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如果说初中生的案例属于
压力型脱发，那么20多岁的大
学生和职场青年人，则更多地
面临雄激素性脱发（简称“雄
秃”）的困扰。

6个月前，20岁的女大学
生小张来到张玉辉的诊室时，
头顶的发缝已经明显变宽，头
发细软无力，这种“沟壑”般的
头顶让她心理负担很重。她
说，平时洗头梳头时掉发量惊
人，卷起来有一大卷。根据她

提供的图片，估算每天掉发超
过200根，远超过掉发100根
就属于脱发的标准。

仔细询问病史后发现，小
张的生活习惯非常“典型”：长
期熬夜，饮食几乎都依赖外
卖。张玉辉介绍说，虽然这类
雄秃患者约70%有家族遗传背
景，但不良生活习惯如同催化
剂，极大地加速和加重了脱发
进程。熬夜会导致雄激素分泌
增加，双氢睾酮在毛囊根部积

累，直接攻击毛囊；而高油高脂
的饮食会刺激皮脂过度分泌，
堵塞毛囊口，形成双重打击。

记者了解到，这样一家基
层医院的脱发门诊，月均接诊
量超过1900人次。在这些患
者中，20到40岁的青壮年群体
占比高达60%，成为绝对主力；
20岁以下患者约占5%。这意
味着，每10名求助者中，至少有
6人是正值人生黄金阶段的年
轻人。脱发，已彻底年轻化了。

14岁女孩由斑秃变全秃
脱发年轻化“三大元凶”如何破？
专家呼吁重建健康生活节奏

虽然脱发早已不再是
中年人的“专利”，但当它
悄然侵袭十三四岁的初中
生和20岁的大学生时，不
得不令人震惊。在宁波市
江北区外滩街道社区卫生
服务中心，一个看似普通
的脱发门诊，月均接诊量
高达 1900 余人次，其中
20到 40岁的年轻群体成
了绝对主力。

该门诊副主任医师张
玉辉的电脑里，记录着一
个个令人唏嘘的脱发故
事：14岁初中生因压力全
秃；20岁女大学生每天掉
发 200 根以上，头顶可见
一道宽宽的发缝……这背
后共同指向的，是当下年
轻人无法回避的精神压力
与失衡的生活方式。

预防脱发的关键是保持健康的生活方式。

生活方式
是脱发的隐形推手

根据脱发的原因，目前脱发门诊
最常见的类型包括斑秃、“雄秃”和休
止期脱发。

据介绍，斑秃也就是俗称“鬼剃
头”，多与突然的巨大精神压力、焦
虑、免疫系统紊乱相关，常见于学生、
高压职场人群，那位14岁的小姑娘
就是典型；“雄秃”具有遗传倾向，但
在熬夜、饮食不健康、压力大的共同
作用下发病年龄大幅提前，且程度加
重，是当前年轻患者中最主要的类
型；休止期脱发，通常由身体重大事
件引发，如产后、大型手术、严重创伤
或极端节食等，造成大量毛囊提前进
入休止期而脱落，但多为暂时性。

张玉辉说，脱发患者表面上看
都是头发出了问题，但根源往往在
于生活方式。精神压力内耗了免
疫力，熬夜紊乱了内分泌，不良饮
食习惯破坏了体内环境。这三者
叠加，就构成了脱发年轻化的“三
大元凶”。

守护头发
就是守护一种
健康的生活方式

针对越来越多的脱发患者，张玉
辉说，尽管通过他们的“一针二抹三
服四照”综合疗法能有效帮助患者重
获秀发，但医疗手段始终是“亡羊补
牢”，真正的关键在于防患于未然。

“对于每一位来就诊的年轻人，
尤其是雄秃患者，我们的第一个要
求，不是立刻开药，而是必须改变不
良生活习惯。”张医生说，首要一条就
是晚上11点前必须睡觉休息；其次，
就是尽可能减少高油高脂饮食的摄
入。他观察到，不少患者在严格调整
作息和饮食结构后，即使不用药，脱
发速度也会明显减缓，大大有助于后
续治疗。

据统计，我国目前有超过2.5亿人
正受脱发问题困扰，这其中，60%的人
在26岁左右就开始出现脱发迹象。
男性雄秃患病率高达21.3%，女性也
为6%。“回想父母那一代，晚上八点多
就睡觉了，生活节奏慢，饮食也清淡，
哪有现在这么普遍的脱发困扰？”张玉
辉的对比，折射出时代变迁对个体健
康的影响。

在张玉辉看来，治疗可以帮助头
发生长，但真正治本的药方，并不完
全在诊室里。它藏在每一天早睡的
决心里，在一日三餐的均衡饮食中，
在学会自我纾解的压力管理内。守
护头发，从某种意义上说，就是守护
一种健康的生活方式。

记者 程鑫 通讯员 施俏俏

在张玉辉的记忆里，那位
从杭州慕名而来的小患者印
象尤其深刻。14岁的女孩，上
初二，来的时候几乎全秃，只
剩下屈指可数的几根黑发。
病史询问发现，孩子读书压力
非常大，从13岁开始，她头顶
就悄然出现一小块斑秃。这
本是一个警示信号，但在繁重
学业压力下，她的睡眠严重不
足，精神状态持续紧绷，免疫

力急剧下滑。短短两个月内，
最初的一小块就迅速扩散，最
终发展为全秃。

“晚上功课做得很晚，然后
睡不着，常常要凌晨两三点才
能入睡，早上七点又要起床，白
天精神状态很不好……”张玉
辉说，这就是一个恶性循环。
经过全面的血常规、免疫功能、
内分泌及微量元素检查，结果
显示其免疫力严重低下，成为

脱发的直接推手。
随后，门诊给她启动了“一

针二抹三服四照”的综合疗法：
注射维生素营养毛囊，外用扩
张血管的药物，口服安神补肾
中成药提高免疫力，辅以激光
照射刺激毛囊。经过长达半年
的系统治疗，孩子的头发终于
重新生长出来。几天前，当她
又一次前来复诊时，一头黑发
跟当初就诊时已判若两人。
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“雄秃”患者中年轻人占六成

压力是导致女孩全秃的主要原因
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