮和毛囊，有利于

头发生长。

经络梳梳头
经络梳一般为宽齿梳，既能避免

损伤毛囊，又能促进头皮气血循环。

梳子齿的头部应为圆头，能更好地贴

合头皮，起到按摩作用。

建议先用指腹轻柔按摩头皮，然

后顺着头发方向梳头。注意前额部

分向前梳，后脑勺部分往后梳，梳头

时力度要适中，以头皮产生轻微发胀

感为宜，避免过度用力损伤头皮。

中药洗头
中药洗头需要遵医嘱配药，其效

果不仅取决于所使用的药物成分，更

在于整个洗头过程的综合体验。通

过洗头过程中的按摩、熏蒸等环节，

促进局部气血循环，增强药物吸收，

才能达到更好的护理效果。

防脱洗发水
市面上有很多号称有防脱功效

的洗发水，宣称加入何首乌、生姜、侧

柏叶等生发成分，但目前缺乏严格的

现代科学实验证实其确切效果。大

家在选择洗发水时可作为参考，只是

效果因人而异。

防脱发偏方有用吗？

33种体质更易脱发种体质更易脱发
推荐对症推荐对症““养发方养发方””

做好4件事，稳住发量

防脱育发的正确做法，应当是综

合改善生活方式。要想更好地稳住

发量，建议试试以下方法：

不熬夜睡足觉
夜晚是身体休息、调养气血之

时，熬夜会损耗气血，影响头发滋

养。中医强调睡“子午觉”，即子时

（晚上11点-次日凌晨1点）进入睡

眠，可使全身气血归聚肝胆经，避免

内分泌失调。

尽量在晚上11点前上床睡觉，早

上可根据个人情况合理安排起床时

间。

少焦虑情绪稳
情绪状态与脱发密切相关，焦

虑、压力等不良情绪会干扰内分泌系

统，进而影响头发生长。

长期紧张焦虑会使身体处于应

激状态，干扰正常新陈代谢，影响头

发的正常生长周期。因此，要学会通

过适当方式缓解压力，维护头发健

康。

常运动养身心
推荐太极拳、八段锦等能使形体

和精神同时放松的运动，更加注重身

体动作与呼吸、意念的配合。

运动过程中，人们能将注意力集

中在对身体的感知上，达到身心合

一，有助排除杂念，促进全身气血流

通，滋养头发。

与之相反，过度亢奋或单纯追求

肌肉力量训练的运动，可能导致身体

疲劳、精神紧张，不利于头发健康。

不内耗别过劳
中医认为，久视伤血、久坐伤肉、

久立伤骨、久行伤筋、久卧伤气。因

此，应注意节制各种欲望，避免过度

消耗身体，对养护头发都有好处。同

时，要减少过度的欲望和思虑，保持

心态平和。

需要提醒的是，头发每天脱落

100根以内属正常生理现象，不必过

度焦虑。若脱发严重、持续时间长，

或伴有其他不适，建议及时就医，寻

求专业帮助。

（来源：“生命时报”微信公众号《中

医：3种体质更易脱发，推荐对症“养

发方”》）

警惕生活中的
“隐性烧伤”
当我们提到“烧伤”，很多人会想到火

焰、开水或油锅，在接触时会更加谨慎小

心。但生活中往往存在一些容易被忽视

的“隐性烧伤”。它们看似不起眼，却可能

造成较深层组织损伤，难以愈合，甚至留

下永久性疤痕。那么有哪些需要我们引

起警惕的“隐性烧伤”呢？一起来看看。

温水煮青蛙式的伤害——低温烫伤
1.什么是低温烫伤？

低温烫伤通常由45-50℃的热源持

续作用引起，由于痛感较轻或接触者处于

睡眠中等因素，人们可能不易察觉，但长

时间接触低热的物体会导致真皮层甚至

皮下组织坏死。这类伤口往往看似轻微，

仅有红肿等，实则深度大、愈合慢，且容易

感染。

2.有哪些常见场景？

婴幼儿缺乏语言描述能力，老年人、

瘫痪病人、糖尿病患者、腰麻手术后处于

恢复期的患者等往往感觉反应比较迟钝，

成为低温烫伤的高危人群。在使用暖宝

宝、电热毯或热水袋长时间接触皮肤时，

常导致低温烫伤，过度追求热水泡脚且泡

脚时间长也是高危因素。近年来，有不少

年轻人追求艾灸养生，操作不当也可能引

起低温烫伤。

3.防治建议：暖宝宝避免直接贴皮

肤，间隔衣物使用；电热毯睡前预热，入睡

时关闭；泡脚水温控制在40℃以下，泡脚

时间不超过15分钟；控制艾灸与皮肤间

的距离及使用时间。

阳光下的“隐性烈焰”——紫外线灼伤
1.紫外线为什么危险？

紫外线（尤其是UVB）会破坏皮肤细

胞DNA，导致晒伤，长期累积可能诱发皮

肤癌等。眼部暴露于强紫外线还可能引

发角膜灼伤。

2.有哪些常见场景？

海边、高原等地紫外线强烈，而夏季

户外活动时未做好防晒工作常导致晒伤；

另外，紫外线消毒灯误照射皮肤或眼睛，

也可引起紫外线灼伤。

3.防护建议：优先推荐选用物理防

晒，如戴帽子等；选择SPF30+、PA+++

的防晒霜，每2小时补涂一次；紫外线消

毒灯消毒时远离房间，避免直视光源；晒

后及时冷敷，并注意保湿修复。

其他生活中的“隐性灼伤”
在生活中往往还存在一些其他隐性

烧伤，如手机长时间充电发烫后贴皮肤使

用，卷发棒、直发器短暂触碰颈部或耳

朵。这类接触时间短，但局部温度可超过

100℃，可能造成小面积深Ⅱ度烧伤。儿

童因好奇触摸更易受伤。

因而，我们建议：电热美发工具使用

后及时断电，放在儿童够不到处；避免边

充电边玩手机，尤其是高温环境下。

隐性烧伤的急救原则
我们也总结一下隐性烧伤的处理原

则，希望能帮助更多人，减轻隐性伤害。

1.立即脱离热源或化学源。

2.冷水冲洗（化学烧伤需更长时间使

用流动水冲洗）。

3.勿涂抹偏方（牙膏、酱油、香油以及

某些中药土方可能会加重感染）。

4.及时就医（尤其是儿童、老人及深

度烧伤患者）。

5.防护在前。

“隐性烧伤”因不易察觉或被低估，反

而可能带来更严重的后果。受伤后创面

暴露、不予处理，可能导致创面感染，而患

者乱用药又会带来湿疹等不良反应，需提

高警惕、做好防护，一旦受伤及早寻找烧

伤科或创面修复科医生的帮助，才能避免

这些“温柔的伤害”。

（来源：“学习强国”网站《每日科普|
警惕生活中的“隐性烧伤”：这些不起眼的

伤害，可能比明火更危险》）


