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近日，长沙 20 多岁的小伙子

刘亮（化名）坚持健身半年多，竟

有大把大把的头发掉落，出现严

重脱发的现象，追求“型男”外表

的刘亮苦恼不已。经过一段时

间，中医药特色治疗后有所好转，

但由于刘亮一直对健身“不离不

弃”，刚刚长出来的头发又开始脱

落，最后不得不接受“植发”手术

才解除烦恼，健身怎么就会导致

脱发甚至秃头？记者采访了杭州

市第三人民医院皮肤科副主任医

师王松，王松认为，这种脱发被称

为脂溢性脱发，属于不恰当健身

引起的。

王松介绍，像刘亮这种因健

身引起的脱发，医学上叫做雄激

素性脱发，是一种多发于中青年

时期的毛发进行性减少的疾病。

运动健身频繁以及进行大运动量

的活动，都会使人体内雄性激素

水平长时间保持在高位，从而导

致或加剧脱发症状。

普通人群怎样预防脱发呢？

王松表示，除了过度健身是诱发

脱发的重要因素以外，脱发患者

的心理压力、营养不良及熬夜、抽

烟等不良生活习惯也同样会引起

这种症状。

王松建议，在饮食上，尽量还

是要做到荤素搭配，不要过度节

食，不要食用辛辣刺激食物；其

次，要善于调节自己的情绪和精

神压力，戒烟、戒酒、避免熬夜，一

般2至3天洗一次头发。

除此之外，健身爱好者在健

身时又该如何避免练习时强度过

大？杭州力度健身资深教练厉志

婷告诉记者，夏季健身时，健身爱

好者要循序渐进，不宜直接进行

强度很大的训练，或者高强度的

训练量。健身前一定要调整好心

态，避免三分钟热度，以及一下子

猛练，随意增加训练强度和训练

量等不合理的健身方式，通常这

样会导致肌肉和韧带的劳损，以

及其他疾病的发生。身体的成长

和改变是需要时间的，只有做到

必要的休息和恢复、调整好自己

的训练节奏，维持好身体的内在

平衡，这样才能真正达到健身的

目的。

五劳七伤泛指各种疾病和致

病因素。五劳是指心、肝、脾、肺、

肾五脏劳损；七伤是指喜、怒、悲、

忧、恐、惊、思七情伤害。

在中医学里，“五劳”是指：久

视，久卧，久坐，久立，久行这5种

过劳病因素。《黄帝内经·素问·宣

明五气篇》：“久视伤血，久卧伤

气，久坐伤肉，久立伤骨，久行伤

筋，是谓五劳所伤。”“七伤”是指

忧愁思虑伤心，大怒气逆伤肝，形

寒饮冷伤肺，大饱伤脾，强力举

重、久坐湿地伤肾，恐惧不节伤

志，风雨寒暑伤形。

人们经常用“五劳七伤”来形

容人身体虚弱多病。其实，“五劳

七伤”包含着丰富的内容，其形成

因素也包含着多个方面。在人们

的日常生活中，“五劳七伤”实际

上是经常被人忽略的，所以才会

“积劳成疾”。

五劳七伤所说的，都与生活

中习惯有关，想要更好地保护身

体，就要养成良好的习惯。平时

若能适当地多做运动，可以给身

体带来好的作用，改善血液循环

和身体代谢，还能提高身体免疫

力，对骨骼关节也会有保护效果，

还可以有效控制体重。

健步走与一般走路不同，它

以促进身心健康为目的，讲究姿

势、速度和时间的一项有氧步行

运动，它行走的速度和运动量介

于散步和竞走之间。这就需要

掌握科学的健步走方法。

健走姿势的基本要领有 16
个字：身体直立、曲臂摆动、中轴

扭转、合理步幅。

身体直立：头顶百会穴上

提，保持耳朵、肩峰、股骨大转

子在一条直线上。简单地说，

就是在自然行走的基础上，抬

头挺胸、腰背挺直、颈肩放松、

轻轻收腹，下颌微微内收，双

眼平视前方。

曲臂摆动：双手放松如握空

拳，肘部自然弯曲90度；双臂以

肩为轴，前后自然摆动；摆动手

向上摆时不超过肩，向下摆动时

不超过腰部。

中轴扭转：伴随摆臂，躯干

以身体中线为轴自然扭转。中

轴扭转目的是加强腰部锻炼，减

小腰臀比。

合理步幅：迈步时脚后跟先

着地，逐步过渡到脚尖；脚尖朝

前，大腿肌群主动发力带动小腿

跟上。比较合理的步幅是身高

乘以0.45，如身高1.6米的人，步

幅最好在72厘米；身高1.7米的

人，步幅最好在77厘米。

专家表示，健步走不是越

多越好，总量要在科学范围之

内。每天健走总量控制在 1 万

步至 1.5 万步为宜，过多反而

容易出现损伤。特别是老年

人或身体状态不佳者，更不能

盲目追求步数。

坚持健身半年，“型男”小伙竟然秃顶
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