
国家卫健委发布
的数据显示，我国已有
超过 2.5 亿人正饱受脱
发的困扰，平均每 6 人
中就有 1 人脱发。其
中，大批“90 后”甚至

“00 后”也已经加入脱
发的行列中。

临床上，针对不同
的脱发类型，有对应不
同的治疗手段，中医的
分型也会有不同。专
家提醒，当发现真正存
在脱发问题时，应及时
到正规医院对症下药，
听从医生嘱咐，放松心
情，配合治疗。日常护
理时以下七招可以帮
助减少脱发。

1. 注意洗发频率：
一般一周洗发 2-3 次，
夏季可适当增加次数，
太频繁洗头会破坏头
皮的调节功能；洗发的
同时最好用指腹按摩
头皮，既能保持头皮清
洁，又能帮助头皮活
血。此外，还需注意洗
发用品的选择，不用脱
脂性强或碱性洗发剂，
这容易使头发干燥。

2. 尽量避免使用
塑料梳子：塑料梳子易
产生静电，会给头发和
头皮带来不良刺激，最
好选用木梳或牛骨梳，
既能去除头屑，增加头
发光泽，又能按摩头
皮，促进血液循环。

3.减少烫发、染发：烫发染发次数不
宜过多，烫发剂和染发剂对头发的影响较
大。反复烫染头发会使头发干枯、毛躁、
容易断裂，也可能会引起过敏反应和头皮
炎症，损伤毛囊，导致脱发。

4.长发者平时避免将头发扎、箍得太
紧，以防牵拉性脱发。

5.头发要经常改变分缝位置，可以避
免某一处头皮受到过度的刺激，减少脱发
的发生。

6.保证充足的睡眠，不要熬夜，还要
保持良好的情绪，适当纾解精神压力，这
些都是影响脱发的因素。

7.饮食要均衡，多食蛋白质高、维生
素含量丰富的食物，如奶类、蛋类、瘦肉、
鱼、豆制品类、新鲜蔬果。头油较多者，多
食一些粗纤维食品与杂粮。此外，要限制
脂肪的摄入，如肥肉、猪油、动物内脏等，
少食糖类食物和浓茶、不吃辣椒、生蒜等
刺激性食物。
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中医认为，耗损阳气的途径
很多，但补充阳气的根本途径是
睡眠，因此，睡眠不顺应天时，特
别是晚睡晚起，可谓“双杀”阳气。

现代人生活多元化，工作加
班、夜间玩乐，熬夜晚起成为普遍
现象。传统医学认为，天地运转
到子时（晚11点至次日凌晨1点）
时，阴气开始慢慢消耗，阳气开始
生发，此时生命力是最强劲的。
如果你顺势而为去睡觉，阳气就
会迅速生发起来，护卫我们的身
体。如果子时不睡，意味着不给
阳气壮大的机会，再加上白天的
消耗，会让体内阳气加速流失。
因此晚 11 点前应就寝。而卯时
（早上 5-7 点）人体阳气开始涌
动，此时起床，少阳得以生发，是
调动阳气的最佳时机。然而放纵
睡到自然醒，会抑制阳气在白天
的生发，变得昏沉，这就是为何有
些人越睡越困的原因。

但有时，人们由于工作、学习

等原因不得不熬夜，如何将失去
的阳气补回来？专家给出了以下
建议：

卯时锻炼。锻炼能增强人体
气血流通，使身体产生热量，缺失
的阳气自然而然就会得到补充。
锻炼时间最好选在早上阳气升发
旺盛之时，即 6-7 点，长期坚持，
效果立竿见影。

睡前泡脚。脚部分布着众多
经络，睡前常泡脚能帮助人体补
充阳气。此外，坚持此法还能促
进血液循环，增强身体免疫力。
经常熬夜晚起的人群，不妨多用
这个方法弥补。

手指梳头。头为诸阳之会，
凡五脏精华之血、六腑清阳之气
皆汇于头部。早上醒来可以手指
肚为梳，从额头向颈后反复梳揉
50次，让头部血液舒畅，有利阳气
生发，缓解熬夜后的疲劳和头
痛。梳头时，重点揉梳“百会穴”
（头顶正中），此处乃百脉所汇之

地。
温热饮食。熬夜后胃肠功能

会变差，因此需要保持清淡饮食，
宜食性质温热，具有补益肾阳、温
暖脾胃作用的食物，如羊肉、鸡
肉、核桃仁、海虾、猪肚、韭菜、肉
桂等，忌食辛辣和油腻食物。

晒足太阳。补回耗损的阳
气，还有一个比较简单的方法，就
是晒太阳。阳光充足的午后，可
以晒30分钟左右的太阳，再配合
着午后小憩，能有效促进体内阳
气生发。
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用 棉 签
轻划皮肤：用

一个软棉签轻
划皮肤，看看自

己 是 否 能 感 觉
到 。 如 果

感觉不够灵
敏，就意味着

当 脚 受 到 伤
害 时 ，它 没 有

疼痛感或者没
有足够的疼痛感

让人体注意到脚
受到了伤害，因此
无法及时采取保护
措施。

检 查 脚 后
跟：正常人大部
分退变是脚后
跟变短。如果
脚后跟短了，
那么走路的
时 候 足 前
部就比脚后跟承
受更大的力量，
更容易出现足
前部的茧子和
疼痛。试试

扶着栏杆，站
在台阶上，脚
后跟向下放，
有些人能放下
来，有些人放不

下来，还有
一些人会出
现疼痛，即脚
后跟跟腱出现
疼痛，后两种情
况说明跟腱短或
不正常。

定期检查脚
的情况：定期观察
脚的颜色、宽度的
改变，趾甲是否变
厚、皮肤有无破
损、脚的大小是
否有改变。洗
脚后要注意擦
干 脚 趾 间
隙。剪脚趾
甲 时 要 注

意 不 要 剪 得 过
深，以免损伤皮
肤，糖尿病患
者 尤 其 应 当
注意。

怎
样
进
行
脚
部
日
常
检
查

提
个
醒

一
般 人 认 为

食滞就是吃撑
了，只要喝粥或者

口服一些中成药就可
以了，无需引起重视。

但其实，这是一个错误的
观 点 。 食 滞 问 题 可 大 可

小，必要时须寻求医生的帮
助。

食滞在中医称为食积，多
是由于饮食不当，损伤脾胃导
致。其轻者主要表现为胃脘胀
满、恶心欲呕，这时一般通过禁
食或口服保济丸、整肠丸等药物

即可缓解。但对于一些暴饮暴
食、大量喝酒或进食海鲜的人群，
如果突发腹痛难忍、发热，腹部
出现瘀斑、呕吐、腹泻等症状，就
必须警惕急性胰腺炎发生，这
时候必须及时就医。

做到以下几点，也能吃
得快乐而健康：

拒绝不洁食物。不
洁食物容易携带病原体，

一旦被人体摄入，容易
造成急性胃肠炎等。

规律饮食，
使用公筷。《黄

帝内经》提
到 ，

长
寿 的 关 键
在 于“ 食 饮 有
节，不妄作劳”，规
律饮食能够避免胃肠
损伤；而使用公筷，能
够最大限度地避免疾病
幽 门 螺 旋 杆 菌 等 细 菌 传
播。

饮食七分饱，好酒莫贪
杯。暴饮暴食、大量饮酒容
易造成胃肠负荷过重，轻者可
能导致胃肠功能紊乱，严重者
容易诱发胆囊炎、胰腺炎等疾
病。

饭后慢走，把胖赶走。饭后
慢走有助于促进胃肠蠕动，减少
食管反流，对于糖尿病或者肥胖
人群还有助于控制血糖以及控
制体重。

根据自己的体质，合理搭
配。中医认为，每样食物都有
偏性，在进食的时候一定要
根据自己的体质进行饮食
搭配。如虚寒型的人群，
不能过度进食寒凉，如
冰镇、瓜汤、菜汤等；
而对于阳盛人群，
要 尽 量 避 免 进
食辛辣食物
等。

食滞问题应引起重视

莲子心可缓解失眠
莲子可以很好的

养 心 和 安 神 ，如 果 说
长期失眠的人在睡觉之

前 可 以 坚 持 吃 一 些 莲 子
或者是用莲子心来泡水，可

以有效起到养心和安神的效

果 ，也 可 以 很 好 的 改 善 睡 眠 质
量。

黄花菜缓解情绪
黄花菜在民间有另一

个名字叫做安神菜，可见
黄花菜有很好的稳定神

经 ，改 善 睡 眠 的 效
果。长期失眠的人

可以用黄花菜做食
材，长期食用可以有
效补充身体所需要的
营养。同时还可以有效
缓解情绪，改善长期失眠的
症状。

柏子仁养心安神润肠道

在睡觉之前用一些柏子仁不
但可以帮助肠道畅通，防止大
量出汗，还可以有效调节失
眠者的情绪，缓解失眠的现
象。所以在每天睡觉之
前也可以适当吃一些，
可 以 有 效 的 帮 助 安
神。

失眠多梦试试食疗方

大地回春，万物复苏，
人体阳气也随之充盈。春
天气温开始上升，可进食一
些有助于阳气升发的食物。

以五味而言，辛甘发散
为阳，葱、姜、蒜、韭菜、香
菜等辛味食物有助阳升发、
温中散寒的作用。只是春
为少阳之时，只宜助阳，不
可过食大温大热之品，如羊
肉、花椒、辣椒等，否则易生
热助火，导致口舌生疮、大
便秘结等症状。

酸味入肝，有助肝木更
旺，容易克伐脾土，从而影
响脾胃的消化吸收功能。
因此，春季应少食酸味食
物，适量进食米粥、山药、花
生、大枣等性味甘温的食
物。

“春吃芽、夏吃瓜、秋吃

果，冬吃根。”我国自古就有
春日食春芽的习俗，有助于
疏肝养气。其中，香椿是春
季特有的“野菜”，口感鲜
嫩、香味浓郁，富含维生素
C、胡萝卜素等营养素，这个
季节的餐桌上不能少了它。

本文推荐一个适合春
季的食疗方。

韭饼
将 50 克 猪 肉 切 成 小

丁，入油锅炒至半熟，100
克韭菜洗净，切段。二者混
合后加入植物油、酱油、食
盐拌匀。面粉加清水和好，
分成若干小块，擀薄饼，夹
馅，入烤箱或锅中烤熟即
可。此方的功效是助阳气、
暖腰膝，注意胃溃疡、十二
指肠溃疡、胃炎、发热及疮
疡者慎食韭菜。

春季食补注意啥

干眼是现代人常见眼病，熬夜
煲剧刷朋友圈的你，更应该注意。

正常情况下，眼睛表面有一层
“泪膜”覆盖，如果泪液分泌量减少、
泪液的质量发生改变或眨眼次数减
少等原因，使眼睛不能足够湿润，泪
膜稳态丧失，出现眼睛干涩、刺痛、
异物感、黏稠感、睁眼困难、流泪、视
疲劳、视力波动、畏光等症状，这就
是“干眼”。

如何缓解眼部疲劳呢？医生的
“锦囊”是——正确用眼：

重视眼部体检。
沉迷电子屏幕时，提醒自己多

眨眼，正常情况下，每分钟眨眼在8-
20次。

与电脑屏幕保持合适角度和距
离。具体要求为：眼睛距离屏幕50
厘米至70厘米，屏幕第一行字在视
线下约3厘米，手臂自然下垂时，座
椅承托手臂 80 度到 100 度角，腰背
贴近有承托的座椅，不要留空隙，膝
盖微高过座椅，脚要着地，不要跷二
郎腿。

少用美瞳，多选RGP（硬性透氧
性角膜接触镜），它不仅更清晰舒
适，且镜片本身基本不含水不吸水，
可以减少泪液流失，保持眼球湿润。

定时远眺，坚持“20-20-20“规
则，每隔 20 分钟，远眺至少 20 英尺
（相当于 6 米）的地方，持续至少 20
秒（如有近视，远眺时记得戴眼镜）。

眼睛疲劳时可进行热敷，可以用
温水、热毛巾、蒸汽眼罩等。

使用空气净化器，减少进入眼
睛的脏东西。

不要熬夜，高度近视人群，有导
致视网膜病变的危险，严重时甚至
致盲。

较严重的视疲劳患者，需及时
到医院就诊。

如何缓解眼部疲劳


