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健康

“秃”如其来，让人猝不及防
一场关于头发的保卫战

一阵寒风吹过，头皮都冷得发麻。摸摸脑
门，头发越来越稀疏，不冷才怪！已经没有什
么能比，一头丰盈的秀发，更让人羡慕的了。
今天就带大家来了解下 “秃头”。

你是哪种“秃”？
男性：男性雄激素源性脱发最常见??
轻则发际线呈 M 型后退，重则成为“地

中海”、“条形码”。
正常的毛囊会经历生长期→退行期→休

止期的循环。而一部分男子的毛囊会受到雄
激素影响，导致毛囊的生长期缩短，甚至长不
到可以露出头皮就进入退行期。

这种类型的脱发称为男性雄激素源性脱
发，可遗传。

女性：女性型脱发和休止期脱发最常见

女性型脱发

主要表现为额部、头顶、颞部（耳朵上方
的区域）区域性的头发稀疏。

它的病理改变和男性雄激素源性脱发相
似，而且最常见的发病人群是绝经后的女性，
因此大多学说认为它与雄激素升高或雌激素
降低有关。但现在这类脱发的患者正呈现年
轻化。

休止期脱发

是指大量本应处于生长期的毛囊进入休
止期并脱落，因此脱发是弥漫性的。

其实休止期脱发并不少见于男性群体，
但男性的短发造型通常会让轻中度的毛发稀
疏不那么明显。

其实还有不少其他类型的脱发，如扎辫
子过紧造成的牵拉性脱发、感染性疾病（如
梅毒）导致的脱发、自身免疫疾病等因素导
致的斑秃等，在去除病因后脱发通常可以得

到逆转。而在各种原因导致的瘢痕性脱发中，
毛囊就永久失去了再生能力。

快速减肥

营养缺乏：缺蛋白质、缺铁、缺锌、缺维生
素 D；分娩；重大疾病或手术；巨大的情绪应
激或精神压力。

“要么瘦、要么死”的追求，各种减肥
食谱的流传，吃上瘾的外卖，身不由己的
加班，习惯成自然的熬夜，无所适从的焦
虑……这或许都是年轻人在脱发之路上的
推手。

头发保卫战

1、用药
药物其实是脱发治疗的重要方法。
非那雄胺可以有效治疗男性雄激素源性

脱发。是的，它就是治前列腺增生的药，它并
不会影响睾酮的作用，因此对性功能影响不
大。但它对头发的再生作用会在停药后 1 年
内消失。

米诺地尔适用于各种非瘢痕性脱发，不
良反应很少，但同样需要持续使用才能维持
头发再生的功效。

2、植发
男性雄激素源性脱发、瘢痕性脱发、中重

度女性型脱发、天生发际线过高等都可以通
过植发来改善外观上的头发密度。

但它不是万能的。暂时的弥漫性休止期
脱发并不适合植发。

3、改变生活习惯
说来简单，放松心情，均衡营养，适时休息。

但你会发现，这一条可能比治疗脱发更难。

找到适合自己的发型（或假发）
短发在一定程度上可以掩饰头发的稀

疏，同时也可以避免长发扎发辫对毛发造成
的牵拉。细小的卷发可以让头发看起来更蓬
松，但烫发会对毛发造成损伤。前额发际线脱
发也可以通过修剪刘海来修饰。当然，使用得
当，假发也可以成为你的选择。

（健康上海 12320）

文 张芬

马上要辞旧迎新过
大年了，长辈们都在准
备年货，瓜子、花生、小
核桃、开心果样样都不
能少。大人们谈笑风生
嗑嗑瓜子，顺手也喂给
宝宝吃。小朋友们看到
这么多诱人的零嘴，难
免也要偷吃下。欢天喜
地，其乐融融，殊不知潜
在的风险正悄然而至！这些零嘴看似是小小的
“碎碎”，一旦吸入气道，却是致命杀手！

什么是气道异物？
气道异物就是将最常见的花生、瓜子、花

生米、黄豆、栗子、玉米粒、小纽扣、鸡骨、鱼骨、
别针、哨子等吸进气管里，随着呼吸的作用，异
物就会进入气管、支气管或其深部。

这是儿科临床常见的急症之一，常发生于
5岁以下的小儿，其中 3岁以下儿童最易将异
物吸入气管和支气管内。

异物吸入气道后会怎么样？
气道异物根据临床病程可分为吸入期、安

静期 、症状期及并发症期：
由于小儿的神经系统、认知能力发育均不

完善, 异物容易嵌顿堵塞气道而引起缺氧窒
息，甚至出现极端事件导致窒息死亡。

如何预防异物进入气道？
想岁岁平安，三条记心中：
1、幼儿远离坚果
重要的事件说三遍：“不要给 3岁以下的

幼儿喂坚果”，“不要给 3 岁以下的幼儿喂坚
果”，“不要给 3岁以下的幼儿喂坚果”。

2、养成良好饮食习惯
进食时不要乱跑乱跳，以免跌倒时将食物

吸入，也不可惊吓、逗乐或责骂孩子，以免大哭
大笑引起误吸。

3、家长提高安全意识
儿童好动、好奇性强，在宝宝活动范围内

避免出现以下容易引起异物吸入的坚果和小
物件，从源头杜绝意外。

孩子被异物呛到，怎么办？
按照年龄分为婴儿和儿童两个阶段，分别

有不同的急救方法，如图所示哦！
注意事项：在家进行急救时，家人要拨打

120急救电话，获取帮助；
既使有异物咳出，也要到儿童专科医院进

行就诊，挂呼吸内科或五官科，确诊是否完全
排出异物哦！气道异物重在预防。喜庆过节时，
家长一定要提高安全意识，要小心这些 “碎
碎”，谨防孩子吸入异物。祝所有的孩子健康
快乐地成长！我们要“碎碎”平安哦！

（儿童医学中心）

过年要岁岁平安 更要小心这些“碎碎”

一旦吸入气道 却是致命杀手

【医讯】

【日常护理】 【快讯】

市第六人民医院临床营养科：

为老年体弱群体
开“处方”

社区老年朋友们，随着年龄的增长，
你们是否感到体力大不如前，或因牙齿
咀嚼不利等问题，无法摄入充足的营养
而导致体重逐渐下降？

好消息来了，市第六人民医院临床
营养科，目前正在开展“口服营养补充
对老年营养不良改善的随机对照干预研
究”。如果您有上述症状，或者想找一个
合适的改善方法，欢迎您来报名参加。市
第六人民医院临床营养科临床研究招募
活动。
▋招募要求：

1.年龄大于 60 周岁，体型偏瘦，自
觉体重下降，希望改善营养状况的老年
人群。

2.为确保干预的有效性，希望入选
的受试者能够认真配合医生，严格实施
营养治疗方案。

3.本次活动全程免费，名额有限，先
报先得。
▋药剂申明：

本研究已得到上海市第六人民医院
伦理委员会的批件，批号为 2019-114，
所选的营养补充剂为上市产品，安全性
有保障。
▋报名方式：

联系人：刘海丽医生
地址：宜山路 600 号门诊大楼 10

楼医生办
（市第六人民医院）

每年 1-2 月份是急性心血管发病率最
高的月份。专家提醒，春节前后，天气骤冷骤
暖，昼夜温差较大，血管容易收缩或痉挛，容
易诱发心血管疾病。再加上节日里大吃大喝，
作息不规律等，导致心血管疾病呈爆发之势。

远离节日心血管病“危险区域”
春节前后往往是心血管疾病的多发时

节，上海远大心胸医院孙宝贵教授提醒，不论
是中老年人还是年轻人都应该注意心血管疾
病的预防，远离其高发的“危险区域”：

寒邪内侵。气温低常会导致心跳加快，血
管收缩，从而使血压升高、心脏负荷加大，增
加了心绞痛和心梗发生的概率。有研究表明，
气温每下降 10℃，心脏病发病风险会上升
7%。中医认为阴寒之邪郁于胸中，则会导致
胸痹心痛（冠心病）。西医认为天气寒冷可导
致血管痉挛收缩，诱发心血管疾病。

饮食失调。春节期间，吃年夜饭，亲朋好
友相聚，你难免大吃大喝。摄入过多的胆固醇
食物，容易使血管内脂质增高，血液粘稠度增
加，从而诱发心血管疾病。另外，过度喝酒也
可能会引起血压升高、心率加快。尤其是原本
就有心血管疾病的人，更容易诱发冠状动脉
痉挛、恶性心律失常、血压急剧升高等，引发
急性心血管事件发生。

情绪兴奋，作息不规律。亲友团聚，多处
于兴奋状态，加上熬夜看春晚、打麻将，作息
不规律，容易使人情绪激动、心率加快、血压
升高，这也加大了心血管疾病发作的风险。

停服药物。生活节奏被打乱使得一些患
者忘记按时服药，可能会导致血糖、血压骤
升，从而引发急性心血管事件。

春节期间如何预防心血管疾病？
新春佳节是全国人民一年一度的传统佳

节，亲友团聚，既要喜庆更要健康。如何在春
节期间避免心血管病的发作呢？孙教授建议，
饮食作息规律、劳逸结合、控制烟酒、稳定情
绪是关键，对于血压不稳的市民，一定要监测
血压、在医师指导下调整用药剂量和类型。

饮食上控糖限油。春节期间，大鱼大肉很
容易导致血管堵塞。对于中老年人来说，春节
饮食需节制，宜清淡，有利于预防冠心病，控
制胆固醇。

适度锻炼。春节期间多进行慢跑、快走等
有氧运动，帮助肌肉舒展，改善血液循环。

保证充足的睡眠。春节虽然放松，但是聚
会熬夜也不少。因为休息不好导致猝死的情
况并不少见，因此，成人每天 23 点前入睡，
睡够 7-8 个小时。睡前喝一小杯水，可以减
低血液的粘稠度，减少心脏病突发的危险。

监测血压。没有症状或不加控制的高血
压会引发诸多血管病，高血压不仅累及微血
管，还会导致大血管病变，一定要按时监测、
服药，让血压保持在正常范围。

春节前后
警惕心血管疾病来势汹汹

以上内容由上海远大心胸医院特约刊登

专家简介：孙宝贵
主任医师 、教授 、国务院政府津贴

享受者 、 上海远大心胸医院终身院长 。
曾任中华医学会心血管病分会 、中华医
学会电生理与起搏学会等 12 家国内学
会的委员 、常委 、副主任委员或主任委
员 。承担和参加各种科研项 18 项 ，共获
省市级科研成果奖 9 项 ，国家专利 5 项
（3 项获上海市优秀发明专利奖 ）。 擅长
冠心病 、心肌病 、心力衰竭 、心律失常
等疾病的诊断和治疗 ， 尤其在心脏起
搏 、 心脏电生理和射频消融术 ， 以及
PCI 等介入性心脏病治疗手段方面有
特殊专长 。


