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13南国健康

广告

新华社西安8月18日电（记者蔺娟）8

月18日是全国护发日。随着现代生活节奏

加快，脱发问题已开始困扰各年龄段人群，呈

现了年轻化趋势。专家表示，科学认知脱发

的本质、掌握正确的防治方法尤为重要。如

何判断自己是不是脱发？脱发有哪些类型？

如何预防脱发？听听专家怎么说。

“脱发并非一朝一夕形成，学会识别早期

信号至关重要。”西安交通大学第二附属医院

皮肤病院副主任医师王琼说，有一些简便的

自我检测方法，可在家中进行初步评估。比

如手指梳发测试，将手指张开深入发根，从发

际线开始向后梳理至后脑勺，重复3次，若每

次掉落超过3根头发，或最近一周中平均每

天掉发总量超过100根，是存在异常脱发风

险的信号。还可以进行发际线追踪，每月拍

摄前额、头顶照片，重点关注头顶发缝是否稀

疏变宽、男性额角是否呈“M型”后移，若半

年内出现明显发际线后退或头皮显露区域扩

大，需警惕雄激素性脱发。当自我检测提示

异常时，应及时到医院寻求专业诊断。

王琼介绍，根据病因学和临床表现，常见

的脱发主要有雄激素性脱发、斑秃、休止期脱

发等类型。还有一些其他类型的脱发疾病，

如牵拉性脱发、女性前额纤维性脱发、毛发扁

平苔藓、儿童生长期毛发松动综合征、药物性

脱发等，需在医生帮助下明确诊断。

专家表示，在脱发治疗过程中，患者常陷

入一些误区。比如过度依赖洗发水，大部分

防脱洗发水仅能清洁头皮，但无法穿透表皮

作用于毛囊。又或者治疗依从性差，希望短

期见效。口服、外用药物需持续使用6个月

以上才能明显见效，但约40%患者因初期

“狂脱期”或效果不明显而中断治疗，实际上

初期脱落增多是休止期毛囊同步进入生长期

的正常现象。还有部分患者用药单一，仅外

用药物或仅口服药物，不能坚持联合用药治

疗。第四，植发认知偏差，植发本质上是“毛

囊资源再分配”，若术后继续熬夜、压力大或

停用药物，移植的毛囊仍可能萎缩。

西安交通大学第二附属医院皮肤病院副

主任医师任建文表示，脱发防治是一场需要

耐心与科学方法并行的“持久战”。从识别早

期脱发信号到选择针对性治疗方案，再到建

立均衡饮食、科学洗护和规律作息的健康习

惯，每一个环节都至关重要。

任建文建议，在清洁方面，油性头皮隔天

清洁一次，干性头皮两到三天一次，水温不超

过38℃，避免高温刺激皮脂腺。洗头时轻柔

按摩，避免用力搔抓损伤头皮。油性头皮优

先选用具有抗炎功效的弱酸性洗发水，干性

头皮可选择含有氨基酸类表面活性剂的洗发

水。营养调理是毛发生长的物质基础，可以

多吃鸡蛋、海鱼、豆类、动物肝脏、菠菜、牡蛎、

谷物杂粮等，但需限制食物高糖、高脂饮食。

生物钟紊乱和慢性压力是当代脱发的重要诱

因，需系统性调整生活方式，避免熬夜、保证

充足睡眠。建议每周3次30分钟有氧运动，

如快走、游泳，提升头皮血流量。运动后及时

清洁汗液，避免堵塞毛囊。此外，紫外线直射

会导致头皮光老化，建议外出戴透气帽子做

好防晒。

体检报告上的“异常”箭头让你心慌？先别急！有些

“异常”非但不用治，反而是长寿体质给的“隐藏福利”。

这4个指标或是长寿信号

1.心率较慢

心率越慢越长寿是有科学道理的。2024年，《科学报

告》期刊上发表的一项研究深度分析了7000多人的长期追

踪数据，结果发现：静息心率超过90次/分钟的受试者，平

均寿命为70.27岁，而静息心率低于60次/分钟的受试者的

寿命为79.30岁，整整相差了9年。

2.高密度脂蛋白偏高

高密度脂蛋白有助于预防斑块形成，降低发生动脉粥

样硬化病变（例如心梗、脑梗等）的风险。所以说高密度脂

蛋白轻度升高是好现象，意味着发生心脑血管病的风险较

低。反之，如果高密度脂蛋白降低，则意味着更容易发生心

脑血管病。如果高密度脂蛋白胆固醇＜1mmol/L就被视

为降低，要及时关注就医。

3.血压偏低

对于心血管风险较高的高血压患者（如合并糖尿病、慢

性肾病或曾发生心脑血管事件等），将收缩压严格控制在

120mmHg以下（传统标准是140mmHg以下），可以显著

降低12%的重度心血管事件风险（包括心梗、心衰住院、中

风、心血管死亡等），而且安全性良好。

4.抗体阳性升高

天津市南开医院心内科主治医师李鹤表示，抗体阳性

升高意味着你不易被病毒感染。例如，乙肝表面抗体升高

≠感染乙肝，而是疫苗起效或曾感染已康复。

查出6种“吓人”疾病不需要过度治疗

除此以外，当体检报告上出现一些听起来吓人的医学

术语时，也无需过度惊慌——很多被冠以“疾病”之名的状

况，其实并不需要特殊治疗。

1.较小且稳定的颈动脉斑块

如果颈动脉斑块较小，没有引起明显的血管狭窄（狭窄

程度＜50%），同时斑块表现为强回声或等回声，提示为稳

定性斑块，表面纤维帽完整，不易破裂形成血栓。

另外，如果患者年龄较轻，且不存在“三高”、吸烟等心

血管危险因素，发生心血管事件的风险相对较低。此时一

般不需要针对斑块进行特殊的药物治疗。

2.窦性心律不齐

严格来说，窦性心律不齐并不是心脏病，造成窦性心律

不齐的原因主要有两种：一个是生理性因素，另一个是病理

性因素。

生理性的窦性心律不齐是由于患者做心脏检查时情绪

紧张、心理压力过大、体力活动等原因导致，通常不需要做

特殊的处理。大多数的窦性心律不齐，都是这个原因。所

以患者一般不用特别担心，保持良好的心情和规律的作息

就足够。

3.慢性浅表性胃炎

很多胃不好的人，经常检查出“慢性浅表性胃炎”。对

于这种情况，不需要过度的治疗和情绪紧张，只需要改变一

下生活方式，少吃辛辣刺激的食物，并且细嚼慢咽慢慢吃

饭，通过一段时间的调整，也许慢性浅表性胃炎，就能够得

到很好的缓解甚至是恢复到健康的胃部状态。

4.4毫米及以下的肺结节

肺结节完全不同于肺癌，两者在医学概念上存在本质

的区别，两者在发病率上有巨大的差异。如果在影像学报

告上看到肺里有微小结节，4毫米及以下，这样的结节在成

年人中较为常见，完全不需要担心。只有4毫米以上的非

钙化结节，才有可能是恶性肿瘤，但也不必恐慌，因为结节

与肺癌的发病率相差数百倍。

5.低危型HPV感染

目前，有三类HPV（人乳头瘤病毒）感染不需要治

疗。分别为：低危型HPV感染、非生殖器HPV感染、自

限性HPV感染。

6.无症状的骨质增生

骨质增生是每个人生命进程中逐步发生的自然现象，

这种生理上的变化并不会直接带来疾病，只有当骨质增生

压迫神经，或者对周围软组织产生刺激的时候，才会产生

疼痛。在没有症状的情况下，无需做治疗处理，要注重养

护即可。 （据新华社微信公众号）

专家教你
如何预防脱发

如何判断自己是不是脱发？脱发有哪些类型？ 体检报告查出这4个“异常”

反而更健康？

西安交通大学第二附属医院皮肤病院副主任医师王琼为患者查看斑秃情况。新华社发


