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春夏正是脱发问题多发时节，
广州日报全媒体记者请教医学专
家，获悉年轻人脱发病因不一样，分
清三种类型，日常可通过中药食疗
调补气血，帮助头发慢慢养回来。

未到 30 岁逾八成的人有
脱发烦恼

一头黑亮繁茂的秀发，让人生
机勃勃，但现在不少男女都有过早
掉发、白发的困扰。尤其是脱发问
题，广东省第二人民医院传统医学
门诊副主任医师黄晓青介绍，我国
脱发人群日益壮大，同时呈现年轻
化趋势。世界卫生组织的数据显
示，目前平均每6个中国人就有1个
受到脱发问题的困扰，30岁前脱发
的比例占84%。

黄晓青说，正常情况下，每人每
日脱落70根至100根处于休止期的
头发，属生理性脱发。如果每天脱
落数目较多，且持续两个月以上，目
测毛发稀疏了，或者脱发逐渐形成
斑状、片状等，就要警惕病理性脱
发。

年纪大了，机能退化，毛发自然
没那么茂盛，但二三十岁就脱发异
常，往往是斑秃、脂溢性脱发、休止
期脱发、生长期脱发、内分泌性脱
发、药物性脱发等，而女性最常见的
就是产后脱发。

三种年轻型脱发，要分清
病因调养

脱发不仅影响美观，久而久之
还会让人不自信。除了前往脱发专
科诊治，很多人更寄望于日常养护，比
如多吃核桃、花生、芝麻、花旗参等，取
其滋阴补肾之功，从而护发养发。

黄晓青指出，饮食对于头发的
养护，更靠谱的是禁忌证，比如不能
吃得太甜、太肥腻、太燥热等，日常
防脱保健还得分清病因，针对性采
用治疗脱发的中药食疗。

第一种：湿热型脱发

有些人口味厚重，常吃一些油
腻辛辣的食物。长此以往造成了体
内痰热积聚，湿热向上熏蒸，头发往
往就会出现脱落的情况，形成湿热
型脱发，也就是我们常见的脂溢性
脱发。这种类型的患者通常表现
为：形体偏肥胖，容易身体困倦，头
发、头面部油腻，同时也容易生痰。

专家建议：可在日常煲汤中加
入首乌藤、黑芝麻、炒白扁豆、土茯
苓、薏米、芡实等。

第二种：气血亏虚型脱发

气血亏虚型脱发，往往伴随长
期的睡眠欠佳、营养不良等，这时候
患者可能会出现头晕或眩晕，面色、
口唇苍白，气短乏力，女性还可能有
例假延期、颜色淡等问题。这些表
现就可能是气血亏虚。

专家建议：此类患者首先要放松
心情，保证三餐及作息正常，注意加强
营养，平时也可以试用首乌、黑芝麻、
熟地、当归及黄精煮汤调理身体。

第三种：阳虚型脱发

还有一种年轻型脱发是由于阳
虚（肾虚）造成的，阳虚导致阳气不
足，无法到达巅顶“温煦”头皮、发
根，自然就会产生脱发的现象。

肾是先天之本，肾虚者除了脱发
外，还伴有腰酸腰疼、精力不够等现
象。阳虚患者比较怕冷，四肢不温，
容易眼睛恶风、口淡无味等，有的女
性患者还会出现白发增多的情况。

专家建议：阳虚者注意不吃寒
凉、生冷食物，尽量不要在晚上洗头
发，每次洗完头发后立即擦拭干净，
用吹风机吹干头发，闲暇时可用生
姜或艾叶泡脚提升阳气。（何雪华）

90后已“秃头”？
食疗有助养发胰岛素并非“撤不掉”的王牌

把握好使用胰岛素的时机，有助于胰腺功能的自我修复

注射胰岛素是糖尿病治疗的
一种重要手段，但很多患者对用
胰岛素有抵触心理，觉得不到不
得已不应该使用胰岛素，以免对
胰岛素产生依赖。南方医科大学
第三附属医院副院长、内分泌代
谢科主任沈洁教授日前做客广州
日报健康有约名医大讲堂微课时
说，这是很严重的认识误区。实
际上，把握好使用胰导素的时机，
或许可以让胰腺得到休养生息的
机会，有助于胰腺功能的自我修
复。胰岛素并非“撤不掉”的最后
一张王牌，该出手时就出手。

盲目抵触胰岛素或错过
功能修复时机

沈洁说，很多患者对胰岛素
治疗很抗拒，认为胰岛素有依赖
性。其实，现在技术手段下，体外
合成的生物制剂胰岛素已经和身
体自身分泌的胰岛素没有太大区
别了。是否使用胰岛素，是要由
患者自身胰腺功能来决定的。如
果胰腺功能不好，比如Ⅰ型糖尿
病，就需要长期使用胰岛素；如果
通过一段时间补充胰岛素治疗，
医学上叫作“胰岛素强化治疗”，
把血糖降了下来，胰腺也得到很
好的休养生息，逐步恢复了功能，
那胰岛素也不是撤不下来的。如
果明明血糖过高，胰腺过度负荷，
还一直拖着不进行“支援”，最后
的结果就是胰腺衰竭，功能彻底
受损，这时候不长期使用胰岛素
也不行了。

在沈洁教授的患者中，有一
位老太太在联合使用了五种口服
降糖药后依然控制不好血糖，经
过医生做思想工作，老太太住院
接受了 10天的胰岛素泵强化治
疗，这样处理后效果很好，老太太
的血糖降到了正常水平，出院后
只需要继续使用一到两种口服药
就已经足够把血糖控制在理想状
态。

沈洁说，老太太的例子很
好地说明了胰岛素的启用时机
是有“门道”的，并不是像很多
人想象的那样，胰岛素是糖尿
病晚期无药可用才要启用的，
也不是说胰岛素一用就再也没
法停用了。

前面说过，大多数口服降糖
药是通过刺激胰腺分泌胰岛素
发挥作用的，最终都需要依赖体
内胰腺去发挥正常“战斗力”，如
果胰腺功能不好，吃降糖药是没
有用的。这时候，必须使用“外
援”胰岛素来让自身的胰腺休养
生息，获得自我修复的机会。

前沿：胰岛素研发已有
不少突破

沈洁说，“最后一张王牌”的
说法，其实是在以前技术力量不
够的情况下形成的。“以前技术和
设备都比较落后，注射胰岛素是
一件很麻烦的事。但现在情况早
就发生了变化”。

据沈洁介绍，很多人抗拒注
射，但现在医学上专门用来注射
胰岛素的“胰岛素笔”，已经最大
限度地降低了不适感，居家使用
也很方便。另外，国外已经初步
研发出了吸入性胰岛素；而人们
很期待的口服剂型，需要克服肠
道消化的问题，其实很多科学家
也已经开始进行相关的研究，相
信口服剂型的出现也不需要等待
太长的时间。

此外，胰岛素的使用还有一

个严格控制剂量的要求。目前业
界还在研发智能化的胰岛素，它
进入体内后能够根据血糖指标的
大数据来精准控制胰岛素的释放
量，这对患者来说也是一个好消
息。

居家使用胰岛素应注意
几个细节

沈洁提醒，胰岛素的居家储
存方面，短期并不需要冷藏，拆
封后一个月内可以常温保存，避
免高温暴晒即可。需要注意的
是，如果拆封超过一个月没用
完，建议放进冰箱冷藏室（4℃），
但不能冰冻，否则会导致功效下
降。

长期使用注射针剂形成的创
伤也会对患者造成困扰。建议每
一次的注射位置间隔一个拇指末
端的距离；注射时要注意是皮下
注射，不要直接打进肌肉，否则会
有低血糖风险。

刚刚开始注射胰岛素的病
友，本人和家属要向护士学习注
射技巧。

糖尿病诊治须关注四个
关键词

沈洁做客广州日报健康有约
名医大讲堂微课期间，很多糖友
和家属通过有约君的后台向沈洁
提问，有约君特别整理出有代表
性的问答，供糖友们参考。

关键词1：诊断
检测一项指标可初步诊断

很多老年网友提供了自己的
血糖指标，询问是否需要服药控
糖。沈洁解答说，不同年龄的人
群血糖是否达标的标准是不同
的。医学上老人的血糖标准会比
年轻人相对“宽松”，正在服药中

的糖友，想知道自己的血糖控制
是否理想，建议到医院进行一项
简单的“糖化血红蛋白测量”，这
是判断血糖是否达标的金标准。
如果糖化血红蛋白指标小于 7，
可以维持现有的服药方案，如果
超过 7，建议找医生调整用药方
案。

需要提醒的是，偶然血糖偏
高可能与其他特定因素相关，不
一定是糖尿病。有的老人偏胖，
测到血糖偏高就很担心自己患上
糖尿病。一般来说，空腹血糖大
于 7，或者任何时候血糖指标大
于11.1，就可以确诊糖尿病。如果
身体偏胖，血糖指标偏高到6.1以
上，但达不到诊断标准，建议到医
院接受一项“糖耐量试验”，尤其
是偏胖且有家族史的，最好进行
这项试验予以确诊。

关键词2：减重
肥胖型糖尿病患者治疗效果好

很多网友描述病情时都提到
了肥胖问题。沈洁提醒，减重是
控制血糖、预防和治疗糖尿病最
基本的一个原则。很多人觉得血
糖指标很难控制。实际上，临床
实践发现，很多发病时体重偏胖
的糖尿病人，其胰岛功能相对还
是情况较好的，在这种情况下，只
要有效控制体重，就能有效控糖，
哪怕胰腺功能有所损伤，也有机
会得到修复。

关键词3：妊娠糖尿病
多囊卵巢综合征需终身管理

很多女性朋友咨询妊娠期相
关的糖尿病问题。沈洁介绍说，
年轻女性如果发胖、例假不规律、
身上毛发旺盛，很可能是患有多
囊卵巢综合征。该病危害很大，
是一种需要终身管理的疾病。女
性年轻时，可能会因此病导致不
孕，年纪大了还会诱发糖尿病，子

宫内膜癌的患病风险也很高，建
议一定要诊治。

备孕期的女性，减重很重
要。多囊卵巢综合征的患者，体
重的 BMI 指数往往会超过 30。
如果不减重，胰岛素为了抵制过
量的雄性激素，可能会导致不排
卵、难受孕。一旦怀孕，也很容易
受到妊娠期糖尿病的困扰。

有的女性因为备孕，担心用
药影响胎儿，会避免服药。但假
如有多囊卵巢综合征，体重过胖，
甚至血糖指标已经不理想，那医
生会建议使用有减重作用的降糖
药，甚至要根据情况加量，而不是
不吃药。

还有糖友提到孕期能否减量
甚至停掉胰岛素，沈洁强调，胰岛
素的使用一定是要根据血糖来判
断，妊娠期的血糖管理比平常更
为重要，一定要听从医生指导。
孕期血糖高，会让胎儿出现高糖
状态，从而发生高胰岛素血症，导
致巨大胎儿、心肺发育不好等情
况。

关键词4：二甲双胍
不能当成“长生不老药”

二甲双胍是糖友最熟知的一
线降糖药，近几年它还成为民间
人们口口相传的“神药”，主要是
因为它除了有降糖的作用外，在
治疗心血管疾病、抗老年痴呆、抗
骨质疏松，甚至抗衰老方面也有
不错表现。

有网友问，没有糖尿病的话，
能否直接吃二甲双胍用于抗衰
老？沈洁提醒，二甲双胍并不是

“长生不老药”，药物的适应证审
批严格，只有审批通过的适应证，
医生才可以放心让病人使用。截
至目前，二甲双胍并没有获批抗
衰老这个适应证，所以直接用于
健康人群的抗衰老是不安全的，
不建议盲目使用。 （周洁莹）
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