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聪明真的会聪明真的会““绝顶绝顶””？？3333333333333333333333333333333

温温馨馨提示提示

据相关媒体报道，某植发中心主任医
生表示：压力大让年轻人脱发时间大幅提
前。其科室一年要做上百例植发手术，其
中 60%是 30岁以下的年轻人。

网上有这样一个段子：“发量的减少，
意味着收入的增加；发际线的后移，代表
着职业生涯的进步。”

戏谑的背后，是无数年轻职场人的无
奈。在众多的从业者中，脑力劳动者的头
顶危机尤为严重。

有传近日苏宁 IT 基于内部 500 名程序
员的头发分析正式对外发布了“脱发”大
数据，更是为 6000+“程序猿”派送了一场
特殊的保健服务——发保健。

“程序猿”经常互相调侃“我们敲掉不
不光是键盘上的字母，更是头顶上原本
可怜兮兮的头发……”

当上“程序猿”，小鲜肉有可能立马
变“地中海大叔”？据美国人力资源网站
的调查，脱发最多的前 5种职业分别是科
研人员，程序员，户外工作者，销售人员
以及运动员。

为什么这些人的脱发问题会比其他
职业严重呢？

“聪明绝顶”——科研人员和程序员

需要从事大量的脑力劳动，脑力劳动会
消耗能量，需要大量的氧气和血液循环
补充。皮肤和毛发得到的养分和能量就
会减少，头发也会缺少营养，提前进入休
止期。这种情况在需要大量脑力劳动的
人身上都会有所体现，所以聪明的脑袋
不长毛也是有事实依据的。

对策：在从事大量脑力劳动的时候，
记得要适时休息，即时补充一定的能量，
比如坚果类的核桃，杏仁。

熬夜——熬夜会导致很多问题，比
如破坏内分泌平衡，刺激雄性激素分泌，
头皮会分泌更多油脂，过多的油脂又会
导致脂溢性脱发。《黄帝内经》中说过，
肾是毛发的根本。所以肾虚的人，一般
毛发长得很慢，或者根本不长。既然秃
顶和肾虚有关，那为什么有些程序员会
肾虚呢？除了和工作压力有关，和加班
不无关系。我们都知道，人的五脏在夜
晚熟睡时会进行排毒和血液的新一轮分
配。

对策：要尽量减少熬夜，养成规律的
作息习惯。出现熬夜的情况，也尽量不要
用补觉的方式解决，睡得太多也会头晕。

精神压力——科研人员，程序员，销

售人员常常要承受比较大的项目压力，业
绩压力。人在面临巨大精神压力的时候，
也会容易出现内分泌系统和免疫系统的
紊乱，引发暂时性的机体反应，比如失眠，
多梦，头痛，甚至斑秃等。据英国《每日邮
报》报道，20 岁女子 Katie-Anna Moore 曾经
拥有一头漂亮的秀发，但现在的她却遭遇

了严重谢顶。据了解，Katie-Anna Moore
是从去年夏天的大学考试时开始谢顶的，
Katie-Anna Moore 称，在那段时间里，仅仅
八周的时间，她的头发就掉了 70%。

对策：找到适合自己的放松方式，比
如一定量的运动，可以减轻精神压力。但
是太多的运动反而会刺激雄性激素的分
泌哦，比如户外工作者和运动员。

单身——80%的脱发是由于雄性激素
分泌过量导致的，单身状态的人比已婚状
态的人体内雄性激素水平会更高。所以
为了颜值和头发着想，还是早日告别单身
生活。

对策：早日结束单身，规律的性生活
会让体内的雄性激素水平相对平稳。

饮食——饮食习惯也会影响头发健
康。头发的生长需要足够的营养，比如蛋
白质可以组成头发的基础，维生素 B 族元
素可以平衡头皮水油，让头发更健康。微
量元素、铁、锌都是头发生长的保障。而
油腻辛辣的食物不仅会影响头皮油脂分
泌，也会影响头发的健康生长。

对策：膳食平衡、规律，避免刺激，油
腻辛辣食物，可以适当补充对头发有益的
膳食补充剂、VB族。

枸杞黑芝麻粥
材料：黑芝麻 30克，粳米一百克，枸杞 10克。
功效：这就是三味共煮粥。这款粥具有补肝

肾、益气血的作用。主要是对于头发早白、脱发
严重的患者有作用。

芝麻海带糕
材料：白芝麻 100克，海带末 500克。
制作方法：将白芝麻炒至淡黄色，研成细末，

加淀粉适量搅匀，再把干的海带末掺入芝麻中，
制成糕、蒸熟，作随意小吃。

首乌猪脑汤
材料：何首乌 300克，核桃仁 30克，猪脑 1个。
制作方法：首先将何首乌用水煎，接着把渣

子倒掉留下何首乌的汁，然后用何首乌汁炖核桃
和猪脑，等到煮熟之后再进行调味，这样就可以
喝了，每天喝一次就可以了，直到有新的头发长
出来就可以不喝了。

功效：此方适用于肾虚脱发的患者。

生发黑豆
材料：黑豆 500克，加水 1000毫升。
制作方法：1、以文火熬煮，至水浸豆粒饱胀

为度。
2、然后取出黑豆，撒细盐少许，贮于瓷瓶内。
功效：每次服用 6 克，每日需要 2 次，饭后再

食用，温开水服用。对脂溢性脱发、产后脱发、病
期脱发等均有明显的疗效。

龙眼人参炖瘦肉
材料：龙眼肉 20 克，人参六克，枸杞子 15 克，

瘦猪肉 150克。
制作方法：猪肉洗净切块，龙眼肉、枸杞子洗

净，人参浸润后切薄片，放入锅中，加适量的水，
以文火隔水炖至肉熟，就可以食用，适于因产后
气血亏虚而引起脱发者食用。

阿里健康联合阿里数据发布《拯救脱
发趣味白皮书》显示：在阿里零售平台，购
买植发、护发产品的消费者，90 后占比
36.1%，即将赶超占比 38.5%的 80 后。第
一 财 经 商 业 数 据 中 心（CBNData）发 布
《2017都市女性健康洞察微报告》，咨询脱
发问题的女性人群里，20-25 岁年龄段的
女生排在第一位。

发际线后退、严重脱发、头发稀疏？
原本以为这些是中年大叔才会遇到的危
机，如今成为了众多小姑娘们的烦恼！

“原本想做个美发，让自己美美的，是
能想到结果却变成了脱发”，这事就发生

在仙居县横溪镇的杨女士身在仙居县横溪镇的杨女士身
上上，，其称在该镇上一间理发店其称在该镇上一间理发店
烫发烫发，，就在烫发过程中就在烫发过程中，，头顶头顶
大把头发从根部断掉大把头发从根部断掉，，露出了露出了
头皮头皮，，足足有足足有 55 平方厘米大平方厘米大
小小。。类似杨女士这种情况的类似杨女士这种情况的
很多很多。。

烫烫烫烫烫烫、、染染染染染染，，对于相对于相
当一部分女性来说当一部分女性来说，，对美的过对美的过
度折腾是发际线退坡的元凶度折腾是发际线退坡的元凶
之一之一。。

让美发变成伤发的原因
还有：

经常吹头发。很多女孩
留长发，洗完头为了让头发快点干，就用
吹风机的热风吹头发，或者用卷发器卷，
或者用直板夹夹直，在湿发情况下，头发
很脆弱，高温猛吹猛烫的情况下，头皮毛
孔和毛囊就会受损伤。

长期不变分发线。很多女孩发现一
个发型或者刘海适合自己，就会永远保持
一个发型不变，久而久之，分发线的地方，
感觉像要秃了一样，所以我们要经常变换
一下分发线，比如中分刘海换一下斜分刘
海，这样分发线的地方就不会出现秃顶的
情况。

马尾辫扎得太紧。马尾绑得太紧容
易掉发，发际线渐渐后退。建议披发的同
时，用手指梳头，刺激头部穴位和反射区，
有助于疏通血脉。如果一定要把头发绑
起来，那么在绑的时候可以用尖尾梳把头
发挑松一点，减轻掉发的压力。

梳头次数过多。每天多梳头可以帮
助清洁附着在头发上的脏物并且会刺激
头皮，促进头皮的血液循环，但梳理次数
过多，反而会伤害头发。

护肤品、化妆品涂抹至头皮。女孩子
洗脸或者化妆，往往要用到洗面奶和粉奶和粉
底底，，涂抹的时候或多或少就会蹭到头发涂抹的时候或多或少就会蹭到头发
里里，，有时候清洗不干净有时候清洗不干净，，残留在头发里残留在头发里，，就就
会伤害头皮会伤害头皮，，导致毛囊损伤导致毛囊损伤。。

洗头发洗不干净或者长时间不洗洗头发洗不干净或者长时间不洗
头头。。有的人为有的人为了省时间了省时间，，象征性的抹上洗象征性的抹上洗
发膏揉搓几下就洗好了发膏揉搓几下就洗好了，，可能有的地方都可能有的地方都
没洗到没洗到，，或者有时候洗发膏都没洗干净或者有时候洗发膏都没洗干净，，
伤害头皮伤害头皮。。还有的人长时间不洗头发还有的人长时间不洗头发，，油油
脂过多脂过多，，堵塞毛囊堵塞毛囊，，头发会掉得很多头发会掉得很多。。

经常戴发卡经常戴发卡。。额前经常会有小碎发额前经常会有小碎发
掉出掉出。。挡住眼睛挡住眼睛。。很不方便很不方便。。很多人就很多人就
会戴个发卡把头发全都拢住会戴个发卡把头发全都拢住，，但是时间长但是时间长
了了，，戴发卡的地方受到禁锢戴发卡的地方受到禁锢，，就会不长头就会不长头
发了。

医学界人士提醒，物理化学伤害一般
对头皮伤害比较彻底，恢复也比较缓慢，
发生时甚至直接杀灭毛囊细胞，导致局部
无发，一般这种脱发是无法恢复的。要想
发量不日渐稀少，不想有个“清宫戏的额
头”，想要保护好头发，女孩们就必须减少
无意识的人为伤害，改掉不良的扮美习
惯，还头发一个健康的生长环境。
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1、胡萝卜
胡萝卜是人获得维生素 A 的重要

来源，可以促进头皮的健康，让头皮
有好的外观。健康的头皮是闪亮的发
质的保证，可以多种形式烹调，让胡
萝卜的营养更利于吸收。

2、牡蛎
人们认识它可能主要的原因是其

壮阳的药性。它同样可以给你带来一
头秀发，怎能不爱它？这是一种真正
的作用很大的抗氧化剂。如果牡蛎不
能够成为你餐桌上的常客，不要绝
望！从全谷类、坚果、牛肉、小羊羔肉
等食物中也同样可以获得丰富的锌。

3、全谷类食物
全谷类的食物不仅仅利于牙的健

康，也利于头发的健康，全谷类的食
物包括小麦面包和加强型的早餐谷类
食物，其中含有丰富的锌、铁、维生素
B。建议在正餐之前补充小量的全谷
类食物作为工作间歇的补充。

4、家禽
那些长羽毛的家禽，比如鸡与火

鸡，可以提供高质量的蛋白质保证你
头发的健康。缺乏高质量的蛋白质将
导致头发的脆弱，容易折断。家禽可
以提供高生物利用率的铁元素，这意
味着身体对铁能实现较好的吸收。

5、坚果类
经常吃坚果利于头发的健康。巴西的坚果

是最佳的获得硒元素的来源，是维系头皮健康
的最重要的矿物质。核桃富有阿尔法亚麻酸，
欧米茄 3 脂肪酸帮助改善你的发质，同时，也是
获得大量锌的源泉。腰果、杏仁、核桃均是推荐
的食品，都应该定期出现在你的食谱里，来维系
你的健康状态。

6、中医中药
如果是产后肾精亏损，血气不足，发失所养，

导致脱发，要多服用补血益肾的药物做茶饮，比
如：何首乌、地黄、覆盆子、骨碎补等，对头发的
再生和防脱都有很好的改善作用。

健康课堂健康课堂
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四个防治脱发的
食疗秘方

小陈生就一副清秀的娃娃脸，加上怎
么吃都不胖的身材，从外表看不出他的真
实年龄。不过这两年，朋友们总打趣他已
年龄外露，“没有骗小姑娘机会”了。因为
他已经多出了许多白发，额头的发际线，
更是往上推高了两三厘米，年仅 30岁的小

陈只能无奈感慨“老了”。
其实，像小陈这样年纪轻轻就有脱发

问题的人并不在少数。
脱发的确会遗传，且男性更容易脱

发。不仅爸爸妈妈脱发会影响后代，爷
爷、舅舅、叔叔脱发也会影响后代。雄激

素源性脱发，又被称为“男性型脱发”，约
占所有脱发类型的 95%，它并不是男人们
的专属，女性也会得。家族有脱发史、青
少年时青春痘严重、脸部出油多的，都属
于高危人群。

人的头发是周期性生长的，分成生长
期、退行期和休止期。20 岁左右时，人的
头皮约有 10万根头发，一般每个月大概长
1 厘米，头发 85%以上都是属于生长期的
毛发，休止期的毛发大概占 10—14%左
右，退行期的毛发占 1%。生长期的毛发
一般可以长三年，退行期大概是三周，休

止期大概是三个月。
处于休止期的头发在洗头、梳头或搔

头皮时，将随之脱落。
“多数人一般每天脱落不超过 100 根，

属于正常现象，不必在意。”成都市第二人
民医院皮肤科副主任医师刘艳介绍，如果
每天脱发超过 100 根，且持续超过两个月
以上，基本可以确诊为脱发。脱发的主要
症状是头皮油腻、毛囊萎缩，头发脱落，易
断，油多无弹性。

除遗传因素外，导致脱发的原因还有
很多。

有的人明明已经一把年纪，却
因为满头浓密黑发看起来越活越年
轻。而有的人才二十几岁，却因为
头发退坡看起来像个五六十岁的老
头。

小何今年 29 岁，在武昌一所高
校攻读博士学位，至今单身。相亲数
次，见面后都没了下文。介绍人吐实
情：女孩都觉得小何头发太秃，看起
来很老。

发际线高度，直接影响着每个人
的面部比例。比如传统审美中强调

的三庭五眼，其中的上庭长度就很大
程度上取决于发际线位置。

判断发际线是否后移，事实上和
发际线的类型关系不大。

更 重 要 的 是 看 发 际 线 是 否 符
合“ 三 庭 五 眼 ”的 标 准 。“ 三 庭 五
眼”中，三庭是指将脸的长度进行
三 等 分 ，分 成 发 际 线 至 眉 骨（上
庭）、眉骨到鼻子底下（中 庭）、鼻
子 底 下 到 下 巴 底 端（下 庭）三 部
分，每个部分占 1/3。三庭相等的
脸是最好看的，因此以此评价发际

线高低最好不过。如果上庭的占
比超过 1/3，那么就需要确定发际
线是不是后移了。

过高的发际线，无论是天生，还
是后天由于脱发等原因造成的发际
线后移变高，也都同样脱不开年龄感
这个词。

但这份年龄感却并不是来自于
额头，而是与高发际线相辅相生的低
颅顶。发际线越高，颅顶就会越低，
而低颅顶很难给人青春有活力的感
觉。

本版文字综合今日头条、快资讯、话康复、家庭医生在线网等媒体报道 本版配图均来源于包图网

谁拨动了你的

前 段 时 间 ，某 明 星“ 发 际 线 退
坡 ”话 题 一 度 高 居 网 络 搜 索 排 行
榜。最近，网上又有一个“90 后开
始秃头”的帖子爆红，吃瓜群众纷
纷开始关注自家发际线的问题。

不仅明星有如此的烦恼，脱发
已 不 是 什 么 新 鲜 事 ，最 新 数 据 显
示 ，每 5 个 中 国 成 年 男 性 中 就 有 1

人存在脱发问题，总数约达 1.3 亿，
女性脱发率约为 1/20。其中，中青
年男性脱发率较 20 年前增长了 10
倍以上，并呈低龄化趋势……

据世界卫生组织最新统计，平
均 6 个中国人当中就有一个存在脱
发症状，并出现低龄化趋势，中青
年成为了“脱发大军”的主力。60%

的男性在 25 岁之前就开始脱发，在
30 岁前开始脱发的比例近开始脱发的比例近 8484%%。。因因
此此，，脱发是继肥胖之后的第二大社脱发是继肥胖之后的第二大社
会性病症会性病症，，并不是毫无凭据并不是毫无凭据。。

很多人一说起脱发很多人一说起脱发，，脑海里浮脑海里浮
现 的 都 是 地 中 海 式 秃 顶现 的 都 是 地 中 海 式 秃 顶 ，，但 其 实但 其 实
更 多 的 人 脱 发更 多 的 人 脱 发 ，，是 从 发 际 线 开 始是 从 发 际 线 开 始
的的！！

发际线


