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30岁女子1个月内“秃”了
脱发正呈现低龄化、年轻化趋势

中医师教你如何科学自查、标本兼治

近期，宁波市中医院毛发专病门诊来了不少
脱发患者，其中20岁-40岁人群最为常见。该院
毛发专病门诊张恋副主任中医师指出，头发如同
情绪的晴雨表，长期慢性压力或生活不规律等因
素，正让越来越多人的秀发面临危机。

据国家卫生健康委员会相关数据显示，我国
目前脱发人群已超2.5亿，其中男性约1.63亿，女
性约0.88亿，相当于每4名男性中就有1人脱发，
每8位女性中有 1人脱发。另据数据显示，30岁
前开始脱发的占比高达69.8%，占比最大的为26
岁—30岁的青年，高达41.9%。脱发正呈现出低
龄化、年轻化趋势，甚至越来越多的青少年也出现
了脱发问题。

压力性脱发需科学干预

张恋近期就接诊了一位30岁
的女患者小张。小张1个月内出
现了斑秃和脂溢性脱发，头皮油脂
分泌旺盛，每次洗头后都感觉不清
爽，油脂像洗不掉一样，伴随明显
脱发。面对张恋时，小张的焦虑之
情溢于言表：“我很害怕自己就这
么秃了，而且睡眠质量差，这段时
间大便不成形，面色还发黄，经常
觉得累。”张恋为其辨证后，判断是
湿热上蒸、气血失和、毛发失养，于
是给予中药内调外洗，结合头皮清
洁治疗，以加快毛囊恢复。

张恋安慰她：“你这情况是长
期压力和生活不规律导致的，不用
过于焦虑，只要好好配合治疗，毛
囊是可以慢慢恢复的。我们采用
中药内调外洗的方式，一方面做好
头皮清洁改善头皮环境，另一方面
从根源上调理体质，头发会慢慢好
起来。”

很多人一觉醒来发现枕巾上
头发多了，洗头时头发堵塞了下

水道，或者感觉发缝变宽了，就异
常焦虑，在社交平台上跟风使用
各种生姜洗发液、育发液，恨不得
即用即好。对于这些做法，张恋
并不认同：“其实，脱发的关键在
于准确评估、区分原因、合理就
医、科学干预，盲目使用这些产品
往往达不到理想效果，甚至可能
耽误治疗。”

张恋表示，压力（包括慢性压
力、重大急性应激事件或者长期熬
夜造成的头皮压力）会通过复杂的
神经内分泌途径影响毛囊活性。
比如，激素失衡，激素水平失衡会
干扰毛囊正常的生长周期，促使更
多毛囊提前进入休止期；微循环障
碍，压力可导致头皮血管收缩，影
响毛囊的血液供应和营养输送；免
疫失调，压力可能诱发或加重某些
与免疫相关的脱发（如斑秃）；行为
影响，压力常伴随睡眠差、饮食不
规律、过度搔抓头皮等，间接损害
毛囊健康。

就诊前建议做好这些“功课”

张恋强调，正确区分正常掉
发、休止期脱发及其他各类病理
性脱发至关重要，可先通过“观察
脱发情况与数量”初步判断。一
看脱发情况，是否出现弥漫性稀
疏，即整个头皮、发际线或头顶部
位头发明显变稀薄，且头发变细
软；二看脱落量，每天脱发量明显
多于生理性脱发（50 根-100 根），
尤其是在梳头、洗头时是否出现
头发成簇掉落的情况。

同时她特别提醒，若出现以下
两类情况需提高警惕：一是头皮出
现边界清晰的圆形或椭圆形秃斑
（即斑秃）；二是脱发伴随头皮红肿、
疼痛、鳞屑或脓疱等症状（可能提示
存在毛囊炎、头皮感染等问题）

张恋经常和脱发患者一起回顾脱
发发生的时间线与诱因。“脱发通常在
重大压力事件（如工作剧变、考试、亲
人离世、重病、手术、产后等）后2个
月-3个月开始明显。问诊中，我会引
导患者思考压力源是否持续存在？近
期生活作息、情绪状态怎么样？”

最后，她还介绍了“拉发测试”简易
法。具体做法是：先3天不洗头，随后
用拇指和食指捏住一撮头发（50根-60

根），从发根向发梢轻轻捋。若在此过
程中拉下超过3根头发，提示活动性
脱发可能增加，需关注。

很多人关心，在什么情况下建
议及时就医？她表示，出现以下情况
的群体，需要尽快寻求专科医生的帮
助：一是脱发量持续显著增多超一
月；二是头皮出现秃斑、发际线后退
或头发变细变软；三是脱发同时伴有
头皮不适；四是脱发引发严重焦虑抑
郁，已影响生活社交；五是自我调理1
个月-3个月脱发无改善。

为了让专科医生更好的了解脱
发情况，张恋建议脱发患者就诊前
做一些准备工作。

一是记录脱发情况，比如开始
时间、大概每日或每周脱发量（拍照
记录枕巾、浴室地漏等）、有无诱因；
二是拍摄脱发部位照片，可让家人
帮忙清晰拍摄头顶、发际线、发旋部
位照片，方便医生对比；三是梳理健
康信息，包括近期身体状况、女性患
者的月经情况、是否有慢性病史、正
在服用的药物（含保健品）以及家族
脱发史；四是提前调整心态：就诊时
尽量放松，避免过度焦虑，以便更清
晰地向医生描述情况。

治疗压力性脱发要有耐心

张恋提醒，脱发的干预核心是
“标本兼治”，即消除或管理压力
源、促进毛囊恢复健康。这些措施
包括——

把控压力与基础调理。尝试改
变能改变的，接受不能改变的；学习
放松技巧，如深呼吸、冥想等；规律
作息，尽量在晚上11点前入睡；保
证优质蛋白质、维生素等营养摄入，
避免过度节食；适度进行有氧运动，
如快走、慢跑等。

呵护头皮与头发。温和清洁，
根据头皮情况调整洗头频率，水温
不宜过高；避免频繁烫染、过度拉

扯和高温吹风；梳理时选用宽齿木
梳或牛角梳，动作要轻柔。

必要时须进行医疗干预。如内
服中药、外用中药、中药茶饮、穴位
治疗以及现代医学辅助等。

张恋最后提醒，压力性脱发（休
止期脱发）的恢复期较长，因此，治
疗压力性脱发时，耐心至关重要。
通常情况下，在压力源解除或得到
有效管理后的3个月-6个月内，新
发开始生长，但完全恢复可能需要
更长时间。切勿轻信偏方秘方，务
必遵照医嘱，定期复诊。
记者 庞锦燕 通讯员 吴佳礼 文/摄

张恋医生门诊中张恋医生门诊中。。
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