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问题的关键在于
它含有高糖高脂肪

“不少人担心吃榴莲会掉

头发，其实问题不在榴莲本身，

而在于它的高糖、高脂肪。”杨

瑾介绍，过量摄入高糖、高脂食

物可能引发一系列连锁反应，

高糖会增加胰岛素抵抗风险，

促使糖化终产物增多，这些物

质可能诱发皮肤炎症，包括毛

囊炎症。

同时，高脂肪会影响油脂

代谢，导致头皮油脂分泌异常，

加重毛囊负担。而头发作为皮

肤的附属器官，毛囊一旦长期

处于炎症状态，就可能出现生

长受阻、易脱落的情况。

不过这并非榴莲独有的问

题，像荔枝、芒果及糕点、饮料、

油炸食品、烧烤等，也是高糖或

高脂肪食物，过量食用同样可

能对头发健康产生负面影响。

单一食物偶尔适量食用无需担

心，但长期过量摄入高糖高脂

食物，真的可能影响头发健康。

纠结“能不能吃”
不如关注“怎么吃”

想拥有健康的头发，与其

纠结“能不能吃”，不如关注“怎

么吃”。杨瑾强调，均衡膳食才

是头发健康的基础。

优质蛋白：头发的主要成

分是角蛋白，鸡蛋、牛奶、瘦肉、

鱼虾等优质蛋白能为头发提

供“建筑材料”；

优质碳水：全谷物、杂豆等

富含膳食纤维的碳水化合物，

能稳定血糖，避免代谢紊乱影

响毛囊；

维生素与矿物质：新鲜蔬

菜（如菠菜、西兰花）和水果（如

猕猴桃、橙子）提供的维生素

C、维生素 E，以及坚果中的

锌、铁等矿物质，能帮助维持

毛囊健康。

从中医食疗角度看，黑芝

麻、黑豆、桑葚等食物常被提

及，在传统理论中被认为有“滋

养肝肾、乌发养发”的作用。但

需注意，这些食物不能替代均

衡膳食——哪怕每天吃黑芝

麻，若缺乏蛋白质和维生素，头

发也难以健康生长。

头发健康是基因与习惯
共同作用的结果

很多人疑惑：“为什么有人

天天熬夜、吃甜食，头发还很

好？”其实，头发健康是基因与

后天习惯共同作用的结果。杨

瑾表示，雄激素性脱发是一个

遗传相关性脱发疾病，约50%

的患者会有明显家族史。一般

在青春期出现并进行性加重，

调整生活方式，规律作息可延

缓进展。

良好的生活习惯：熬夜、焦

虑、压力大等会导致内分泌紊

乱，影响头皮血液循环和毛囊

营养供应，这也是现在年轻人

脱发增多的重要原因。均衡

饮食、规律作息、适当运动、保

持情绪放松，比任何生发偏方

都有效。

切勿过度节食减肥：为了

瘦 而 饿 肚 子 ，会 导 致 蛋 白

质 、维 生 素 等 营 养 摄 入 不

足，头发会因“营养优先供

给重要脏器”而脱落。

切勿迷信网红产品：许多

网红养发生发产品缺乏大样

本 研 究 支 持 ，效 果 因 人 而

异。即使是药物，也需在医

生指导下使用，且不能替代生

活方式调整。

必要时寻求专业帮助：若
脱发严重，可以在医生评估后

通过低能量激光、PRP（自体血

小板血浆）治疗、中医辨证调理

（如补气血茶饮、头皮针灸等），

或在医生指导下进行植发。

总之，榴莲本身不会直接

导致脱发，真正影响头发健康

的是长期高糖高脂的饮食习惯

和不良生活方式。与其纠结能

不能吃，不如均衡饮食、规律作

息、放松心情。

本报记者 闵婕

“三伏出，暑气消”。一年中暑气最盛的日子

终于结束了，凉爽金秋开始了。不过，大家别高兴

太早，因为将迎来“凶险”的36天，必须格外警惕。

为什么是“凶险”的36天？出伏后应该如

何养生呢？

为什么是“凶险”的36天

从出伏（8月19日）到秋分（9月23日），这

36天是下半年尤为危险的时候，需要格外警惕。

一方面，出伏是由夏入秋、由热到冷、阴

阳变化交替的关键时期，人体阴阳也会随之

调整，此时免疫力本就相对薄弱，加之“夏日

无病三分虚”，人体在经过一整个夏天的消

耗后，正气未复，易被疾病攻击。比如这段

时间，很多人会出现咽喉肿痛、口干舌燥等

上呼吸道感染症状，这就是燥邪偷袭肺部的

一种表现。

另一方面，出伏到秋分的这36天，是一年

中气温波动较大、较频繁的时候。可能中午还

需要开空调降温，晚上睡觉就需要盖被子保暖

了，而身体就怕一冷一热。其中，受影响最明显

的是心脑血管，这段时间中风、心梗、脑梗发生

率比较高，所以提高养生防病意识很重要。

出伏后有“四防”

防“秋老虎咬人”
“秋老虎”是指出伏以后，短期回热到35℃以

上的天气。每年“秋老虎”控制的时间有长有短，

其“出没”时，通常会出现连续高温和极端高温天

气，日照强烈、闷热感强，让人感到酷热难忍。

此时气温高，人体水分流失大，会导致血液

黏稠度增加，再加上早晚温差大，易增加脑出

血、心梗等疾病的发生风险。建议最好随身携

带薄外套或围巾披肩，防止受风。

防“秋燥”伤人
肺为娇脏，喜润恶燥，而秋季燥邪当令，故

秋燥最易伤肺，从而出现皮肤皲裂、口鼻干燥、

口渴咽干等症状，建议多吃些滋阴润燥的食

物，避免燥邪伤害。

防“秋乏”扰人
出伏以后，很多人容易感到疲乏，做事提不

起精神，这就是大家常说的“秋乏”。经过昼长

夜短炎热的盛夏，很多人都有睡眠不足的现象，

特别是老年人，此时如果不改变夏季晚睡的习

惯，“秋乏”更容易出现。想要缓解“秋乏”，睡眠尤

其要充足，最好比平时多增加1小时睡眠。另外，

还要加强锻炼，如慢跑、快走、练习八段锦等。

防“秋补”胖人
秋季很多人喜欢吃一些滋补的食物，比如

肉类，但并不是所有人都适合“贴秋膘”，小心滋

补过度。平时摄入高脂肪、高蛋白质食物较多

的人群不宜“贴秋膘”。肥胖、营养过剩，患有糖

尿病、高脂血症、高血压的人群不宜“贴秋膘”。

从出伏到秋分
要格外注意养生

吃太多榴莲
会导致脱发？

榴莲是一种营养丰富的水果，被许多人视为“心头好”，
香甜软糯让人欲罢不能。不过，有传言说吃榴莲会导致脱
发，这让不少喜爱榴莲的人心生疑虑。

云南省中医医院皮肤科副主任医师杨瑾表示，头发
的健康与饮食和生活习惯的关系远比单一食物的影响要
复杂得多。

吃得“润一点”

此时，可多吃些滋阴润燥的食

物。比如银耳、百合、冬瓜、萝卜、藕、

海带、蘑菇、木耳、芹菜、蜂蜜等。这些

食物除了滋阴润燥，还有稳定血压，预

防心血管疾病的作用。

心情“好一点”

秋季应保持内心宁静、心情舒畅，

切忌情绪大起大落，避免紧张、焦虑、

恼怒等不良情绪刺激，尤其是老年人。

有时心神消耗的气血，比身体劳

作更多，因此不要让自己想太多，遇伤

感之事应主动排解。

喝得“多一点”

秋季干燥，平时除了多喝白开水，

以补充人体所需的水分之外，还可以

喝一喝沙参麦冬百合茶、石斛麦冬陈

皮饮等。

沙参麦冬百合茶可以滋阴润肺、

生津止渴、清心安神。取北沙参、麦

冬、干百合各10克，加入适量热水，盖

上杯盖，泡15至20分钟后即可饮用，

也可以小火煎煮 10 分钟后饮用。要

注意的是，风寒咳嗽患者、脾胃虚寒易

腹泻人群不宜饮用，孕妇需在医生指

导下饮用。

石 斛 麦 冬 陈 皮 饮 可 以 益 气 生

津、清热除烦、预防秋燥。取 3 至 5

克石斛、10 克麦冬、2 克陈皮，大火

煮开后继续煎煮 30 分钟。要注意

的是，脾胃虚寒，容易胃胀、泛酸、

打嗝、胃口不好、上厕所大便稀溏

人群不宜饮用。

揉得“勤一点”

太溪穴为肾经原穴，可滋阴补

肾，帮助缓解咽干、口干、皮肤干燥

等因秋燥引起的不适。该穴位于足

踝 区 ，内 踝 尖 与 跟 腱 之 间 的 凹 陷

处。按揉方法为：顺时针按揉 2 至 3

分钟，间隔 5 分钟可再次按揉，一共

按揉 5 至 10 分钟，以穴位感到发酸、

发胀、发热为宜。

睡得“早一点”

出伏后易“秋乏”，想要缓解“秋

乏”需要睡得早一点，较夏季增加1个

小时左右的睡眠。一般情况下，22时

就应该上床睡觉了。

穿得“暖一点”

虽然我们常说“春捂秋冻”，但对

于中老年人来说，早晚天气较冷的

时候，最好穿上长袖薄衣服，这样

可以帮助缩小温差，从而降低心血

管疾病风险。
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出伏后养生记住 点


