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“刚过30就长白发，显老又焦虑。”“听说

吃何首乌能黑发，要不要试试？”“白转黑洗发

水买了一堆，没一个管用。”……随着白发人

群年轻化，“白发变黑”成为公众关注的热点，

也催生了大量偏方和网红产品。这些方法真

的有效吗？

北京大学人民医院皮肤科主任、主任医

师周城指出，很多人被“白转黑”宣传误导，其

实是不了解毛囊与毛发的生长机制。

周城介绍说，头发的颜色，全靠毛囊里的

“染色小工人”——黑素细胞。黑素细胞能生

产黑色素，头发长出来时，黑色素“染”在发丝

上，头发就是黑色的；一旦黑素细胞功能衰

退、停止工作，甚至死亡，生产不出黑色素，新

长出来的头发就没有颜色，变成白发。

从年龄来看，亚洲人40岁后出现白发，

属于正常的生理老化现象，是黑素细胞自然

衰老的结果。如果25岁前就出现大量白发，

多与遗传相关（占70%以上）。此外，营养缺

乏（如缺B族维生素、铁、锌）、内分泌异常、自

身免疫疾病等，也可能加速黑素细胞老化，导

致华发早生。

周城表示，头发一旦长出毛囊，颜色就固

定了，就像染好颜色的丝线，无法再通过外部

调理改变颜色，这也是“白发无法逆转”的核

心原因。白发的生长，本质是遗传与细胞老

化的结果，大众无需过度焦虑，更不要盲目尝

试偏方交智商税。对于白发，既要学会坦然

接受正常的生理老化，也要警惕“短时间大片

白发+伴随症状”的疾病信号。

冬春交替之际，气温波动较大，人体新

陈代谢进入调整期，部分人群出现脱发增多

现象。医生提醒，少量脱发是正常生理现

象，但持续大量脱发，可能是身体发出的健

康预警，甚至与多种潜在疾病相关，需及时

关注并干预。

“正常人每天脱落50至100根头发属于

正常代谢，通过休息、补充营养可自行调

节。但如果每天脱发超过100根，且持续超

过3个月，或出现斑片状脱发、头发明显稀

疏，就属于异常脱发，需警惕潜在健康问

题。”宁夏医科大学总医院皮肤科主任医师

葛新红说。

持续脱发的背后，可能关联多种疾病，

并非单一因素导致。葛新红说，常见的关联

疾病包括：缺铁性贫血、甲状腺功能异常、脂

溢性皮炎等。此外，自身免疫性疾病、糖尿

病等，也可能间接影响毛囊健康，诱发异常

脱发。

除了疾病因素，不良生活方式也会加剧

脱发。比如，经常熬夜、作息不规律，精神压

力大、情绪紧张；饮食油腻、高糖，饮水不足、

营养不均衡；频繁染烫头发、过度清洁，也会

损伤头皮和毛囊，加重脱发。

缓解异常脱发，可先从调整生活习惯入

手。医生建议，保证每晚7至8小时睡眠，避

免熬夜；均衡饮食，多吃优质蛋白、新鲜蔬果

和富含铁、锌的食物，少吃高油高糖食物；及

时调节情绪，避免长期焦虑，可通过简单运动

释放压力；洗头频率适中，避免使用刺激性洗

发水，减少染烫次数。若通过调整生活习惯

后，脱发症状仍未缓解，或伴随头晕、乏力、体

重骤变、头皮瘙痒疼痛等情况，需及时就医，

排查潜在疾病并进行针对性治疗。

新华社记者 邹欣媛
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白头发拔一根长十根

每个毛囊都是独立的“生产单位”，拔一

根白发只会损伤这一个毛囊，不会刺激其他

毛囊长出更多白发。

吃何首乌能黑发

生何首乌含有蒽醌类化合物，具有强肝

毒性，长期或过量服用会导致肝损伤，甚至引

发肝衰竭。即使是经过炮制的何首乌，也需

在专业医生指导下使用，普通人绝对不能自

行食用。

使用含有何首乌的洗发水能黑发

将何首乌提取物添加在洗发水里，作用

非常有限。其一，头皮的角质层屏障很致密，

洗发水在头皮停留时间只有几十秒，这些提

取物很难被有效吸收，更无法通过透皮吸收

来改善毛囊深层的黑色素生成或营养状态。

其二，何首乌中的有效成分（如蒽醌类化合

物）在洗发水中的浓度通常极低，且缺乏临床

证据证明其能直接让白发变黑。

植物染发（中药、咖啡）更安全有效

植物染发的着色效果差、持久度低，部分

植物成分（如当归、芦荟）可能引发头皮过敏，

频繁使用还会损伤毛鳞片，让头发变得干枯

毛躁。

每天梳头100次能防白发

过度梳头会对头发造成机械性牵拉，导

致发梢断裂、脱发，反而损伤发质。正确的做

法是：每天用宽齿梳梳2～3次，每次5～10

分钟，动作轻柔，避免用力拉扯。

白转黑洗发水、黑发精华能“根治白发”

这类产品大多添加了人工色素，只能暂

时遮盖白发，洗完几次就会掉色；部分产品宣

称添加“植物提取物”，但无法渗透到毛囊根

部修复黑素细胞，根本达不到“黑发”效果。

长期使用含不明色素的这类产品，还可能堵

塞毛孔、损伤头皮屏障，反而加重毛发问题。

多吃黑芝麻、黑豆能让白发变黑

黑芝麻、黑豆等黑色食物仅含有少量B

族维生素和矿物质，对毛发健康有轻微益处，

但无法修复已衰退或死亡的黑素细胞，更不

能让已长出的白发变黑。 据光明日报

压力大，会导致白发吗？

没有直接因果关系，但会“加速变白”。

目前没有科学证据证明压力大能直接导致

黑素细胞死亡，但长期压力会影响内分泌和

免疫系统，加速黑素细胞的老化速度，让白

发长得更快、更多。比如，很多人熬夜加班、

考试压力大后，会突然发现白发变多，就是

这个原因。

青少年早生白发，需要就医吗？

要看数量和伴随症状。如果只是零星几

根白发，没有其他不适（如脱发、头皮发白、皮

肤白斑），就不用过度干预，多是遗传或轻微

营养不均衡导致，注意规律作息、均衡饮食即

可；如果白发数量较多，或伴随上述症状，建

议就医排查营养缺乏、甲状腺疾病、自身免疫

病等问题。

染发会致癌吗？怎样染发更安全？

正规染发并不可怕，目前没有明确证据

证明“合格染发剂会直接致癌”，但劣质染发

剂可能含间苯二胺等违禁成分，会增加健康

风险。安全染发要点：①选正规品牌，查看

“国家化妆品备案”；②染发前做皮肤过敏测

试（耳后涂少量，观察48小时）；③避免染发

剂接触头皮，染后及时用温水冲洗干净；④每

年染发不超过4次。

有白发家族史，能延缓白发生长吗？

能延缓，但无法避免。核心是保持健康

生活方式：①规律作息，不熬夜，让黑素细胞

正常工作；②均衡饮食，补充B族维生素、

铁、锌等营养素；③少压力、保持好心情，避

免加速细胞老化；④减少烫染，避免损伤头

皮和毛囊。

4个常见问题
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