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站在生理代谢的角度来看，每天

掉发量在50-100根之间属于正常状

态。但是，一旦每天掉发量超过 100
根，并且持续两三个月以上的，就应

该引起重视。那么为什么秋季脱发

量会明显增多呢？

毛发研究专家杨志祥表示，秋季脱

发严重一方面是由于天气干燥所致，水

分不能得到及时补充，会导致皮脂腺分

泌较少，使得毛发干枯最终脱落。并

且，按照生物进化学“适者生存”的理论

来讲，人类的头发在秋季时就会完成退

化的过程，以便于在冬季重新长出细小

的绒毛用来达到保暖的效果。

另一方面，季节更替之时，毛囊

受夏季紫外线照射及高温的影响，有

一定的伤害。秋季气温有所下降，毛

囊收缩加快，对营养不足或严重受伤

害的毛囊会造成萎缩，造成头发越来

越少，引起脱发。因此，秋季的脱发

最明显的季节。

秋季脱发量增加受多重因素影响

睡前不敢喝水，怕起夜后难

以入睡；晨起忘了喝水，匆忙洗

漱出门……有多少人忽略了这

两杯“救命水”？专家提醒你在

床头放一杯白开水，这个习惯能

帮你防住许多致命疾病。

睡前，喝一杯“救命水”

人熟睡时，体内水分会通过排

尿、出汗、呼吸不断丢失，造成血液

黏稠度升高、代谢物积存。睡前适

量喝水能在一定程度上预防心梗、

中风等心脑血管疾病。值得注意

的是，患有心衰的中老年人睡前要

尽量少喝水，因为他们心功能不

全，容易发生体内水肿，水喝多了

只会加重病情。

清晨适量喝水则有着一定程

度上预防血栓、补充水分、缓解

便秘、调节肠胃、激活大脑等好

处。

一杯“救命水”的4个标准

水最好为白开水，这是目前认

为最符合人体需要的饮用水，清洁

无菌，煮沸后水质和水硬度得到改

善，保存适量矿物质，是最经济的

健康饮品。

温度则应与体温相当，喝过冷

的水会使胃肠黏膜突然遇冷，从而

使原来开放的毛细血管收缩，引起

胃肠不适甚至腹泻。过烫的水也

不推荐，因为高温度的水进入食

道，易破坏食道黏膜，甚至增加食

道癌风险。水温不能太热也不能

太凉，与体温大体相当即可。

水量建议控制在200毫升左右

晚上喝太多影响睡眠，晨起喝太多

影响消化，喝太少起不到健康作

用。如果身体本身就患有肾脏疾

病或某些代谢性疾病，则应遵循医

生指导，以免给身体造成负担，加

重原有疾病。

正确的喝水方法是，把一口

水含在嘴里，分几次慢慢咽下。

因为快速大量喝水会迅速稀释血

液，增加心脏负担，也容易把大量

空气夹杂着吞咽下去，容易引起

打嗝或腹胀。

秋季掉发严重怎么办？头皮护理很重要
本报记者 金万君

一场秋雨一场凉，省内阴雨连绵

气温连续走低。不少市民都觉得似

乎到了吃火锅和烧烤的季节。“去吃

口热乎的，暖暖身子。”成了大部分人

就餐时的一致选择。

然而，在这凉爽天气下，因饮食

造成口腔溃疡的病例呈高发趋势。

浙江省中医院主任中医师金涛提醒

广大市民，人体口腔和食道的温度多

在36.5℃～37.2℃，但煲火锅汤锅时，

食物的温度大多在60℃～70℃之间，

这个温度，容易烫伤及口腔，造成起

庖、溃烂等口腔病症，还可能烫坏食

管黏膜，长期下来还会形成慢性炎

症，重的还可能会形成恶性病变，甚

至引发食道癌。

食道癌是一种常见的上消化道

恶性肿瘤，被列为全球第九大恶性疾

病，全世界每年约有 30万人死于食

道癌，虽然其发病率和死亡率各国差

异很大，但中国属于高发地区之一，

每年平均病死约 15 万人。男多于

女，发病年龄多在 40 岁以上，尤以

60~64岁年龄组发病率最高。

目前，食道癌的发病年龄多在

40岁以上，男性多于女性。金涛介

绍，食道癌的发生与亚硝胺慢性刺

激、炎症与创伤，遗传因素以及饮水、

粮食和蔬菜中的微量元素含量有关。

“从预防食管癌的角度来说，日

常需要有意识地改变喜吃过热、过

烫、干硬食物的坏习惯。对于一些

粗硬的食物，要细嚼慢咽。不少人

喜欢吃含有大量亚硝酸盐的腌菜，

这也要控制，适量即可。常常有应

酬的人切忌少饮酒，不吸烟，以减少

食管局部受伤，控制食管炎的发

生。”金涛建议，在日常饮食中，尽量

选择适宜的进食温度，既 10℃～

40℃左右，千万不要贪图“趁热吃”，

刚煮好的食物最好先凉一下再入

口。同样的，人们在饮水时也应该

讲究温度，最好饮用不超过 40℃的

温水，以免强烈刺激口腔环境，或是

烫伤口腔黏膜。

除此以外，金涛还要提醒各位，

在日常生活中，少吃辛辣刺激性强的

食物，可以多吃流质食物，养成细嚼

慢咽的习惯，以每口咀嚼 30次左右

为宜；同时饮食还要保证足够蛋白质

和脂肪摄入，适量增加水果和蔬菜的

摄入量，注意粗细粮、蔬菜水果搭配，

补充多种维生素和矿物质，增加多种

维生素摄入，就能有效预防食物过热

对口腔和食道造成伤害。

“对于已经患有食道癌的患者，

到了食管癌晚期，大多体质恶化，应

补充蛋白质，如牛奶、鸡蛋和瘦猪肉

及各种新鲜果菜。当梗噎症状严重

时，应给予浓缩的富含优质蛋白的流

质饮食，以减少对癌组织的刺激。”金

条介绍，当患者在进行放疗期时，易

引起口咽干燥、胸骨后灼痛等热灼阴

伤的症状，此时，饮食宜选用营养丰

富，清软滋润、容易咽下的食物，如梨

汁、蔗汁、牛奶、蛋羹、绿豆等。化疗

时，则要针对骨髓造血及消化系统的

损害，饮食注意健脾和胃，补肾生髓，

如山药、薏苡仁、山楂、猴头菇、核桃

肉等。

金涛指出，通过定期筛查和早期

检测，一半以上的癌症是可以预防和

避免的。有很多朋友关心，食道癌究

竟是遗传病还是传染病？金涛表示，

食道癌有家族史，直系亲属有食道癌

者为高危人群。发病机率比一般人

高，但并不代表一定会遗传。食道癌

为非传染性疾病，但是相近的饮食习

惯，生活方式，得同一种疾病的几率

会相对高一些。

天气转凉，想吃点热乎的
留神!“趁热吃”易得食道癌
本报记者 洪 漩

床头放杯“救命水”
这两个时刻最该喝

进入10月，天气愈加干燥、空气湿度降低 ，头皮保湿能力下降、皮脂分泌减少，头发干枯、折断也随之而来，

还伴随着头痒、头屑。相信不少对头皮护理较为关注的人也深有感触，越接近秋季，脱发越明显，据毛发研究中

心报告显示：一年四季中秋季脱发最为严重。那么面对严重的掉发情况，应该怎么办？

健康的头皮应该是水油平衡的

状态，一旦头皮油脂分泌失衡，头皮

过干或出油，都会让掉发更严重。

所以，我们首先要学会的是科学养

护头皮。

对此，杨志祥提出建议：“对于受

损头皮，要选择温和不伤发的头皮养

护产品，洗发频率以每周 2-3 次为

佳，过频洗发容易破坏头皮本身的油

脂分泌平衡。”

其次，吹头发时吹风机尽量用

低档位，和头发保持合适的距离，不

要离得太近，以免烫伤头皮。再者，

喜欢佩戴发箍及扎头发的朋友，注

意不要扎头发太紧或时间过长，否

则容易让头皮产生紧张感，影响头

部血液循环。

另外，邵逸夫医院营养科医生吴

梦佳讲到：“可以运用养血补肾的方

式来减少掉发严重的情况。”养血补

肾功效最好的当属黑色食物，平时可

多吃些黑米、黑芝麻、黑豆等，也可适

当吃些动物肝脏、核桃。还可以多吃

些活血益气的膳食，比如在炖肉的时

候适量加入当归或黄芪，可以起到益

气补血的功效，这对于头皮的养护都

有一定作用。

掉发严重不必慌张，学会科学养护头皮


