
“秃”如其来何因
“头”等大事何解
脱发，几乎成了现在中年人和部分年轻人最为“头秃”的问题之一。几乎所

有脱发的小伙伴，在寻找“我到底为什么脱发”这个答案时，都走过求医之路。
但多数人去了医院，可能只能得到一个泛泛的“脂溢性皮炎”“脂溢性脱发”的
诊断，再加上几瓶米诺地尔。但用过之后，脱发的问题似乎并没有缓解多少，
疑虑依旧存在。

其实，在去医院检查之前，可以先自查是否脱发。一般来说，一天掉
70～100根头发是正常的，不属于脱发的范畴。上海市卫健委提供了
这样一个小方法，大家可以用来测试一下自己是否有脱发问题：用拇
指、食指和中指，从头发根部轻轻捏住一缕头发，顺着头发轻拉。
如果拉掉5根及以上，则可能存在非正常性脱发，需要及时就

医，及早诊断和治疗。需要注意的是，这个“薅毛”实验应
该在24小时内没有洗头发的情况下进行。

你脱发了吗？该如何解决脱发问
题？今天我们一起聊聊。

脱发是一个很复杂的问题，可能

是遗传、营养、疾病、药物、物理化学损

伤、精神压力等一个或多个因素导致

的。如，一位患者在治疗脱发的过程

中，先后遇到了因多囊卵巢综合征导

致的脱发和甲状腺疾病导致的脱发，

但两种疾病治愈后脱发仍不见好转。

后来医生发现患者缺锌元素，最后为

患者补锌元素，脱发才有所改善。

每个人的身体基础情况、生活

习惯、过往经历都是千差万别的，每

个人应对脱发的方法也各有不同。

只有了解自身具体情况，才有可能

解决脱发问题。

可通过自查和医疗检查相结合

的方式，来确定自己的脱发可能受哪

些因素影响。

家族遗传自查

首先观察自己的祖辈、父母、父

母的兄弟姐妹、自己兄弟姐妹有没有

脱发情况，如果有，那么你很大可能

是遗传了这种基因。

其次观察开始脱发的时间，遗传

性脱发通常在青春期后开始，进程稳

定而缓慢。很多人在高中或者大学

期间就开始有掉发的情况，但一开始

不会明显感觉到发量的变化。持续

几年后，毛囊逐渐萎缩，发量变化就

会十分明显。

性激素检查

性激素对头发的生长和脱落有

着重要的作用，但血液里的性激素水

平不是影响脱发的唯一因素。脱发

还受毛囊对雄激素敏感性的影响，与

基因有关。因此，我们常会发现，激

素异常的人可能不脱发，激素正常的

人反而可能脱发。

皮肤科检查

如果有头皮增多，头皮红肿、

疼痛、痘痘、囊肿的困扰，应该到皮

肤科看看是否有头皮炎症和真菌

感染。

医生会通过观察头皮的状况、

采集头皮屑、使用毛囊镜、真菌培

养等手段辅助检查，该消炎的消

炎、该杀菌的杀菌。

甲状腺功能检查

头发的生长和内分泌是密切相

关的，而甲状腺是人体内重要的内分

泌器官，它能分泌甲状腺素，控制人

体的代谢率和能量消耗。

如果你有甲减或甲亢的相关症

状，应做一个甲状腺功能的全面检查

以排除甲状腺异常对头发的影响。

微量元素检查

微量元素检查通常包括铜、锌、

铁、钙、镁、钠、钾等元素的检测，它们

对人体的生长发育、代谢、免疫、神经

等方面有重要的作用。

在头发生长的过程中，锌和铁尤

为重要。锌主要影响蛋白质合成、免

疫反应、抗氧化等方面，缺乏锌往往

会表现为头发干燥、易断裂、分叉，皮

肤干燥、脱皮，免疫力下降。铁则是

造血过程中必不可少的元素，缺铁往

往会表现为贫血、免疫力下降、头发

脆弱易折断、容易疲劳、食欲减退等。
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头发的生长离不开几个重要

的因素，充足的营养、健康的头皮

环境、正常稳定的激素水平。来

看看哪些生活习惯会影响头发的

生长？

饮食习惯

不健康的饮食习惯，如节食、

挑食等都会导致营养摄入不足，头

发缺乏所需的营养物质，脱发自然

就来了。例如，蛋白质、维生素、铁

等都是头发生长所必需的营养素，

如果长期缺乏这些营养物质，毛囊

也会难以为继。

平常应该注意多摄入富含蛋

白质、维生素和铁等营养物质的食

物，如鸡蛋、肉类、豆类、海产品、绿

叶蔬菜等。同时，要避免节食和挑

食，保证摄入足够的营养物质。

睡眠习惯

在这个几乎人人熬夜的年代，

凌晨一两点睡觉已经成了年轻人

的日常，但是熬夜会影响人体的正

常代谢，导致内分泌失调。我们在

晚上睡觉的时候会释放生长激素，

而熬夜会干扰这种激素的正常分

泌，从而影响头发的生长。

努力保证充足的睡眠时间，避

免熬夜，维持身体的正常代谢和生

长激素的分泌。早睡早起身体好，

头发也会变好。

头皮护理

染发烫发、抓挠头皮、忽略头

皮清洁等不良习惯都会导致头皮

环境受损。前两者一个是化学损

伤，一个是物理损伤，都很好理

解。而头皮清洁的问题则需要重

点提醒。很多人洗头的时候只洗

头发而不洗头皮，头皮上的污垢、

油脂和死皮细胞会积累在头皮上，

堵塞毛孔，影响头皮的血液循环，

进而影响头发的生长。

尽量不要过多地烫发、染发，

减少对头皮的刺激，塑造清洁健康

的头皮环境，还可以配合按摩增加

血液循环，头皮环境维护好，头发

才能更好地生长。

情绪压力

情绪波动和精神压力对人体

健康的影响是不容忽视的，长期的

不良情绪和压力会对头发的生长

和健康产生不良影响。

在人体内，压力会引起一系列

的生理变化，其中包括一种名为“皮

质醇”的激素的分泌增加。这种激

素可以干扰身体的正常代谢过程，

并影响头发的生长周期。长期处于

高压力状态下，皮质醇水平会持续

升高，进而导致“毛囊萎缩”。

此外，长期处于紧张、焦虑、抑

郁等负面情绪和压力中也会对人的

免疫系统产生负面影响，导致免疫

力下降，从而增加头皮发炎感染的

风险，炎症会破坏毛囊周围的细胞

和组织，影响头发的生长和健康。

我们可以通过做运动、听音乐等

方式缓解精神压力，让身心放松。自

我调节实在无法奏效的情况下，要及

时寻求专业心理医生的帮助。

最后，好好吃饭、好好睡觉、心

情愉悦、好好洗头皮，这些免费的

生活习惯“药方”，需要我们自己努

力做到，这样才能让发量再次丰富

起来。 据科普中国网
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