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每到秋天， 门诊看掉头发的人就会多
一些。 她们的特点是入秋以后每天掉的头
发明显增多。

这其实是一种比较普遍的季节性脱
发，尤其是在秋冬季，这个不是病理性的，
一般不用太担心。 出现这种情况，过了一段
时间适应了气候就能恢复正常。

寒冷干燥头发易脱落
从细了讲，掉发是因为气温降低以后，

头皮血管收缩，头发的营养供应减少了，另
外皮脂分泌也减少，头发容易干枯，所以每
天的脱发会比以前多。

从粗了讲，秋天万物凋零，作为自然界
的人，入秋后头发更容易掉，是符合自然规
律的。

每天脱发一百根以内 正常!
人在新陈代谢正常的情况下， 平均每

天都会脱落数十根头发，但很多人都发现，
秋冬季节时脱发会明显增多。 正常人每天
脱发在一百根以内是正常的， 头发也是处

于一个不断生长和脱落的过程。 这儿在掉，
其他地方在长，处于一个动态平衡。 秋季脱
发可能因为掉得多，长得慢，所以在一段时

期内看上去头发会比较稀疏。

想少掉几根 就乐观点

因为头发少， 很多朋友尤其是女性的
心情会受巨大的影响， 而精神因素又会进
一步加重脱发的情况。 所以，保持乐观情绪
是很重要的!

季节性脱发的治疗比较简单， 如果不
急，就等自然恢复。 如果想积极些，可以外
用比如米诺地尔， 口服一些中成药以促进
头发生长。 总之，这一类型的脱发是不用焦
虑的。

除了季节因素，产后激素水平波动、营
养不良、精神压力大、高烧或连续熬夜等原
因也会造成脱发， 但都会在影响因素消除
后一段时间里自行恢复。 肿瘤病人如果接
受化疗，也会导致严重脱发，但只要病情得
到控制后停止化疗， 头发也会在几个月后
重新长出。

如果持续大量脱发， 则可能是其他疾
病引起的，甲状腺功能低下、肾上腺疾病等
都有可能导致头发脱落， 这时脱发就成了
一个预警的信号，应该积极就诊，治疗原发
疾病。 /本报综合

三手烟是指吸烟后残留在室内各种
物体表面的尼古丁及其它化学物质，烟雾
散尽后残留在衣服、头发、家居和汽车上。
这些残留物持续多年，不断积累，并与室
内的其它污染物反应形成有毒致癌物质，

通过皮肤接触污染表面或从手到口吸入
体内造成伤害。 对接触到该物质的非吸烟
人群，尤其是儿童，有潜在的健康威胁。

科学家警告称， 暴露在三手烟环境
(THS)一个月后会极大损害肝脏和脑部组
织，随时间推移将不断加重。

报道称，研究人员在血清、肝脏和脑
部组织当中，探究暴露于三手烟之下的生
物标记物所产生的影响。

专家指出：通过模拟人类暴露在三手
烟下的环境， 确定小白鼠暴露在该环境
后，生理机能发生变化所需最短时间。 我
们发现，暴露在三手烟下一个月就会造成
肝损伤，两个月后产生分子损伤，4到 6个
月后损伤加重。 肝脏损伤会使排毒能力受

到抑制，进而带来更大伤害。
研究人员同时检查暴露在三手烟的

小白鼠大脑发现， 肾上腺素在 1 个月后
开始上升，两个月，4 个月和 6 个月后激
素水平依旧不断升高， 最终导致免疫系
统疲劳。

专家介绍： 三手烟是隐秘的有毒物
质，是无声杀手，人们呼吸时就会不知不
觉吸入这种污染物。 但很多人并没有意识
到自己正遭受三手烟的危害，或者对此表
示怀疑。

实际上，三手烟对人体还会造成其他
极大危害，例如多动症，肝脏和肺部损害，
二型糖尿病及伤口愈合并发症等。
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金黄的面皮，裹着鲜嫩的豆芽等，咬一
口，脆脆的，这就是北方人爱吃的春卷。 按
传统，春天吃春卷，能发五脏之气。 营养专
家说，秋天吃豆芽春卷也是不错的选择。

秋天偏干燥， 饮食应遵循养阴防燥原
则。 绿豆芽味甘性凉，有清热解毒、利湿通
下等作用，尤其能清肺火，适合夏秋季食
用。 与绿豆芽相比，黄豆芽性更平，适合脾

胃偏寒的人。 黄豆、绿豆中含有蛋白质、碳
水化合物、铁、钙等，生芽后不但能保持原
有营养物质，而且热量低，富含维生素。

秋季不宜多食蒜、葱、韭菜等辛辣食
物，因此，春卷的馅里要不放或少放。 另
外， 消化功能不好的人不宜吃油炸食品，
可用薄饼卷菜直接吃。

/本报综合

秋季是“养收”的季节，在“五味”中
应多食酸味，少食辛味，因为酸味收敛
补肺，又能生津润燥，辛味发散泻肺，所
以要多吃味酸甘润的果蔬， 尽量少食
葱、姜等辛味之品。

秋天是吃水果的季节，水果以酸味、
甜味为主，甜味则是一年四季都应该吃
的，甘者土味，而土旺于四季。 秋季最适
合吃的水果就是梨，梨色白多汁，最能
滋阴润燥，唯其色白，白色入肺，故又是
润肺佳品。 秋季对应于五脏中的肺脏，
肺主皮毛，因此秋季又是一个非常好的

促进自己毛发生长的季节。 有个成语叫
“明察秋毫”，“毫”就是指秋天长出来的
小绒毛。 现代很多人饱受脱发的困扰，
那么入秋后多进食酸味食物，再配合肉
类的营养，促进头发的生长。 此时最宜
进食的补肺之物就是山药，山药同样色
白入肺，是最好的补肺之品，嚼之味酸，
连皮带须地吃长条山药最有利于头发
的生长。

秋季天气干燥，主要外邪为燥邪。秋
分之前有暑热的余气， 故多见温燥，秋
分之后，寒凉渐重，所以多出现凉燥。 秋

燥易伤津液，引起咽 、鼻 、唇干燥及干
咳、声嘶、皮肤干裂、大便燥结等症。 故
秋季应多喝水， 多吃酸甘滋润的食物，
如百合、银耳、秋梨、莲藕、柿子、芝麻、
核桃、糯米、蜂蜜等。

广东民间历来喜好秋日炖煮善于润
养的汤水，如青萝卜陈皮鸭汤、玉竹百
合猪瘦肉汤、 木瓜粟米花生生鱼汤、沙
田柚花猪肝汤、无花果白鲫汤、霸王花
蜜枣猪月展汤等，都是秋季家庭养生之
上品，又暗合“贴秋膘”之意，值得借鉴。
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很多人都有过酒后感觉头疼的经
历。 这不仅和你本身“是否能喝”有关，
法国兰斯大学葡萄酒与香槟学硕士梁
同正解释，还和酒的种类有关，红酒、威
士忌等更可能引起头疼的症状。

喝酒引起头疼最主要的就是酒中
的酒精， 酒精过多导致水分缺失，打
破人体内水分及必需营养物两者之间
的平衡。 另外， 乙醇有扩张血管的作
用， 使血压降低。 喝酒后脑部血管的
扩张引发头疼感。 另外血管的扩张也
使得人容易脸红。 有研究报道指出，
酒后脸红的人群更容易发生酒后头疼
的症状。

事实上在大多数酒类中，不仅仅只
有酒精一种物质能够引发酒后头疼症
状。酒中的杂醇油、花色苷、乙醛及胺类
物质均与引发酒后头疼有关。其中胺类
物质在红酒及香槟中含量较高，在其他
颜色较深的酒 (如啤酒，威士忌等)中也
可以找到。

总之，引发酒后头疼的原因在于酒
的种类及人体对酒精的耐受力。 如颜
色较深的酒通常含有较多引发头疼的
胺类物质。 而人体对酒精的代谢速度
也与酒后头疼有很大关系。 对于喝酒
易脸红的人群，更应适量饮酒。 并且通
常来说女性比起男性更易产生酒后头
疼的症状。

消化内科专家说， 从作用机理上
讲，临床上没有解酒药物。其实，醉酒者
送到医院，最主要的解酒方法还是靠排
泄。 一般的方法是催吐，然后用静脉输
液利尿，让患者加速排除体内酒精。 此
外，如果患者难以醒来，会使用纳洛酮
等药物，这个药物的作用是催醒。

市面上各类解酒保健品对肝脏和
胃黏膜也许会起到一定的保护作用，但
并不是吃了这些“解酒药”，就能快速地
在体内将酒精分解，更不要以为吃了这
些保健品就能“千杯不醉”。
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秋季更易掉头发？

研究：三手烟可损伤肝脏和脑部组织

清肺火 春卷适合秋天吃

秋季养生：多酸少辛 润燥补肺

喝红酒更易头疼


