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“树落叶，人落发”
秋天为啥更容易脱发
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除了上面的原因外，蒋文杰表示，以下因素也
会导致掉发多：

◆压力大
因为压力导致紧张、无法入睡时，脱发现象会

加重，特别是遇到升学考试、评职称、找工作等重大
事情时，脱发可能更明显。过度劳累、休息不好、情
绪不稳定时，神经功能失调，会使头皮供血减少，头
发也可能因缺少营养而脱落。

◆减肥不当
过度减肥会导致营养不良，引起低蛋白血症，

加速掉发。
◆毛囊炎

如果油脂分泌过盛的人不及时清洁头皮，分泌
物和灰尘混合堆积，就容易堵塞毛囊，引起毛囊炎
或头皮感染，进而增加脱发几率。掉落头发根处粘
着的“小白点”，其实就是头皮分泌的油脂。

◆染烫及梳头方式
经常烫、染、编辫子等，毛囊受到高热、化学制

剂、过度拉抻的摧残，逐渐萎缩死去，也会造成脱
发。

需要澄清的是，洗头本身不会加重脱发。如果
头发处于休止期，头发在洗头、梳头或挠头皮时会
随之脱落。

据生命时报

胆结石，也就是“胆石症”，是指胆囊或胆管内有“超浓缩”的
胆汁，形成了结石。临床发现，很多胆结石患者通常有个共同习
惯——不吃早餐；我国官方“胆囊结石诊疗指南”中，甚至把这点
列入了发病危险因素。不吃早餐真会“饿”出胆结石吗？好好的
胆囊里怎么会长“石头”？中山大学附属第六医院消化内科副主
任医师唐健告诉你结石最常见的成因，以及如何对症处理。

“饿”出来的胆囊结石

胆汁虽然叫“胆汁”，实际由肝脏所制造，可以乳化脂肪，便
于人体消化。胆汁大部分贮存在胆囊中，直到小肠细胞完全消
化脂肪时，会由胆囊或肝脏流入小肠。胆里出现“石头”，唐健表
示主要有两个形成原因：

①胆囊排空不规律，胆囊内胆汁淤滞，发生沉积形成结石。
②胆汁内各成分比例失调，如胆固醇含量过多，结晶析出引

起结石。
之所以说不吃早餐会诱发胆结石，是因为当人体摄入食物

后，会刺激肠黏膜，传递一个信号给胆囊，让它排空储存的胆汁
帮助消化。前一天晚餐和第二天早餐间隔较长，胆汁在胆囊中
储存、浓缩的时间本来就已很久，如果再不吃早餐，很容易扰乱
胆囊的排空规律，造成胆汁淤积，引起结石。也就是说，问题的
关键在于，长时间没有进食，会刺激胆囊收缩排空。不吃早餐并
非胆结石的决定性因素，不管是早饭、午饭还是晚饭，只要是空
腹过久、饮食不规律，都可能增加患胆结石的风险。

为什么有的人胆里更易长“石头”？

临床上常用“5F”形容胆结石的高发人群，即Fatty（肥胖）、
Forty（40岁以上）、Female（女性）、Fertility（多次生育）和
Family（家族史）。除此以外，一些饮食、生活习惯也会诱发结
石。

■三餐不规律
胆囊不能及时排出胆汁，让其浓缩滞留在体内，加大结石形

成的可能。
■爱吃高脂食物和甜食
这类食物不仅刺激胆囊收缩的力度较弱，还会让胰岛素大

量分泌，引起血糖剧烈波动，增加胆结石风险。
■膳食纤维摄入低
食物中的膳食纤维可降低脂肪和胆固醇在体内的利用率，

促进肠道运动和胆汁酸的排出。因此，膳食纤维摄入量低的人
更容易被胆结石盯上。

■久坐不动
不爱运动、体力活动减少，胆囊肌的收缩力便会下降，胆汁排

空出现延迟，这就容易造成胆汁郁积，为形成胆结石创造了条件。
■多次妊娠的女性
胆结石病人中女性占70%，且怀孕次数越多，发病率越高。

其原因是女性身体中雌激素水平高，会影响肝内葡萄糖醛酸胆
红素的形成，使非结合胆红素增高；雌激素又影响胆囊排空，引
起胆汁郁滞，极易形成结石。

长了胆结石该怎么办？

虽然很多胆结石没有症状，平时也能相安无事，可一旦掉落
到胆管并发生梗阻，可能导致继发性胆汁性肝硬化或胰腺炎。
如何处理胆结石，唐健表示要分情况对待。

1.无症状胆结石
有些胆结石长期或终身无症状，对人体危害不大，不需特别

进行药物治疗，可每半年复查一次B超。同时注意保持低脂、低
热量的饮食方式。若突然出现皮肤发黄，或腹胀、厌食和烧心等
消化道症状，及时就诊，排除胆结石等相关可能。

2.急性发作胆结石
◆症状：可引起胆绞痛，中上腹或右上腹剧烈疼痛，坐卧不

安、大汗淋漓、面色苍白、恶心呕吐，甚至出现黄疸和高热，应及
时就诊。

◆治疗方法：药物或手术，包括服药溶石、体外震波碎石、保
胆取石手术、胆囊切除手术等。有急性化脓性胆囊炎、胆管结
石、胆管炎、胆源性胰腺炎等并发症的患者，建议尽早考虑手术。

唐健提醒，已经患上胆结石的人，饮食上注意规律进食，少
吃腊肉、动物内脏、曲奇饼干、蛋糕等高糖、高脂的食物；过酸的
食物如山楂、酸枣、杨梅等会诱发胆结石患者胆绞痛，最好不吃。

据生命时报

长期不吃早餐
真的会“饿”出胆结石？

过去，人们往往将脱发与程序员等职业挂钩，但如今，越来越多的人开始头
皮“发凉”。熬夜、压力大、遗传……人们归纳的脱发原因中，其实漏了一条：季
节性脱发，秋天则是一年的高峰时段。记者采访了中国医学科学院整形外科医
院毛发移植中心主任蒋文杰，请他解释为什么秋天更容易脱发，并提醒你改掉
几个导致掉发的习惯。

头发的生长规律也顺应季节变化，民间俗语
“树落叶，人落发”也反映了这种现象。春季万物复
苏，头发长得多且速度快，而到了秋天，由于气候干
燥等原因，头发会掉得比其他季节更多一些。

美国约翰·霍普金斯大学的一项研究佐证了上述
观点，脱发在秋季会达到顶峰，且生活在北半球的人掉
发风险更大。研究者进一步推断，头发可保护头皮免
于被强烈的阳光晒伤，而入秋以后，日照时间缩短，头
皮对头发的依赖性降低，脱发由此增多。由此，科学家

猜想：紫外线指数的变化可能会影响脱发量多少。如
果你发现，秋天掉发明显增多，其实这属于正常现象，
前提是每天脱落的头发不超过100根。每天掉发数量
超过100根，并且持续超过2个月，才会被确诊为脱发。

推荐一个检测脱发的简单办法：用拇指、食指
和中指，从头发根部轻轻捏住约50根头发，向外
捋，如头发脱落不超过1～2根，代表大致正常；如
每次超过6根，则怀疑存在异常的活动性脱发。需
要注意的是，在进行该检查前应至少5天不洗头。

头发生长的特点是周期性，蒋文杰告诉记者，
每根头发的“一生”可分为3个时期：

■生长期 可持续3年
头上超过 85％的毛发处于这一时期，生长活

跃，每个月大约长1厘米。
■退行期 持续3周
属于过渡阶段，这一时期的头发占1％左右，此

时毛囊开始萎缩，头发不再生长。
■休止期 平均持续3个月
退行期后，新的毛囊周期还没开始，中间这段

“默默无闻”的时期，便是休止期，头发一般在这期
间自行脱落。这个时期的头发占10%~14％，大约持
续3～4个月的休止期后，新生的头发会于同一毛囊
上“发芽”，重复下一个生长周期。

具体表现

男性 女性

高发程度 我国每5个成年男性中就有1人脱发

主要病因 雄性激素源性脱发

额部、顶部头发弥漫稀疏前额发际与鬓角往上移，呈“M”形发
际线；前头与顶部的头发稀疏、变黄、
变软甚至光秃

比男性少

产后脱发（急性休止期脱发）、内分泌失调性脱发

具体表现

比起其他因素，造成脱发的主要原因是遗传。不仅父母脱发会影响后代，爷爷、舅舅、叔叔
等亲属脱发也会影响后代。脱发的具体原因、位置等，男女表现各异：

秋天是一年中的脱发高峰

毛发的“一生”分3个时期

一张表对比男女脱发差异


