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如果你发现，每到秋天掉发明显增多，这可
能属于休止期脱发，前提是每天脱落的头发不
超过100根。

那么，什么是休止期脱发？对此，雪彦锋医
生解释说，人的头皮共有约10万个毛囊，正常情
况下，90%至95%处于生长期，5%至10%处于休
止期，而且不停地循环，因为每个毛囊的周期不
同步，所以正常人每天脱发的数量在100根以内
是正常的。季节交替、营养不良、微量元素缺
乏、慢性疾病、精神压力等因素会影响毛囊的生
长周期。休止期脱发就是由于毛囊周期紊乱，
导致大量处于生长期的毛囊同期进入休止期，
头皮生长期毛囊可能降到约 70%，休止期毛囊
可能增加到约30%。从上面的数据比较可以看
出，毛囊周期改变表现为生长期缩短，休止期延
长，毛干在休止期同步脱出，从而导致休止期脱
发的发生。同期进入休止期毛囊越多，脱发的
数量就越多，表现为急性休止期脱发。

“休止期脱发最常见的病因就是节食减肥、
营养不良、严重疾病、手术、分娩、药物、熬夜，以
及工作压力等对身心健康影响较大的事件。一
般在发病前的 2至 4个月会有这些诱发因素。
另外，在季节变换如夏秋交替时，也容易出现休
止期脱发。产后脱发、发热后脱发也都属于休
止期脱发，还有少部分休止期脱发与局部的接
触性皮炎相关，比如染发后出现的短期内脱发
增多。”雪彦锋医生说。

头发的生长规律也顺应季节变化，民间俗
语“树落叶，人落发”也反映了这种现象。秋季
脱发与气候有很大关系，若护养失当或身体素
虚加之秋燥来犯，都容易导致脱发加重。

“中医认为，脱发的病因与肝肾密切相关，若
肝肾两虚、气血不足，全身的血液循环就‘疲软’无
力，无法将营养物质输送到人体直立的最高处‘头
顶’，头上毛囊得不到滋养，渐渐萎缩，就会引起脱
发。而秋季出现季节性脱发，却不只是肾的问题，
它还关系到肺。秋令属金，与五脏中的肺相对应，
因此秋燥特别容易犯肺。又因为肺主皮毛，与人
的皮肤、毛发功能状态密切相关，一旦肺气虚则卫
外不足，导致毛发不固。所以，秋季若不注意保养
损伤了肺气，或是盲目用药，都可引起明显脱发。
此外，秋燥易耗伤人体的阴血，导致肌肤毛发失去
滋养，出现血虚风燥而发脱。”雪彦锋医生从中医
角度解释了秋季容易掉发的原因。

急性休止期脱发通常起病快，患者往往能
够说出从哪天开始脱发明显增多。急性休止期
脱发的患者，每天脱发量常达 200至 300根，有
的甚至超过 1000根，整个病程脱发总数可超过
10000根。一般女性比男性多见，这可能是女性
头发长，头发脱落后容易引起重视。同时，患者
还可有头皮微痛、敏感及焦虑感，部分脱发严重
的患者，毛发会变得稀疏。

值得庆幸的是，休止期脱发的病程一般小
于 3个月，通常可以自愈，而积极干预会加快痊
愈的过程。“治疗除了纠正病因，如缓解焦虑、改
善营养、停用相关的药物、补充维生素和微量元
素，大多数脱发者在 3至 6个月后，新生毛发会
替代旧毛发，毛发稀疏情况能得到改善。”雪彦
锋医生表示。

除了饮食调理外，日常养护也可减少秋
季脱发的发生。首先，选对洗发水至关重要，
一般来说，应该根据自己的发质来挑选洗发
水。比如干性发质，可选氨基酸类表活的洗
发水。考虑到安全性，可选用氨基酸复配硫
酸盐体系的控油型洗发水。中性发质，可选
用温和清洁型氨基酸表活类的洗发水，滋养
头皮。

另外，秋季要适度洗发，次数不宜过多，每
周 2至 3次为宜。洗发时水温不宜过高。头发
健康与肝血旺盛不无关系。日常保证充足的
睡眠，精血充足有益于头发健康。

如果只是单纯的季节性脱发，特别是秋季
季节性脱发，还要注重中医调理。入秋后，如
果你感觉头发明显比平时掉得多，而且持续时
间长，不妨通过润肺来逐渐改善症状。“首先，
要减少食用辛辣食物，以达到滋阴、润肺、防燥
的目的，多食用梨、百合、藕、荸荠、银耳等润
肺养阴的食品。其次，头发的主要成分是蛋白
质，想要头发在秋季‘毫发不伤’，还应该多补
充优质蛋白，牛肉、鱼肉等都是不错的选择。
还可用中药代茶饮，如将麦冬、百合、枸杞用沸
水冲泡后饮用。”雪彦锋医生建议。

病理性脱发是指头发异常或过度脱落，
通常指每日脱发超过 100 至 150 根或者呈片
状稀疏、脱落。拉发试验可以简单判断是否
为病理性脱发，具体方法是用拇指和食指从
头发根部轻轻捏住一缕头发（约 50 至 60 根），
顺着毛干向发梢的方向轻拉。如果能捋掉 6
根以上，则为拉发试验阳性，提示存在病理性
脱发。需要注意的是 5天内不洗头进行这个
试验更可靠。

“不同类型的病理性脱发治疗方式大为
不同，如果脱发严重或超过 3 个月仍脱发不
止，需要及时就医，寻找病因，纠正病因，通过
中医辨证论治、中药调理、针灸疗法和体质辨
识，改善睡眠、缓解焦虑、调畅气血和恢复平
和体质，使头发恢复正常生长。”雪彦锋医生
最后提醒。

（据《银川晚报》刘威）

防蓝光眼镜可能不会减轻紧盯电脑屏幕引起
的眼睛疲劳，这是根据近期发表于科克伦系统综
述数据库的一项新研究得出的结论。该研究对覆
盖多个国家近620人的17项防蓝光眼镜随机对照
试验进行了评估。

眼镜制造商有时会声称，通过阻挡可见光中
这种波长较短的光（即蓝光），防蓝光眼镜可以帮
助人们保持视觉清晰，甚至可以改善睡眠。但上

述研究发现，防蓝光眼镜对佩戴者的视觉质量“可
能影响不大或毫无影响”，而且对睡眠质量的影响
也不像有些研究报告声称的那样“有显著改善”。

不过，美国克利夫兰医学中心的眼科医师、角
膜专家克雷格·西伊说：“没有理由认为过滤掉蓝
光是有害的。这里的要点是，它的作用可能没有
我们希望的那么大。”《华盛顿邮报》报道称，当人
们使用电脑时，会出现眼睛疲劳症状，原因是当人
们紧盯屏幕时，眨眼次数会少于平常，眼睛会变得
干涩。此外，紧盯近距离的物体会导致眼部肌肉
收缩。短时间内，这会导致用眼过度。而长时间
后，这会加剧近视。

一些证据表明，傍晚暴露于蓝光环境中会打
破我们的睡眠——觉醒周期。但你并不需要特殊
眼镜来解决这一问题，美国眼科学会建议晚上干
脆把电子设备设置为深色模式，并在就寝前一两
个小时完全避开屏幕。

该研究作者、澳大利亚墨尔本大学验光与视
力科学副教授劳拉·唐尼说：“我们的研究不支持
用蓝光过滤眼镜来减轻使用电脑引起的眼睛疲
劳，如果你是健康成年人的话。”

这项新研究也有其缺陷。参与者少、时间跨
度短等限制了评估人员判断这些眼镜从长远看能
否显示出明显益处。 据新华社
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“医生，我最近每次洗头和梳头发

的时候，都会发现头发比夏天掉得厉

害，这是不是脱发了？”近日，在皮肤科

门诊，30岁的姜女士一边摸着头发，一

边担忧地说。医生告诉姜女士，秋天是

一年脱发的高峰时段，常为季节性脱

发，只要平均每天脱发数量不超过100

根，就在正常脱发的范围里面，不需要

过分焦虑。

那么，为什么秋天更容易掉发？如

何减少掉发的发生？记者采访了宁夏

回族自治区银川市中医医院皮肤科副

主任医师雪彦锋。


