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入秋后，不少人发现自己的头发掉
得更厉害了，这是怎么回事呢？脱发也
挑季节吗？什么情况才算真正意义上的
脱发，每天掉多少头发尚属于正常范
围？今天，皮肤科医生教大家如何“头顶
焦虑”。

秋季掉头发是有点道理的

从日常皮肤科门诊就诊的脱发患者
数量来看，脱发没有特别明确的季节性。

不过，曾经有一项对健康人群的头
皮毛囊的研究，结果表明在健康人群中，
处于休止期毛发的比例在7月份会达到
全年中的一个小高峰。这部分处于休止
期的毛发在休止期结束（2-3个月后）会
脱落，按时间推算，正好是到了秋季。

所以，一部分人秋季脱发加重，可能
是一个正常的生理现象。

每天掉发100根不算啥

脱发是指头发脱落的过程和症状，
头皮毛囊存在正常周期，包括生长期
（2-8年）、退行期（2-8周）、休止期（2-3
个月）和脱出期。所以，一定程度的脱发
是正常生理过程。

我们日常所关注的脱发通常指的是
异常性的脱发。异常性的脱发有不同类
型，例如斑秃、雄激素性脱发或者休止期
脱发等。

每天脱发100根，算多吗？根据脱
发临床分级量表将脱发的数量分为6个

等级，1级为10根毛发/日，2级为50根
毛发/日，3级为100根毛发/日，4级为
200根毛发/日，5级为400根毛发/日，6
级为750根毛发/日。1-3级的脱发是
正常程度的，如果达到4级以上，甚至到
了5、6级，这时会认为是脱发过多。

所以，每日脱发量平均100根以内
为正常程度，不用过度担忧。如果每日
脱发量平均超过200根，需要注意可能

存在脱发过多。

这才是脱发的主要原因

不同类型的脱发病因不同，其中，雄
激素性脱发的发病率最高。

雄激素性脱发 其表现为缓慢进展
的模式性脱发，男性表现为额颞部和头
顶部脱发；女性为头顶中线附近头发明
显稀疏。雄激素性脱发的病因是多方面

的，目前的研究表明：遗传因素和雄激素
在发病中占有决定性因素。毛囊周围炎
症、生活压力增大、紧张、焦虑、不良生活
和饮食习惯等因素，均可加重雄激素性
脱发的症状。

休止期脱发 主要特征是急性或慢
性头发脱落增加。受影响的因素较多，
包括生理因素、发热、应激、药物、内分
泌、器官功能障碍、毛发周期紊乱、营养
及局部因素等。

新冠感染也是休止期脱发的一个
重要诱因，原因可能为缺氧、炎症、代谢
异常及药物等。新冠后的脱发一般发
生在感染后的1-2个月，脱发一般会持
续2-3个月，通常是自限性的，诱因消
除之后，头发将会恢复生长，如果脱发
量比较大，大约需要半年到一年的时间
恢复外观。

规避诱因防脱有方

出现脱发应该怎么办？在健康人群
当中，从医疗角度来说，没有推荐的生发
方法，更多的还是尽量避免脱发的诱因。

正常的作息、良好的生活及饮食习
惯、疏解情绪压力等，对于防脱发是有帮
助的。

如果出现异常脱发的情况，应及时
就医，经过医生综合评估后，有针对性地
制订合理的治疗方案，如：解除诱因、等
待自愈，在医生的指导下进一步应用外
用药物、进行局部或系统治疗等。

“黄精冰激凌、枸杞冰激凌、
甘草冰激凌、味道绝了！体会到
了一边吃冰激凌一边养生的快
乐，精准贴合我们年轻人‘朋克
养生’的要义！”美味的草本冰激
凌让“00后”李笑连连称赞。

“中国药都”江西省樟树市，
10月21日闭幕的第54届全国药
材药品交易会上，李笑排队品尝
了各种草本口味的冰激凌，呼吁
厂家赶紧上网销售。

数据显示，中国健康养生市
场规模已超万亿元人民币。消
费者中，18-35岁青年人占比高
达83.7%。近年，“朋克养生”成
为青年潮流，意指年轻人一边放
肆生活、一边养生自救，有段子
调侃“啤酒里面放枸杞，蹦迪时
戴上护膝，穿破洞裤在裤洞里贴
暖宝宝，熬最晚的夜、敷最贵的
面膜……”

眼下，“朋克养生”又有了新定
义：各地中医院、中药房里迎来了
不少年轻人；“中药+”各类美食，让

“良药苦口”变身“良药可口”。
重庆一家医院把中药材做

成奶茶、糕点、棒棒糖。“20元人
民币不到就能买一周的酸梅汤，
没有添加剂，健康又干净。”在成
都一家中药房，店员帮忙将乌
梅、生山楂、陈皮、桑葚、玫瑰花、
甘草等熬好分装，供客人带回
家，放入冰箱，想喝随时拿。

企业也看到商机。“冰美式
里泡人参，尽享人参美食(谐音人
生美事)。”樟树药交会上，有医药
企业开设中药+咖啡“快闪店”，
现场排队者众，“开箱”人参、枸
杞、陈皮、金银花等不同口味的
咖啡，其中，人参美式、枸杞拿铁
供不应求。“咖啡机要冒烟了，排
在后面的朋友可以转一圈再回
来”，工作人员张颖璐不得不“劝
退”一些体验者。

“我们新研发了5款药食同
源雪糕产品。比如甘草雪糕，甘
草是百药之王，有提高免疫力的
功能”，樟树一家参会企业的负
责人曹孝斌指着排队的人群说，

“没想到这么火爆”。
“中药+”，意味着具备养生

功效的中药材可与年轻人喜爱

的各种美食相融合，无问药食、
无问中西，皆可“+”，“药食同源”
理念在中国民间由来已久，如今
更呈现出无限的想象力。

“这些创新食品把中医药融
入年轻人的生活中，更多人体会
到了中医药的价值。”中国工程
院院士、湘赣粤港澳中医药全产
业链协同发展联盟主席刘良对
中新社记者说，“药食同源的中
药开发潜力大，但要注意不是所
有中药材都适合，要界定好。”

当然，也有民众对“中药+”
式朋克养生不尽认同，江西南昌
高校学生秦雨认为，纾解压力是
年轻人的正常需求，但解压不等
于放纵，既然叫养生，就要以健
康的生活起居为前提，“而不是
边耗边补。”

华东交通大学心理素质教
育研究院教授舒曼则建议，要重
视“治未病”，提早养成好的生活
习惯，同时做到内心的“自我养
成”，阅读中医药经典，理解中国
养生文化的精髓，才能达成真正
的养生。

湿疹，也称为特应性皮炎，从刚刚
出生的婴儿到八九十岁的老人都会
长。发病原因是多种因素导致皮肤屏
障功能受损，外界有害物如细菌、真菌
等入侵皮肤。每年10月到次年4月，是
北方气候相对干燥的月份，也是湿疹好
发的时间，湿疹反反复复，瘙痒难耐。

近日，中华医学会2023年全国变
态反应学术会议在武汉举行，国家儿童
医学中心、首都医科大学附属北京儿童
医院皮肤科主任、主任医师马琳教授在
接受新华网采访时表示，秋冬季天气寒
冷干燥，是小儿湿疹的多发季节，患上
湿疹的儿童，皮肤可能出现红斑、丘疹，
甚至结痂、鳞屑等多种损害，皮肤瘙痒
还往往会影响少儿睡眠和生活质量，需
要引起相关重视。

湿疹与环境、遗传息息相
关 需引起高度重视

“湿疹”，医学名称叫做特应性皮
炎。这种皮肤病很令人抓狂，不单是
痒、起皮疹，而且反复发作，发病率很
高。调查表明，在我国7岁以下的学龄
前儿童的患病率高达12.94%，当中有三
成即使进入青春期、成人期还在反复发
病，这也使得每50个成人里也有1人被
湿疹烦扰。

马琳教授介绍，特应性皮炎又称
“异位性皮炎”“遗传过敏性皮炎”，是一
种与遗传过敏素质有关的慢性、复发
性、炎症性、瘙痒性皮肤病。常于婴儿
期起病，累及儿童及青少年，临床异质
性明显，受累部位随年龄变化，婴儿期
渗出倾向明显，瘙痒剧烈，严重影响患
儿睡眠质量及生长发育，进而影响患儿
及整个家庭的生命质量。特应性皮炎
患儿常伴有食物过敏、哮喘、过敏性鼻
炎等特应性疾病的个人史或家族史，同
时可有外周血嗜酸粒细胞增多、血清
IgE水平升高。

“特应性皮炎的确切病因及发病机
制尚不清楚，目前认为遗传因素是重要
的内因，皮肤屏障功能障碍、免疫应答
异常、皮肤菌群紊乱等是发病的基础。”
马琳教授表示，在婴儿期，食物过敏是
重要的诱发因素，在儿童期和青春期，
汗液是重要诱发因素之一；在所有年龄
段，皮肤干燥和搔抓均可加重疾病。此
外，心理因素如精神紧张、焦虑、抑郁等
负面情绪也是特应性皮炎发病的重要
促发因素。

“任何疾病我们在寻找病因时都应
考虑到患者的遗传背景，对于湿疹而
言，环境和遗传因素是我们首先考量的
范围。”谈及湿疹的发病原因，马琳教授
认为，湿疹与遗传有密切的关系，是由
于遗传因素引起湿疹；此外，很多研究
证实环境因素也是湿疹产生的重要原
因，过度洗护、皮肤长时间接触化学物
品、日晒受凉等都有可能导致皮肤出现
过敏反应，进而引起湿疹发作。

掌握科学诊断方法 避免湿
疹与其他皮肤病混淆

湿疹是临床上很常见的一种皮肤
病，对于它的症状，不少人也并不陌生，
因此一般患上湿疹后，都能及时发现病
情。不过，由于湿疹和不少皮肤病有一
定的相似之处，有时也难免会混淆，从
而没能做到对症治疗，影响治疗效果。
因此对于湿疹，要注意和几种类似的疾
病相鉴别，以防混淆。

马琳教授介绍，在婴儿和儿童期，

常需要鉴别诊断的疾病包括炎症性疾
病，如头面部脂溢性皮炎、银屑病等；
遗传代谢性疾病，如Wiskott Aldrich
综合征、高 IgE综合征、Netherton综
合征、Blau综合征、肠病性肢端皮炎
等；肿瘤性疾病，如朗格汉斯细胞组织
细胞增生等。在青少年期，常需鉴别
诊断的疾病包括接触性皮炎、银屑病、
副银屑病、玫瑰糠疹、疥疮、皮肤真菌
感染、皮肌炎、红斑狼疮、药疹、移植物
抗宿主病等。

对于在诊断期间是否应进行过敏
原检测，马琳教授表示，引起湿疹的原
因非常复杂，其中一个很重要的诱发因
素，就是与对很多物质的过敏有关，从
这个角度来说，得了湿疹应该查过敏
原。但目前的过敏原检测有一定的局
限性，其能检测的物品的种类不能覆盖
我们人类生活中存在的各种各样的物
质。其次，过敏原检查结果的准确性受
各种因素的影响也有偏差，所以得了湿
疹，可以做过敏原检查，但需要注意不
能完全依赖过敏原检查。

多措并举完善治疗方式 提
高患儿及家庭生命质量

湿疹治疗的目标是缓解或消除临
床症状，祛除诱发和加重因素，减少或
减轻合并症，减少和预防复发，保障患
儿正常生长发育，提高患儿及家庭的
生命质量。马琳教授认为，湿疹（儿童
特应性皮炎）的长期治疗管理涉及以
下方面：

第一，应做好患儿和家长教育。患
者治疗教育是做好特应性皮炎长期治
疗管理的基础，其中包括使患者或家
属全面了解疾病疾病；严重程度评估
及用药指导；特应性皮炎患儿及其护
理人员长期受疾病困扰，可能出现焦
虑等心理问题，需要基层医生适时给
予心理指导。

第二，应进行皮肤基础护理。正确
的沐浴方式及使用功效性润肤剂为特
应性皮炎的基础治疗，有助于恢复和
保持皮肤屏障功能，通过正确的沐浴
方式和使用功效性润肤剂恢复和保持
皮肤屏障功能，可起到避免疾病加重
的目的。

第三，应遵循相关食物过敏管理。
对伴有食物过敏的特应性皮炎患儿，需
要在常规特应性皮炎外用药物和系统
治疗基础上，进行长期且细致的饮食管
理，同时监测其生长发育情况。

第四，应重视外用和系统药物治
疗。目前常用于儿童特应性皮炎的外
用药物包括糖皮质激素、钙调神经磷酸
酶抑制剂和磷酸二酯酶-4抑制剂；系统
药物治疗包括系统抗炎药或靶向药物、
抗微生物治疗、抗组胺药等，应根据患
儿自身情况选择合理的用药方案，防止
疾病进一步进展。

谈及湿疹的预防方法，马琳教授补
充道，儿童特应性皮炎的预防应注重
皮肤的屏障修复，规律使用功效性护
肤品，能减少疾病复发频率，减轻特应
性皮炎严重程度、延长特应性皮炎缓
解期，减少外用糖皮质激素的用量；此
外，对于有食物过敏高危因素的患儿，
可通过早期（4~6月龄）引入可疑致敏
食物，诱导免疫耐受，降低特应性皮炎
患儿发生食物过敏的风险，含有乳酸
杆菌成分的益生菌制剂，对中重度特
应性皮炎患儿有保护作用，应在医生
指导下使用。

根据正在举行的2023年美国外科
医生学会临床大会上发表的一项研究，
美国西北大学研究人员开发了一种基
于人工智能的工具，用于估计新诊断的
癌症患者长期生存的机会。

目前，估计癌症患者的生存率主要
取决于他们的癌症分期。研究人员表
示，除了分期标准之外，还有许多其他
因素可能会影响患者的生存。

团队使用机器学习方法，创建了称
为“癌症生存计算器”的原型工具，并在
大型数据集上对其进行了测试。初步
测试估计了乳腺癌、甲状腺癌和胰腺癌
患者的5年生存率。

研究人员此次收集了部分年份诊
断出的乳腺癌、甲状腺癌和胰腺癌患者
的相关信息。收集到的3/4数据用于训
练机器学习算法，以识别诊断特征与患
者5年生存率之间的模式，然后依照对
生存影响最大的因素进行排序。利用
剩余的数据，团队使用统计方法来测试
原型估计生存率的准确性。

该团队纳入了259485名乳腺癌患
者、76624名甲状腺癌患者和84514名
胰腺癌患者的数据。按癌症部位划分，
影响患者诊断后5年是否存活的四大因
素分别如下：乳腺癌（患者是否接受过
癌症手术、患者诊断时的年龄、肿瘤大
小以及从诊断到治疗的时间）；甲状腺
癌（诊断时的年龄、肿瘤大小、治疗时间
以及淋巴结受累情况）；胰腺癌（癌症手
术、癌症的组织学或显微镜分析、肿瘤
大小以及诊断时的年龄）。

尽管肿瘤大小等一些预测因素是
癌症分期的一部分，但研究结果表明，
还有更多因素影响癌症患者在疾病阶
段之后的生存。

研究人员报告称，验证测试表
明，该计算器对于所有 3个癌症部位
的生存率估算都“高度准确”。同时，
这一“癌症生存计算器”的优势在于
数据集更全面，而且使用了新的机器
学习数据模型，处理速度更快，风险
预测也更准。

王大妈患有高血压，由于血压居高不
下，社区卫生服务中心医生建议她改用硝
苯地平片。服用该药后，血压基本正常，但
是却引发了双下肢水肿的症状。为此，王
大妈去三甲医院心内科诊治。医生了解王
大妈的用药情况后指出，“元凶”是长期服
用硝苯地平片，为药物性水肿。

降压药把脚踝吃肿了

硝苯地平是第一代钙拮抗剂，为20世
纪80年代中期世界畅销的药物之一。该
药起效快，价格方面也有优势，是抗高血
压、防治心绞痛临床常用药物。但是，硝苯
地平的不良反应发生频率较高，主要表现
在头晕及头痛、发热感、面朝红、脚踝水肿
等。造成脚踝水肿不良反应的原因是硝苯
地平因扩张全身血管，特别是小血管，可致
外周组织水肿，包括脚踝部位。

由于硝苯地平不良反应的个体差异很
大，大部分人感觉轻微，可以忍受。且不良
反应一般在用药后一周左右出现，以后逐
渐消退，一般不良反应发生后不需停药。
可有些人不良反应感觉较重，而且较长时
间持续，尤其是一些患者在服用硝苯地平
后，脚踝水肿不易消除。

医生解释说，水肿是一种临床上的常
见症状，多为疾病所致，但有些药物也可引起水肿，硝苯
地平就是其中之一，医学上称为药物性水肿。

消肿也要注意不良反应

临床认为，硝苯地平导致脚踝水肿与药物剂量大小
有关。服用硝苯地平剂量小，脚踝水肿发生率也相应较
低，因此服用硝苯地平应从小剂量开始。

除此之外，还可联合服用小剂量利尿剂。不过，利
尿剂有可能导致其他不良反应，如噻嗪类利尿剂慎用于
妊娠、低血钾、高尿酸血症及明显肾功能不全患者；速尿
类强效利尿剂慎用于低血钾等电解质紊乱者；保钾利尿
剂慎用于妊娠、哺乳者；保钾利尿药禁用于肾衰竭、高血
钾患者。

高血压患者也可以将硝苯地平片换成络合喜或者
别的钙离子拮抗剂降压，如果降压效果不理想，在肾功
能正常的情况下，可以加替米沙坦协同降压，并对肾脏
有一定的保护作用。

这几类药也能引起水肿

药物性水肿常被人们所忽视。除了抗高血压药硝
苯地平，还有一些常用药物也会引起水肿。

非甾体类抗炎药 该类药物可抑制前列腺素合成，
引起水钠潴留，造成水肿。吲哚美辛、布洛芬、萘普生、
双氯芬酸、美洛昔康可引起下肢水肿。长期大剂量服用
阿司匹林也可引起水肿。此类药物应避免长期大剂量
应用。

糖皮质激素类药物 如氢化可的松、泼尼松、泼尼松
龙、甲泼尼龙、地塞米松等，长期大量应用糖皮质激素可
引起水盐代谢紊乱，使肾小管对钠离子重吸收增加，导
致水钠潴留，长期使用后可出现上半身水肿性肥胖。

胰岛素及口服降糖药 胰岛素引起的水肿多发生于
开始治疗阶段，常见于面部和双下肢水肿。口服降糖
药，如胰岛素增效剂罗格列酮、吡格列酮可引起轻到中
度水肿，并伴有体重增加。

氯丙嗪类药物 这类药物会使体内排钠减少，导致
水肿。

肿起来了要先排查原因

一旦发生了药物性水肿，应先就诊进行水肿原因
排查。药物性水肿一般于用药后发生，轻度的药物性
水肿通常不用治疗，一般在停药后会逐渐消失。其主
要表现为局限性水肿，如下肢、面部水肿，严重者会出
现全身水肿。水肿期间，饮食宜清淡易消化，忌食生
冷、肥腻及海腥等发物。浮肿尿少期，可给无盐饮食；
肿消后，给予低盐饮食。脾虚湿困者，给予健脾利湿
类食物。

10月24日，我们迎来二十四节气中的第十八
个节气——霜降。霜降节气含有天气渐冷、初霜出
现的意思，是秋季的最后一个节气，也意味着冬天
即将开始。霜降时节，养生保健尤为重要。那么，
此时我们该如何养生呢？就此记者采访了河南中
医药大学第一附属医院主任医师任亚锋。

慎起居

霜降时节，气候转凉，要早一点睡觉，以顺应阴
精的收藏；又要早一些起床，以顺应阳气的舒长。

防秋燥

霜降之时，秋燥更加明显，人体易出现口干咽
燥、咳嗽少痰、咽喉干痛、鼻干唇燥、皮肤干裂、便秘
等情况。可以适当多食用甘寒汁多的食物，如梨、
柚子、甘蔗、香蕉、柑橘等水果，蔬菜可多食胡萝卜、
冬瓜、银耳、莲藕等。另外，可以白天喝淡盐水，晚
上喝蜂蜜水，以补充人体水分，缓解秋燥造成的各
种症状。

防秋郁

霜降时节，天气渐冷，草木枯黄，人们往往触景
生情，情绪容易变得低落、消沉，甚至抑郁。此时宜
动不宜静，应多进行户外活动，接受阳光照射，有助
阳气生发，转移低落情绪。另外，可用中药代茶饮，
选适量甘草、小麦、大枣，泡水后口服，以解郁润燥，
安神健脾。

一入秋就猛掉发
撤退的发际线还有救吗？

秋冬季小儿湿疹多发
多措并举完善治疗方式

人工智能开发出“癌症生存计算器”
可高度准确评估患者生存机会
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“中药+”改写朋克养生
年轻人追求“良药可口”

霜降至
专家支招这样养生


