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“秋天到了，我的头发掉得更多了，

会不会是脱发了？”很多人看着每天梳

落的头发想必都会有这样的疑问。

如何判断自己是否真的脱发？

脱发的原因有哪些？又该如何从营

养的角度守护发际线？这些知识你

该知道。

多重原因导致脱发

毛囊生长具有周期性特点，秋季时

大量头发进入休止期，因此更容易脱

落。其次，秋季气温下降，皮肤血管收

缩，导致头发的营养供应不足，从而使

每日掉发量增加。这是一个正常的生

理现象，不必过于担心。

那么，掉多少头发才算不正常呢？

如果怀疑自己有脱发风险，这里提供一

个“拉发测试”可以帮助判断：拇指和食

指以中等力度捏起前额或者颞区的一

束头发根部，约50到100根，然后沿头

发纵轴向发梢缓缓地向外拉。

观察拉下的头发数量，如果只有1

到2根，属于正常情况；若掉落3根及以

上，需要留意；如果超过5根，你可能就

真的脱发了；如果10根以上，那就是严

重脱发了。注意，该测试不建议洗完头

后立刻进行，至少等洗头后1天再测

试。一般来说，成年人每天掉发量在

70到100根以内，属于正常的生理性脱

发。如果掉发数量多于100根，且超过

1个月没有停止迹象，部分区域甚至出

现稀疏，则需要引起重视。

是什么原因导致脱发？

■ 频繁烫、染发
频繁染发烫发，会因为染发剂或

烫发药水中的化学成分，不同程度破

坏头发角蛋白。不仅对头发造成很大

损伤，还会使头发内部结构无法受到

保护，使头发内部水分以及营养成分

流失。因此，频繁烫发染发的人群，头

发会变得枯燥、发脆、开叉、变软，进而

变成脱发。

■ 精神压力过大
当人长期处于精神压力过大的环

境中，很容易导致精神性脱发。当人精

神压力过大时，头皮组织的肌肉层易收

缩，导致血流量不畅，使毛细血管收缩，

造成局部血液循环障碍，通过毛细血管

输往毛囊的营养成分减少，由此造成头

发生态环境改变和营养不良，进一步导

致脱发。

■ 雄性遗传脱发
雄性遗传脱发可谓门诊中最常见

的就诊原因，主要是因为遗传易感性和

雄激素共同作用引起的脱发。遗传易

感性是指患者从父母那里遗传到脱发

的易感基因，这类人群对雄激素中的双

氢睾酮特别敏感，导致毛囊萎缩、头发

生长期缩短，最后毛囊完全失去功能而

闭锁。

如果放任不管，就会导致男性最担

心的脱发问题——地中海。雄性遗传

脱发的根本原因还是在于家族遗传，女

性也会受雄激素影响而脱发，不过表现

没那么明显，通常只是头顶的头发慢慢

变得稀少。

■ 头发扎得过紧
女性要注意，如果经常习惯性把头

发扎得紧紧的，头发长期受到牵引拉

扯，不但容易造成毛干损伤、断裂，还会

伤害毛囊，进一步导致脱发。

饮食疗法助头发更丰盈

脱发的原因多种多样，如遗传因

素、激素变化、长期压力、药物、疾病和

不良生活方式等，除此之外，营养因素

也发挥着至关重要的作用。

■ 蛋白质的重要性
头发的主要成分是角质蛋白，这是

一种富含蛋白质的物质。充足的蛋白

质摄入对保持健康的头发很重要。

鱼、鸡肉、牛肉、豆类、坚果和乳制

品等食品都是优质的蛋白质来源。确

保每日饮食中含有足够的蛋白质，有助

于支持毛囊的生长和修复。

■ 铁的角色
铁是维持头发健康的另一重要矿

物质。铁不足会导致血液供应不足，

从而影响毛囊的营养供给，进而引起

脱发。

红肉、鸡肉、鱼类、豆类、绿叶蔬菜

（如菠菜）和铁强化食品等都是补充铁

质的好选择。维生素C可以帮助提高

铁的吸收率，建议搭配食用富含维生素

C的食物，如橙子、草莓和红椒等。

■ 锌的作用
锌对头发的健康同样重要，它参

与了头发的生长和修复过程，缺锌可

能导致头发稀疏或脱发。富含锌的

食物包括肉类、贝类（如牡蛎）、坚果

和全谷物等，摄入足够的锌可以帮助

维持毛囊的正常功能，促进头发的健

康生长。

■ 维生素A和维生素E

维生素A有助于保持头皮健康，并

促进头发的自然油脂分泌，保持头发湿

润。胡萝卜、甘薯和深色绿叶菜（如羽

衣甘蓝）是维生素A的良好来源。

另一方面，维生素E作为一种抗氧

化剂，有助于保护头发免受自由基的损

害，促进头皮血液循环。坚果、种子和

植物油中富含维生素E，适量摄入有助

于头发健康。

■ 维生素D的影响
维生素D对免疫系统和毛囊健康

有重要作用。维生素D不足可能与脱

发相关，尤其在秋冬季节，阳光照射减

少，维生素D合成减少。通过阳光照射

和补充富含维生素D的食品（如强化牛

奶和蛋黄）可以帮助维持体内适当的维

生素D水平。

■ Omega-3脂肪酸的作用
Omega-3脂肪酸对头发的滋润和

健康很重要。Omega-3脂肪酸具有抗

炎作用，可以减少头皮炎症，从而促

进头发的健康生长。鱼油、亚麻籽

油、核桃等均是良好的Omega-3脂肪

酸来源。

■ 水分的摄入
充足的水分摄入有助于保持头

发和头皮的健康。水分缺乏会导致

头发干燥和脆弱，容易断裂。建议每

日饮用足够的水，保持身体的整体水

分平衡，从而有助于头发的自然滋润

和健康。

■ 避免过度饮食和不良习惯
不健康的饮食习惯，如高糖、高脂

的食物摄入过多，可能对头发健康产生

负面影响。过度的咖啡因和酒精摄入

也会影响营养的吸收，导致脱发问题。

保持均衡饮食，避免不良习惯，有

助于维持头发的健康状态。除饮食外，

保持充足的睡眠和适当的压力管理也

是避免脱发的重要因素。

通过综合调整生活方式和饮食习

惯，有助于守护发际线，让头发更加丰

盈亮泽。

（作者为同济大学附属上海市第四
人民医院临床营养科医生）

膝关节炎是影响广泛人群的一种常

见退行性疾病，它不仅严重损害患者的

生活质量，还可能导致长期的疼痛和残

疾。研究显示，膝关节炎在女性中发病

率更高，这是为什么？

膝关节炎或称骨关节炎，因关节软

骨逐渐磨损而导致。软骨磨损后，关节

间摩擦增加，可能引起疼痛、肿胀、僵硬

及运动困难。膝关节炎可以分为初级性

和继发性两种，初级性常与衰老有关，继

发性则与其他因素如肥胖、关节损伤或

遗传倾向有关。

女性易患膝关节炎由多种因素

影响——

解剖结构差异：女性骨盆比男性更
宽，这会导致大腿骨向内倾斜的角度（Q

角）增加。较大Q角可能会对膝关节产

生不平衡压力，增加膝关节炎发病风险。

激素影响：女性激素水平特别是雌
激素在月经周期中波动，也在怀孕、产后

和更年期时发生变化。雌激素会影响软

组织的弹性及关节稳定性，可能会加重

膝关节负担。

骨质疏松：女性到了更年期后，体内
雌激素水平下降，易患骨质疏松症。骨

质疏松可能会导致关节畸形，增加关节

磨损和退变的风险。

生物力学和肌肉力量：女性肌肉力
量和力量控制通常比男性弱，特别是在

膝关节周围。股四头肌的力量是支撑膝

关节的重要因素，力量不足可能导致关

节磨损加速。另外，女性通常有更松弛

的韧带，这也使得关节稳定性较差。

运动伤害：女性在某些运动中尤其
是跳跃和做剧烈转动动作时，因生理与

生物力学特点，膝关节更易受损，如半月

板损伤或前交叉韧带撕裂。这些损伤会

加快膝关节炎的发展。

怀孕与分娩：怀孕期间，女性体重增
加会给膝关节带来额外压力。孕期体内

激素水平的变化可使韧带变得更松弛，从

而影响关节稳定性。分娩时的推挤过程

也可能直接或间接对膝关节造成压力。

育儿活动：抚养孩子通常涉及大量蹲
下、弯腰、抱小孩等身体活动，这些活动如

果长期重复进行，会加剧膝关节负担。

家务劳动：女性通常比男性承担更
多家务活动，如打扫卫生、洗衣服、做饭

等，这些活动常涉及到重复的弯腰、蹲下

或爬行等姿势，增加了膝关节的负担。

膝关节炎在女性中更高的发病率也

提示女性要做好针对性的预防措施，比

如适度运动，规律地参与低冲击运动，如

游泳和骑自行车等，可以帮助强化膝关

节周围的肌肉，减轻关节负担；维持健康

体重，以减少膝关节负荷，并减慢软骨退

化的进程；合理饮食，增加抗炎食物的摄

入，减少炎症反应，保护关节健康。

如今不少人患有甲状腺结节，会非

常焦虑，担心结节是恶性的。其实，甲状

腺结节是有“温度”的，可以分为“热温凉

冷”四种类型，以此可以协助判断结节的

良恶性。

甲状腺结节温度是核医学甲状腺平

面显像后得到的一种视觉上的色温，而

非平常触觉感知的温度。它利用核素

99mTc高锝磷酸盐进入人体后会聚集到

甲状腺组织的特性，通过体外扫描后，得

到甲状腺功能代谢影像。

甲状腺结节在这个显像上，会有4

种不同的影像表现，这些表现分别被称

为热结节、温结节、凉结节以及冷结节。

热结节：此类结节的代谢或功能比
周围正常甲状腺组织高，显像上面会看

到浓聚的结节影，代表结节功能是高的，

常见于高功能腺瘤。这类结节的恶性病

变几率相对小，据临床统计约为1%。

温结节：此类结节的代谢与周围正
常甲状腺组织相似，在显像上看不到结

节的影像，代表结节的功能正常，常见于

腺瘤、结节性甲状腺肿。这类结节的恶

变几率也很小，大约4%。

凉结节：此类结节的代谢比周围正

常甲状腺组织低，在显像上可以看到低

于正常代谢的结节影像；代表结节的功

能低，常见于结节性甲状腺肿、桥本氏甲

状腺病、出血等。

冷结节：冷结节的代谢比凉结节还
要低，不仅低于正常甲状腺组织，还呈现

出代谢缺损的结节影像，代表结节无功

能，常见于甲状腺恶性肿瘤、囊肿。凉结

节和冷结节的恶变几率增大，单发的冷

或凉结节恶变率可高达20%，多发的冷

或凉结节恶变率可达18%。

甲状腺结节热温凉冷的温度，是对

结节的功能及代谢做出的判断。代谢越

高，恶性的风险越低；代谢越低，恶性的

风险越高。对于甲状腺结节的诊断，首

选超声检查，对于性质的判断，除了上面

讲的甲状腺核素显像，还有细针穿刺、基

因诊断等，这些检查可以从不同角度对

结节性质进行综合判断。

患者若超声发现有甲状腺结节，希

望了解结节性质，或超声提示甲状腺结

节分类为4级以上的，倾向恶性，又不希

望进行有创检查，都可以进行甲状腺平

面显像的检查。不过，妊娠及哺乳期女

性不建议进行核素显像。

答 张锦程

同济大学附属同济医院运动医学科医生

膝关节炎为何偏爱女性？问

秋季，一年中脱发最
严重的时期。

统计数据显示，我国
约2.5亿人遭遇脱发困扰，
其中 ，青年群体尤为严
重。年轻一代脱发比例持
续攀升，90后已成为脱发
主力军，脱发问题日益趋
向年轻化。
你的发际线还好吗？

这个秋季，让我们一起守
护发际线。

■王志升

秋季狂脱发，如何守护发际线
求医问药

你有医学健康疑问,我们邀请医学专家来解答。

lcy@whb.cn

答 张倩

上海市第十人民医院核医学科副主任医师

甲状腺结节有“温度”？问

外耳道异物是耳鼻喉科常见的急症

之一，成人及儿童均有发生。

外耳道异物常见三种分类：动物类

异物，包括蚊蝇、蟑螂、飞蛾、蚂蚁、水蛭

等；植物类异物，包括谷类、豆类、麦粒

等；非生物类异物，包括玩具、小石头、沙

粒、铁屑、木屑等。

不同异物，有不同应对策略——

动物类异物：首先往外耳道滴两滴
植物油、姜汁、丁卡因等，油能够包裹住

小虫，使虫体失去活动能力，防止它进一

步损伤外耳道黏膜或鼓膜。确认虫体失

去活动能力后，再用镊子取出，或用生理

盐水冲洗外耳道（确保鼓膜无损穿孔）。

如果进入外耳道的虫子是飞蛾或蚊子等

趋光性的昆虫，可用手电筒照射引诱其

飞出。

植物或非生物类异物：直接夹取，用
耵聍钩或者异物钩取出异物相对更安

全；负压吸引，针对易变性较小的异物可

用吸引器直接简单粗暴地吸引；外耳道

冲洗，如果小虫子已经失去活性，可以用

温生理盐水冲洗外耳道，但对于有鼓膜

穿孔、外耳道炎症的患者禁用。

不管是小虫子还是小黄豆，如果进

了外耳道，一定要及时处理，不要不管不

顾，更不要自行盲目挖取，以免损伤外耳

道皮肤及鼓膜或将异物推向深处。

通常来说，小而无刺激性、未触及鼓

膜的非生物性异物多不引起症状；较大

异物阻塞外耳道或累及鼓膜可引起耳

闷、耳痛、耳鸣、听力下降，严重者可导致

外耳道炎、外耳道血肿或鼓膜穿孔。如

果有耳道破损的情况，为了防止发生感

染，可配合医生使用抗生素。

外耳道狭窄，在缺乏专业工具的情

况下，很难将异物取出，盲目掏挖会将异

物越推越深，甚至损伤鼓膜，严重者会损

伤中耳听骨链等重要结构，造成听力损

伤、耳鸣等。另外，盲目掏挖还可能损伤

外耳道皮肤，引起出血、肿胀、疼痛，甚至

继发感染，增加医生取出异物的难度。

日常生活中应谨慎挖耳，以免断棉

签等物体遗留在耳内。父母要加强对孩

子的看护，告知小孩不要将细小物体放

入耳内。野外露宿者应加强防护，以防

昆虫入耳。异物取出后，外耳道应保持

干燥与清洁。

答 孙莹

上海市儿童医院耳鼻咽喉头颈外科医生

异物入耳怎么办？问

■吴宏

本版图片：视觉中国

俗话说“年老多忘事”，老年人在日

常生活中常常会出现健忘的情况，比如

忘记手机、钥匙放在哪里，忘记刚刚说

过的话、做过的事、吃过的东西等，虽然

大多数情况均可在家人的提醒下回忆

起来，但这些行为都是大脑衰退的预警

信号。为帮助公众更好地了解老年人

记忆力减退这件事，防止“健忘”变“遗

忘”，在这里和大家分享一些要点。

科学预防
细节入手，守护脑健康

一项对中国老年人长达十年的研究

发现，健康的生活方式尤其是健康的饮

食，与减缓记忆力减退有密切关联。

■ 健康饮食
保持饮食的多样性，确保摄入足够

的蛋白质、维生素、矿物质和膳食纤

维。多吃蔬果，蓝莓、西蓝花等蔬果富

含抗氧化剂，有助于保护脑细胞免受自

由基损害。

适量补充 Omega-3脂肪酸，如鱼

类、核桃和亚麻籽等食物，对大脑健康有

益。补充维生素，包括叶酸、B族维生

素、维生素D等均能延缓大脑衰老、降低

出现认知障碍的风险。

■ 适量运动
有氧运动如快走、慢跑、游泳和骑自

行车等，可以增强心肺功能，促进血液循

环，为大脑提供更多的氧气和营养。适

度的力量训练可以增强肌肉力量，提高

身体平衡和协调能力，减少跌倒的风

险。除了身体运动外，脑力活动也是预

防记忆力减退的重要一环。益智游戏、

下棋、打牌、唱歌、跳舞都可以刺激大脑，

保持其活跃状态。

■ 管理共病
对高血压、糖尿病、高血脂等一些基

础性疾病做好血压、血糖和血脂的控制；

对后期由于各种疾病导致的视力、听力、

嗅觉、味觉等功能下降需及时通过专业

治疗，保持正常功能。老年人在日常生

活中也可以通过大声朗读、换手刷牙、听

新闻广播、尝试烹饪新菜肴等活动来活

化五感，使之处于充满刺激而又平和的

环境中，引发正向反应。

■ 其他预防措施
老年人应该积极参与社交活动，与

家人、朋友和社区保持联系，有助于减少

孤独感和抑郁情绪。保证每晚7到9小

时的高质量睡眠，有助于大脑恢复和记

忆巩固。

中医调理
补肾固精，增强记忆

记忆力减退在中医上多见于“健忘”

范畴，其形成原因多与年老肝肾亏虚、脑

髓不充或先天禀赋不足、气血不足等因

素有关。肾主骨生髓，诸髓者皆属于

脑。基于这一认识，中医多采取滋补肝

肾、填髓健脑的方法来增强记忆。

■ 穴位按摩
记住两个穴位，涌泉穴和太溪穴，每

天按揉5到10分钟，可以起到补肾固精，

增强记忆功效。

涌泉穴属于百穴之源。《黄帝内经》

有云，“肾出于涌泉，涌泉者，足心也。”意

为，肾经之气犹如源泉之水，来源于足

下，涌出灌溉周身四肢各处。因此，涌泉

穴在人体养生、防病、治病、保健等各个

方面显示出它的重要作用。涌泉穴位于

足底前部凹陷处第2、3趾趾缝纹头端与

足跟连线的前三分之一处。当你用力弯

曲脚趾时，足底前部出现的凹陷处就是

涌泉穴。

太溪穴是肾经之根，记忆之源，具

有滋肾阴、补肾气、壮肾阳的作用，经常

揉按太溪穴，能够促进下肢乃至全身的

血液循环，加速血液向脑部输送氧气和

营养物质，起到补肾养脑的作用，长期

坚持可增强记忆力。太溪穴的位置在

我们脚踝内侧，顺着足内踝尖往后摸，

首先会摸到一个凹陷，再往后能摸到跟

腱，在内踝尖和跟腱之间这个凹陷的地

方，按一下会有强烈的酸痛感，这个位

置就是太溪穴。

■ 手指梳头
用双手十指从前往后梳理头发，按

摩头皮，每天坚持10分钟。中医认为，

头为诸阳之首，百脉汇集，用手指梳头既

能按摩头皮也能按摩头部穴位，可以改

善由年龄带来的记忆力减退的问题。

■ 茶饮
取石菖蒲、黄精、远志各10克一起

煮水喝，石菖蒲具有开窍豁痰、醒神益智

的作用，黄精可以养阴益肾，远志可以安

神益智，三味药配伍到一起适用于肾精

亏虚引起的失眠、健忘等症状。要注意，

中医需辨证论治，不能盲目用药，需在专

业医师的指导下用药。

家庭参与
多维度关爱与护理老年人

家庭的关爱对老年人群来说也很重

要，当家中老年人记忆力减退，家人可以

从多维度关爱与护理老年人。

家人平时多陪伴老人，与老人对话

保持倾听及耐心，使用简单明了的语言，

给予足够时间让老年人反应和回答，不

要急着打断他们的思考过程，保持良好

的眼神接触，以增加他们的理解力和注

意力。

鼓励老人多提问并积极回答他们的

问题，以保持交流的双向性。多带老人

参加社交活动，如社区合唱团、居委活

动、同学聚会等，增加他们与社会的接

触，对提高认知水平有很大的益处。

教会老人使用一些辅助工具，如手

机上的日历和备忘录，可以设置重要的

事项，做到提前提醒老年人。鼓励老年

人在需要记忆的地方留下便签和笔记，

如门上、冰箱上、餐桌上等。使用定位器

可以帮助老年人找到他们经常丢失的物

品，如钥匙、眼镜等。鼓励老年人将日常

的活动和体验记录下来，也可以把血压、

血糖、服药记录下来，便于回忆和巩固。

提供舒适的环境和日常生活支持，

适老化装修可提供安全舒适的居住环

境，如保持地面平整，安装扶手、防滑垫

等，防止老人跌倒。日常用品贴上标识，

方便老人更好地找到需要的东西，常用

物品归整在老人方便取用的区域等。

记忆力减退是老年人面临的普遍问

题，但通过健康的生活方式和科学的预

防措施，以及家庭、社会的支持与关爱，

可以有效延缓病情的发展，提高生活质

量。让我们共同努力，为老年人的健康

与幸福保驾护航。

（作者为上海市浦东新区高行社区
卫生服务中心全科副主任医师）

呵护记忆家园，莫让“健忘”变“遗忘”


