
专家提醒：干预治疗贵在“早”

医药观察观察

主编 胡杨 编辑 何蒙 美编 李瑞琪 责校 尹燕琴 2024年3月6日 星期三CHINA WOMEN’S NEWS 7医药 健康周刊

减肥瘦身之后是减肥瘦身之后是““脱发脱发””？？
体重减了体重减了，，头发没了头发没了

● 体重下降太快，身
体会代偿性、保护性地关闭
某些“不是那么重要”的功
能，比如头发。这也常见于
过度节食减肥，掉头发、皮
肤变差、角质脱屑、甚至继
发性闭经等，都是不健康减
肥后的机体代偿反应。

● 肥胖人群里，维生
素B1缺乏占15%~29%，维
生 素 B12 缺 乏 占 10% ~
13% ，铁 缺 乏 占 9% ~
16%……为什么俗话说“虚
胖”呢？因为缺微量营养素
会让人抵抗力下降。从这
个角度，减肥后，微量营养
素补得不够，甚至忘了补，
一定会出现脱发症状。

医药新知新知

千万不要这样定闹钟
这么做危害比想象的多

脑血流量女性多于男性
可能关系偏头痛和脑动脉瘤

■ 康军仁

今年春节期间贾玲执导的电影《热辣滚烫》
上映20天斩获票房33亿元，成为春节档票房最
高电影，贾玲本人的事业也更上一层楼。但今
年热度最高的话题却不是她的电影，而是她本
人——一年减重100斤，这近乎是一个奇迹。

在减肥瘦身过程中，大家看到的是“暴减”
的体重，却往往忽视了另一个问题——节食减
肥，脱发会很常见。

很多人都是通过戒“碳水”（即碳水化合
物）来减肥。最近网络上报道浙江一名25岁
的女性，为了减肥几乎不吃“碳水”，只吃一点

粗粮，3个月就瘦了30斤，但是却出现了严重
的脱发，经医生诊断为急性的休止期脱发，引
起广泛关注。

无独有偶。身高1米82的小王（化名）半
年前体重近200斤，为了达到减重的目的，他通
过“不吃碳水、结合运动”的方式进行减肥。经
过两个月的努力，他成功减重50斤，但头发也
跟着大把大把地掉，发际线向后移了不少……

如今，很多人都有这样的体会。洗完头或
者洗完澡，看着一地的头发，觉得太难了，不由
扪心自问，会不会变秃？尤其是女性减肥人
群，头发问题成为“苗条之路”上的拦路虎。

正常脱发、病理性脱发与减肥后脱发

在减肥的研究中，脱发并不是常见的需要
特别统计的与减重相关的严重并发症，因为脱
发的原因可能很多。

正常人都会脱发。正常情况下，每天自然
脱落的头发大约50~150根，因人而异。毛发
生长要经历三个时期，生长期、退行期和休止
期。正常情况下，90%的头发都处于生长期。
生长期后进入退行期，大约占1%左右，然后
进入休止期，此时头发可能就脱掉了，过两三
个月，又恢复了，进入到下一个生长期。

另外，脱发的其他原因也很多。例如雄激
素增多会引起脱发；甲状腺功能异常可能会引
起脱发；多囊卵巢综合征本身就容易脱发。还
比如压力过大、经常熬夜，某一天发现自己头
上有那么一小块头发全没有了，这是斑秃。这
些都属于病理性脱发。

病理性脱发，一般有三种类型：第一种叫
瘢痕性脱发，是永久性的，往往是基于疾病，或

者外伤等。第二种叫非瘢痕性脱发。毛囊是
好的，头发还会再生长。如常见的雄激素脱
发，顶部的头发可能会变得少一些。弥漫性脱
发，不仅是顶部，还有两侧额部，都有脱发，但
因为毛囊没有受到破坏，一般都能够自己长出
来。第三种情况叫作毛发结构异常，由于护理
不当，例如用了不合适的洗发水，这是生活中
常见的。

减肥后脱发，更多的是弥漫性的，从头
顶到两侧的额部，整体掉，变稀疏，主要表现
是急性和慢性的毛发密度变少。这种情况
对症处理后头发很快会长出来，所以不用担
心“变秃”。

减肥后脱发，原因主要有三

第一是体重快速下降，身体会代偿性、保
护性地关闭某些功能。有文献报道，减重手
术之后脱发可达50%~72%。这意味着体重
下降太快，身体会代偿性、保护性地关闭“不是
那么重要”的功能，比如头发。这也常见于过
度节食减肥，掉头发、皮肤变差、角质脱屑、甚
至继发性闭经等，都是不健康减肥后的机体代
偿反应。

第二是能量和蛋白质摄入严重不足。减
肥意味着不能正常均衡饮食，通常会限制能量
和蛋白质的摄入，会造成严重营养不良。所以
减肥方案需要专业的临床营养医生或营养师
去设计和规划。自行限制饮食减肥，常常会出
现蛋白质严重不足，很容易脱发。

第三是微量营养素缺乏。营养不良包括
两个部分，一个是营养不足，比如某些人特别
瘦；另外一个是营养过剩，即肥胖。肥胖可能
是宏量营养素的过剩，但正是因为能量摄入过

多，代谢能量消耗的辅酶或者微量营养素就会
消耗更多；再加上不健康饮食容易造成微量营
养素摄入不足。

肥胖人群中，维生素 B1 缺乏占 15%~
29%，维生素B12缺乏占10%~13%，铁缺乏
占9%~16%……为什么俗话说“虚胖”呢？因
为缺乏微量营养素会让人抵抗力下降。从这
个角度，减肥后微量营养素补得不够，甚至忘
了补，一定会出现脱发症状。多个微量营养素
的缺乏都会造成严重脱发，比如铁、锌、维生素
B12和维生素D缺乏。

所以医学营养减重开始前，常规的评估
中，营养科医生都会给大家筛查铁蛋白水平。
其实，减重手术的营养指南，对术前和术后的
微量营养素的补充有严格的、硬性的要求。

通常医学营养减重毛发脱落肯定会小于
50%，且是可逆的，是有自限性的。对症去因
后，一般两三个月后就长回来了，明显的改善
通常见于术后6~12个月。

既要减重又要防止脱发，你可以这
样做

正规营养减重。正规医学营养减重，严重
脱发的发生率不高，因为减肥前会做评估，如
患者甲状腺功能异常等，会针对性处理；减肥
中会注意宏量和微量营养素的补充，对生活方
式有建议，预防脱发。

很多人刚开始减肥，掉秤效果不错，几个
月后掉秤慢了，忽略了这是自然规律，自己开
始着急，自行调整方案，少吃或不吃，瞎折
腾。结果通常是体重掉不了几斤，问题却出
来了，脱发、便秘……贴合科学的方案，利于
稳中有降，硬饿的话，减的是肌肉，很容易快
速反弹。

均衡饮食。确保饮食中包含足够的蛋白
质和微量元素，这些对头发生长至关重要。蛋
白质是头发的主要组成部分，因此需要确保摄
入足够的蛋白质，如瘦肉、鱼类、坚果和低脂或
脱脂牛奶等。同时，补充维生素B族也有助于
头发的健康。

适当进行有氧运动。避免高强度的无氧
运动，如深蹲、哑铃卧推等，这些运动可能提高
DHT（二氢睾酮）水平，加快雄性激素源性脱
发。相反，可以选择如跑步、游泳、足球、爬山
等有氧运动，这些运动有助于促进血液循环和
细胞携氧，对头发生长有益。

长期的精神压力也可能导致脱发。找到
有效的减压方法，如冥想、瑜伽或其他放松技
巧，对预防脱发也很重要。

定期检查。如果出现脱发情况，建议咨
询医生或营养师，以确定是否需要调整饮食
或采取其他措施。如果脱发严重，请到正规
皮科就诊。一定别自己盲目买药。尤其是育
龄期的、近期有备孕计划的人，不乱吃药。

（作者系北京协和医院临床营养科主任
助理、副主任医师）

脱发问题已不是中老年人的“专利”。临床发现，近几年遭
遇脱发烦恼的“00后”逐渐增多，甚至还有“10后”也开始面临
脱发困扰。据调查数据显示，我国脱发人群约2.5亿，其中20~
40岁男士是脱发主力军，比上一代人的脱发年龄提前了20
年。洗头发过于频繁、用毛巾大力擦干、不用护发素、频繁染发
烫发等行为也会对头发造成伤害。

医师视角视角

■ 黄琪奥

“你的脱发症状有一定改善，但还需清淡
饮食，注意休息。”在陆军军医大学第一附属
医院皮肤科，主治医师余南岚正在接诊18岁
的脱发患者刘克（化名）。

据了解，这是刘克第三次来该医院看脱
发问题了。“我们在前期检查时发现，刘克不
仅油脂多、头屑多，还出现了头皮瘙痒等症
状，是明显的脂溢性脱发。”

余南岚表示，像刘克这样因脱发问题前
来就医的年轻人不在少数，脱发问题已不是
中老年人的“专利”。 临床发现，近几年遭遇
脱发烦恼的“00后”逐渐增多，甚至还有“10
后”也开始面临脱发困扰。

据调查数据显示，我国脱发人群约 2.5
亿，其中，20~40岁男士是脱发主力军，比上
一代人的脱发年龄提前了20年。

那么，现在的青少年脱发主要包括哪些
类型呢？余南岚表示，目前青少年常见的脱
发类型有雄激素性秃发、斑秃和休止期脱
发。其中，休止期脱发主要由营养不良、季节
变换等因素造成，病因解除后3到4个月脱
发数量能逐渐恢复正常。

斑秃主要与遗传、免疫和精神压力等因
素有关，一般需要去医院皮肤科就诊，找到诱
发因素并接受专业治疗，多数可以治愈。

最为常见的则是雄激素性秃发，此类脱
发主要表现为头顶头发密度持续性降低和发
际线后移。主要是由雄激素促使毛囊微型化
引起的进行性脱发，该类脱发无法根治，但有
效的预防和治疗可以减轻发病的程度，延缓
发病时间。

为何脱发会找上年轻人？在余南岚看
来，这主要是由不良的生活习惯、遗传因素以
及疾病因素等多种因素共同导致的。

青少年时期是个较特殊的时期，青少年
群体往往好奇心较重、自控能力不强，且激素
处于不稳定的状态，容易造成内分泌系统紊
乱，雄激素水平升高、头皮皮脂分泌旺盛、发
根营养不良等情况，“再加上部分青少年习惯
晚睡，爱吃辛辣的食物，频繁染发，自然会引
起脱发。”

如何预防脱发？余南岚建议，如果脱发
较轻可以采取养护、按摩、饮食保健等居家治
疗方式。应规律作息，避免熬夜，心情舒畅。
同时注意饮食，可多吃粗粮、豆类、黑木耳、新
鲜的蔬菜水果、海产等其他蛋白质含量高、具

有丰富维生素的食物以及粗纤维食物。要少
吃糖类食物，不吃辣椒、生蒜等刺激性食物。
此外，无氧运动也会刺激睾酮的分泌，应注意
多做有氧运动。

“洗头发过于频繁、用毛巾大力擦干、不
用护发素、频繁染发烫发等行为也会对头发
造成伤害。”余南岚说，以头发不油腻不干燥
为度，洗头水温控制在37℃~40℃之间，洗完
后可使用稀齿圆头的梳子梳头，减少如倒梳、
机械牵拉、高温暴露等物理性损伤。

对于女性而言，还要避免长时间将头发
扎得过紧，减少牵拉性脱发以及头皮、毛囊的
损伤，减少烫发、染发的频率，包括卷发棒、蒸
发棒等。

此外，余南岚还建议，如果出现脱发，一定
要实现早干预。“如果发现头发变得细软、发际
线退后等情况，要及时就医。”余南岚说，头皮上
出现的瘙痒、刺痛或灼烧感等症状，大家一定要
重视。如果在调整生活习惯后，这些症状还没
有得到改善，请及时到医院寻求专业诊疗建议。

脱发问题年轻化 比上一代提前20年

每天早晨被闹钟惊醒后，脑袋晕、心跳快，感
觉整个人都不好了。

有研究发现，如果在深度睡眠中被闹钟惊醒，
在醒来后的两个小时内，短期记忆、认知等方面的
表现都会比较差，运动能力也会受到影响。

一夜睡眠，一般经历几个睡眠周期。每个
睡眠周期经历三个阶段：浅睡眠、深睡眠、快速
眼动期。

自然醒来，往往发生在快速眼动期后，此时大
脑已经几乎清醒了，只需要身体跟上。有时也会在
浅睡眠阶段醒来，也不会觉得很难受。

但闹钟唤醒的时候，人处于什么睡眠阶段完
全是随机的，如果刚好处于深睡眠阶段，或者正在
美美做梦，醒来后就不太舒服了。这会导致大脑积
累更多令人困倦的腺苷，即使醒来了也昏昏沉沉，
严重时会发生混乱觉醒，不知道地点、时间，脾气也
比平时暴躁许多。

无论在哪个阶段醒来，大脑和身体都需要一点
时间，这就是所谓的睡眠惯性。而如果闹钟在不对
的睡眠阶段将人唤醒，则会加重睡眠惯性。

研究人员发现，轻柔的音乐、自然之声、白噪
声、有旋律的音乐或者个人喜欢的音乐都更加适合
作为闹钟音频。

此外，还可以选择其他方法唤醒自己，比如光
线、震动。身体对于光线和黑暗都非常敏感，在睡
前给窗帘留条缝隙，或使用有灯光定时开启功能的
灯。

震动型的闹钟往往是轻柔的震动，让人渐进
地醒来，也可以戴上有震动效果的手环。

让家人轻柔地唤醒也是不错的选择。注意，
是轻柔地，而不是猛地抽掉你的被子，让你在惊恐
和羞耻中醒来。 （海德拉）

俗话说，男女有别。因性别差异，男女在许多
方面有所不同。近期，日本滋贺医科大学和名古屋
市立大学等多所高校组成的联合研究小组在《衰老
与疾病》杂志网络版发表的一项研究表明，脑血流
总量女性比男性要多，在年轻人中更为显著。

研究小组招募129名年龄22～92岁的健康志
愿者，使用3特斯拉高分辨率核磁共振成像系统拍
摄头部三维T1核磁共振加权成像图像，并通过脑
区分析应用程序将大脑自动划分为21个区域，还
对同一受试者大脑威利斯动脉环周围的主要动脉
进行4D流量核磁共振成像扫描，分析各年龄组和
性别组大脑区域及其左右差异与脑血流量之间的
关系。

结果发现，由于男性的颅内容积大于女性，所
以男性的大脑总容积更大。结果还显示，无论在哪
个年龄段，女性的脑血流总量平均都高于男性，特
别是脑容积相对较大的40岁及以下的年轻女性，
脑血流总量明显高于男性。

研究人员表示，尤其是40岁以前的女性，脑血
流总量比男性多，这可能是女性偏头痛和脑动脉瘤
发病风险升高的原因，今后将进一步进行研究。

（夏普）

多囊卵巢综合征（PCOS）作为
一种常见的影响育龄期女性生殖和
内分泌功能的疾病，常发病于青春
期、生育期，以无排卵、不孕和肥胖、
多毛等经典临床表现为主；中老年
则出现因长期的代谢障碍导致的高
血压、糖尿病、心血管疾病等。多囊
卵巢综合征患病率约为5%~10%，
不同的人群发病率报道亦有不同。

然而，由于缺乏足够的认识和
了解，许多多囊卵巢综合征患者并
未得到及时有效的诊断和治疗。对
于患者而言，多囊卵巢综合征不仅
影响身体健康，还对患者工作、学习
和生活质量造成严重影响。同时，
多囊卵巢综合征患者的心理健康问
题也日益凸显，焦虑、抑郁等心理问
题成为阻碍患者康复的重要因素。
因此，开展多囊卵巢综合征患者关
爱项目具有重要的现实意义和社会
价值。

作为国家卫生健康委员会直属
联系单位，中国人口福利基金会积
极响应《健康中国行动（2019—
2030年）》关于女性身心健康关怀
的内容，在2024年联合拜耳医药保
健有限公司、中国妇女报、健康报、
新浪微公益、京东健康以及全国69
家医院，共同开展了“健康中国行动
——关爱女性健康公益活动”，重点
关注多囊卵巢综合征，通过有效科
普和宣传教育，助力全民健康素养水平的提升，
提高公众对多囊卵巢综合征的认知和对患者的
接纳与理解。

本次公益活动在三八妇女节前后陆续举办，
围绕“重视月经失衡，生活才会更平衡”的倡导方
向，通过位于颐堤港写字楼的线下科普艺术展
览、患者教育活动、患者修炼手册的制作和发放、
患者对话视频的传播等多种方式，并在狄文教
授、朱兰教授、李蓉教授三位倡导专家的引领下
以及王世宣教授、杨冬梓教授、陈蓉教授和邹世
恩教授的支持下，切入实际生活中月经平衡问
题，从而进一步拓展到PCOS这一疾病领域，用
场景化的方式在三八妇女节前后鼓励女性科学
地认识疾病、治疗疾病，从而实现掌控自己的人
生，寻找更精彩的生活。 （屈晓旭）
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