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“不到 30岁，每
次梳头都能梳出几根
白发。起初还能随手
拔掉，如今却越拔越
多，根本拔不完。”姜
女士和朋友吐槽道。
曾被视为岁月“专属
印记”的白发，如今正
悄然困扰着越来越多
的年轻人。

昆明医科大学第
一附属医院皮肤科副
主任医师董荣静在日
常诊疗中注意到，近
年来因白发问题前来
咨询的年轻患者明显
增多，20多岁的就诊
者已屡见不鲜。28
岁的姜女士（化名）从
事金融行业，在连续
熬夜加班3个月后，
额际竟冒出了不少白
发。“这个年纪突然出
现这么多白发，对我
的冲击很大，我很担
心是不是健康出了问
题。”姜女士坦言。

那么，为什么白
发开始“盯上”年轻
人？哪些白发是身体
发出的健康警报？又
有哪些情况可以通过
科学干预得到改善？
董荣静结合临床实践
与专业知识，为市民
详细解读白发背后的
健康信号。

四类白发，两类可改善

“很多人一看到白发就紧张，担心是

不是身体出了大问题。其实白发的成因

比较复杂，并不是所有情况都不可改善。”

董荣静指出，从医学角度看，白发主要可

分为四种类型，其中有两种是可以通过干

预手段改善的，而另外两种目前仍缺乏有

效的逆转方法。

自然衰老型白发：这类白发多在40岁

后出现。随着年龄增长，毛囊中的黑素干

细胞功能逐渐减退，甚至完全“罢工”或消

失，导致无法继续合成黑色素，头发也因

此慢慢变白。这是人体自然衰老的正常

表现，就像皮肤会出现皱纹一样，目前尚

无有效方法能够逆转这一过程。

遗传性少年白发：这种情况通常被称

为“少年白”，具有明显的家族聚集性。如

果父母或祖辈在30岁前就出现白发，子女

出现类似情况的可能性会显著高于普通

人。基因检测可以帮助发现相关的遗传

倾向。这类白发主要受基因影响，目前尚

无有效方法能够逆转，但可通过染发等方

式改善外观。

疾病诱发型白发：在皮肤科临床诊疗

中，白癜风和斑秃是导致白发的常见疾

病。白癜风患者的毛囊会丧失合成黑

色素的能力，不仅皮肤上会出现白斑，

头皮部位也可能长出白发；而斑秃患者

在头发再生过程中，新生头发有可能先

表现为白色。此外，甲状腺功能异常、

严重贫血等系统性疾病，也可能干扰黑

色素的正常合成，从而引起白发。值得

关注的是，这类白发通常并非永久性的，

只要及时对原发疾病进行规范治疗，待病

情得到有效控制后，白发区域仍有可能逐

渐恢复色素，重新长出黑发。

营养失衡型白发：维生素B12、铁、铜

这三种营养素，对黑色素合成起着至关重

要的作用。维生素B12参与细胞代谢，缺

乏会影响毛囊健康；铁元素不足会导致贫

血，使毛囊无法获得充足的血液供应；铜

元素是黑色素合成过程中的关键原料，缺

乏会直接影响黑色素生成。这类因营养

缺乏导致的白发，只要及时调整饮食结

构、补充对应营养素，通常在3至6个月，

新长出来的头发就能慢慢恢复黑色。

白发位置是否与健康相关

“我两鬓白发特别多，是不是肝胆不

好？”“头顶长白发，是不是脾胃有问

题？”——网络上流传着许多关于白发生

长位置与健康状况相关联的说法。对此，

中西医视角虽有不同解读，但核心共识是

“白发突然增多需重视”。

从西医角度看，董荣静表示，白发长

在头顶、两鬓还是后脑勺，并没有特殊

的健康指向。她说：“不同部位的毛囊

对遗传、激素、营养等因素的敏感程度

可能存在差异，这会导致白发出现的位

置有所不同，但目前没有科学研究能证

明，特定部位的白发与特定内脏疾病存

在直接关联。”

不过，她特别提醒市民：“如果白发在

短时间内突然大量增多，比如一个月内新

增几十根，并伴随皮肤长白斑、头发明显

脱落、经常乏力心慌、体重突然变化等症

状，就需要警惕了，这可能是身体在报

警。”此时建议及时就医，通过皮肤镜或皮

肤CT（无辐射，能清晰观察毛囊和黑色素

情况）等检查，排查是否存在白癜风、斑

秃、甲状腺功能异常、贫血等问题。

中医则有说法：“肾其华在发，发为血

之余。”主张头发健康与脏腑功能、气血运

行密切相关。从中医理论来看，两鬓对应

肝胆，两鬓白发较多可能提示肝胆火旺或

肝气郁结；头顶对应脾胃，头顶白发多可

能与脾胃虚弱、气血不足有关；后脑勺对

应肾脏，后脑勺白发多可能是肾精亏虚的

表现。

“中西医解读虽有不同，但核心共

识是：白发突然增多，一定要重视。”

董荣静强调，无论秉持哪种观

点，都不建议市民仅凭白发

位置就自行判断身体存

在疾病，最好结合自身其

他症状，在专业医生指导下

进行排查。

避开误区并做好3件事

面对白发，不少年轻

人会下意识地拔除，还有

人尝试“醋泡黑豆”“生姜

擦头皮”等民间偏方。

董荣静提醒，这些做法

不仅无效，还可能对

头皮造成伤害——拔

白发会直接损伤毛

囊，增加感染风险，严

重时可能导致永久性脱

发；偏方缺乏科学依据支撑，

部分偏方中的成分还可能刺激头皮，

引发接触性皮炎。

“值得关注的是，长期精神压力

大、持续熬夜、饮食不规律，已成为当

代年轻人出现白发的重要诱因。”董

荣静解释，这些不良生活习惯会导致

人体内分泌紊乱，破坏毛囊的微环

境，进而加速黑色素细胞功能衰退，

促使白发提前出现。

想要科学预防和改善白发问题，年轻

人应从调整生活方式入手，重点做好以下

3件事：

规律作息，避免熬夜
“长期熬夜会打乱人体内分泌节奏，

影响激素水平稳定，直接抑制毛囊黑素细

胞的活性。”董荣静说，目前很多年轻人熬

夜已成常态，而这正是白发提前出现的重

要原因之一。她建议，年轻人应尽量养成

规律作息的习惯，每天23时前入睡，保证

7至8小时的充足睡眠，让毛囊得到充分

休息，为黑色素合成创造良好条件。

科学减压，保持情绪稳定
长期处于高压力状态、频繁焦虑，会

导致人体交感神经持续兴奋，影响毛囊的

血液供应和营养吸收，使黑素细胞因“缺

粮”而无法正常合成黑色素。董荣静建

议，年轻人可通过运动、听音乐、与朋友聊

天、培养兴趣爱好等方式释放压力，保持

积极乐观的心态，“心情好了，毛囊才能

‘吃饱喝足’，更好地发挥作用”。

均衡饮食，补充关键营养素
在饮食方面，无需刻意忌口，关键在

于保证营养均衡，重点补充对黑色素合成

有益的维生素B12、铁、铜三种营养素。具

体而言，维生素B12主要存在于肉类、鱼类、

蛋类、奶制品等动物性食物中；铁元素可

从瘦肉、动物肝脏、菠菜、黑木耳等食物中

获取；铜元素在核桃、杏仁等坚果中，黄

豆、黑豆等豆类以及牡蛎等贝类食物中含

量较高。

“白发不是洪水猛兽，它更像是身体

的晴雨表。”董荣静表示，年轻人不必因几

根白发就过度焦虑，但如果白发出现突然

增多的情况，一定要及时就医以排查原

因。她提醒：“接纳身体的小变化，同时关

注健康信号，积极调整生活方式，必要时

寻求专业医疗帮助，才是应对白发问题的

正确态度。”

本报记者 赵维
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