
滨州新闻 /健康 092024.4.1 星期一
责编：张岩辉 邮箱：sdlbwb@163.com

年轻人脱发该咋办？
滨医附院专家提醒 病理性脱发应及早干预治疗

□晚报记者 刘 飞 时 晨 通讯员 张莹莹

“才二十多岁，发际线就明显上移了”“近几年，明显感觉自己头发稀疏了许多”……
如今，越来越多的年轻人被脱发问题所困扰，相关调查显示，我国病理性脱发人群数量已达 2.5亿，其中相当比例

的是 30岁以下人群，守住发际线成为当下年轻人迫在眉睫的需求。
针对脱发问题，到底有没有好的方法？日常生活中我们又该如何爱护我们的头发，预防脱发的产生？听听滨医附院

美容医学部主任张国辉怎么说。

我们都有体会，每
天梳头发时都会有头发
脱落，那什么情况下能
判定是脱发呢？

张国辉表示，人的
头皮有约 10 万至 15 万
根头发。正常成人每天
脱落 70 至 100 根，脱落
的都是处于退行期及休
止期的毛发，这种生理
性脱发无需干预。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。

“讲到毛发养护就
不得不说一下雄激素性
脱发，也叫脂溢性脱发，
是最常见的一种脱发类
型，临床上百分之九以
上的脱发类型都属于雄
激素性脱发。”张国辉介
绍，它是雄激素介导的
进行性毛囊微小化和毛
发生长期缩短，目前研
究认为，遗传和雄激素
干预是雄激素性脱发的

主要原因。
另外，市民还可以通

过拉发试验简单判断是
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。而随着
生活节奏加快，生活压力
增大，越来越多年轻人被
脱发所困扰，到底为何会
产生脱发情况呢？
“长期节食、压力过

大、熬夜、频繁染烫是年
轻人脱发的四大原因。”
张国辉介绍，另外，分娩、
药物、过度清洗、长时间
暴晒、发型过紧以及一些
疾病如甲状腺疾病、红斑
狼疮、糖尿病也能引起暂
时性脱发。

随着脱发现象越来
越普遍，越来越多年轻
人开始注重头发养生，
从喝黑芝麻糊到防脱洗
发水、生发液，市面上各
式各样的防脱产品也是
层出不穷，年轻人也愿
意为其买单。

中国科学院上海营
养与健康研究所和中国
新 闻 网 共 同 推 出 的
《2023 中国毛发健康生
活方式蓝皮书》显示，关
注毛发健康的群体逐渐
低龄化，97%的“90后”、
“00后”关注自身毛发健
康。他们也更愿意为毛
发健康买单，有高达
56.9%的“90 后”有过相
关支出，也是消费金额
最高的年龄段，平均每
年在各类毛发产品方面
支出 9979.66元。

“雄脱是一个进行
性加重的过程，越早治
疗疗效会越好。”张国辉
表示，现在关于早期脱
发、轻型脱发，可以配合
内服外用药物、微针联
合药物的导入、低能量

激光帽，以及 CGF治疗
等。
“根据世界卫生组织

提供的数据，目前中国脱
发人群约为 2.5亿，其中
毛发稀缺至需要植发的，
仅为 7500万。相较于植
发手术治疗人群，可接受
毛发养护治疗的人群占
比近 1.8亿，这是一个非
常庞大的数字和需求，毛
发养护更容易被大众所
接受，这种无痛治疗更容
易普遍惠及大众，也是必
然的大趋势。”张国辉说，
滨医附院也是按照“养发
+护发 + 植发”的诊疗
方案构建毛发管理新模
式，以期待能为当地民众
解决毛发健康问题。
“就比如我们微针导

入治疗方式，已经被越来
越多的脱发患者所接
受。”张国辉说，毛发生长
的可能机制有两点：一是
调节毛发周期，二是促进
毛囊生长，“微针能使生
发药物通过微孔道大量
渗透到真皮，从而有效促
进毛发生长。”

有些“脱友”脱发并
不严重，不想前往医院就
医。滨医附院美容医学部
主管护师杨鹏鹏为市民
介绍了几种在家就能做
的改善脱发的方法。
“首先跟大家强调一

点，脱发不要害怕来医
院，如果真出现了病理性
脱发症状一定要及时就
医治疗，如果脱发不严
重，可以尝试一下‘一涂
二吃三洗’的方法。”杨鹏
鹏说。

涂指的是涂抹米诺
地尔，米诺地尔是有效的
外用促进毛发生长的药
物，市面上最常见的是 5%
浓度与 2%浓度的米诺地
尔，只要患者对米诺地尔
成分不过敏，推荐脱发患
者使用 5%浓度的米诺地
尔。

吃指口服非那雄胺，
它可以减少雄性激素双
氢睾酮对毛囊的破坏，但
它仅适用于男性，女性可
以考虑非那雄胺替代品
螺内酯。

洗就是保持头皮清
洁。对于雄脱患者来说，
每日洗头其实并不会加
重脱发，如果不及时清洗
或清洁不彻底，反而容易
产生脂溢性皮炎，加重脱
发症状。

“但是值得注意的
是，不管外涂米诺地尔还
是内服非那雄胺，一定要
在医生的指导下使用。”
杨鹏鹏说，因为这涉及到

药物的副作用以及个体的
差异。

那么在日常生活中，
我们又该如何爱护自己的
头发呢？

“像我们身体其他部
位的皮肤一样，头皮也是
会呼吸的，它需要一个干
净、整洁、通透的环境，才
能维持健康、平衡的状
态。”张国辉说，日常生活
中，我们要注意自己的洗
头方式，“皮油脂的分泌本
身就是头皮的自我保护，
所以头发不是特别脏时，
是不需要每天都去清洗
的。中性发质两天一洗，干
性发质 2-3天一洗就可以
了，规律应用弱酸性洗发
水，正常清洁即可。”

张国辉提示，洗头方
式也很重要，洗头时水温
最好控制在 38-40摄氏度
之间，要轻轻地用指腹按
摩头皮，避免用指甲抓伤
头皮，要把头皮毛孔彻底
清洁干净才会养出健康的
秀发，避免用护发产品刺
激头皮，外出时注意防晒，
减少染烫频率。
“最后很重要的一点，

年轻人要调整自己的生活
习惯。”张国辉表示，毛发
的营养是由人体血液供给
的，当我们摄入营养物质
均衡营养充沛时，毛发也
会乌黑柔顺，“多吃水果蔬
菜，高蛋白等，充足睡眠避
免压力，机体处于一个稳
定状态，脱发、断发、白发
情况都会改善。”

>>>节食、熬夜、压力大
都可能导致脱发

>>>早干预 头发能“回春”

>>>脱发不严重
自己在家也能打理


