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  许多人都有这种苦恼：春天万物生
发，可头发却比往常更容易脱落，梳子上
总留下一缕一缕的头发。据了解，春季是
一年四季中脱发最易发生的季节，由于气
候干燥，头发易枯燥、折断。人在一年中
尤以三四月份头发掉得最多。

  为何春季易脱发？有专家表示，人的皮脂腺排泄在
夏天比较旺盛，所以毛发易被滋养，而春天头皮枯燥，
毛发易变脆、干枯、折断，尤以三四月份掉头发最多，
干燥的气候以及紫外线，使春季成为一年里脱发最多
的季节。
  如果每天脱发量在50-100根，不用过度担心，这
属于正常的新陈代谢；如果超过了这个量，就需要
引起重视了。心理压力大、过食油腻、不运动、作
息不规律、无节制地吸烟和饮酒等不良生活方
式，都会让男士头皮健康状况恶化，加重春季脱
发。而女性脱发，除压力大、睡眠不足外，还和
体内的激素水平有关。

头发如何生长算正常

  一般来说，脱发主要分为病理性脱
发和生理性脱发。
  病理性脱发是指头发发生异常或者
过度脱落，即每天的脱发量超过100根
或者只是脱发并不生长。也就是说，
只要每天掉发量在100根之内，就代
表目前是安全的，只是普通的生理
性脱发。但是，如果每天脱落的发
量并不多，头顶却慢慢出现了“空
地”或者发际线后移等情况，那
就说明头发正常的生长平衡被打
破，可能出现脱发问题。
  一般来说，头发每个月会
长长约2.5厘米，头发可以存活
3-6年，之后就到了它生命的
终点，于是就会掉落，给新
的头发腾出空间。新生的头
发在经历一段较长的生长
期后会进入短暂的退行
期，这个阶段会持续1-3
周，接下来会有3个月的
休止期，之后头发就要
和我们说再见了。
  如果头发处于健
康、平衡的状态，应
该有85％-90％处于
生长期，1％在退行
期，9％-14％在休
止期。如果处在
休止期的头发比
例较大，将来就
会出现明显的
脱发。

春季为何易脱发

  产后激素水平波动。女性在
怀孕的时候，体内的雌激素分泌
旺盛，导致头发的更新速度变慢，
本该正常脱落的头发服役时间变
长，再加上孕期饮食丰富营养全面，
头发也会生长得更健康。可是分娩之
后，体内雌激素减少，头发的脱落开始
增多，看起来似乎是大量脱发。
  盲目过度减肥。一般来说，正常人每
天都会脱发，但是最多一天也就100根，而
节食减肥导致的营养不良可引发病理性的脱
发。盲目过度减肥导致微量元素的缺乏，而
头发的生长需要很多微量元素及脂肪，但节食
减肥的人通常缺乏这些使头发生长的重要物
质，从而引起头发脱落。
  精神压力大。精神压力过大是常见的导致脱
发的原因。精神紧张、忧郁、恐惧或严重失眠等均
能致使神经功能紊乱，毛细血管持续处于收缩状
态，毛囊得不到充足的血液供应，而头皮位于人体的
最上端，因而头发最易脱落。
  连续熬夜。熬夜的人大脑总是处于紧张的状态，会
使头皮血液循环不畅，造成头皮缺血的情况，长久下去
会使毛囊发生萎缩，从而出现脱发。经常熬夜会使人体内
分泌失调，这种情况也很容易造成暂时性脱发。
  肿瘤病人接受化疗。化疗药是杀伤肿瘤细胞的。化疗药
进入人体后，把所有生长快的细胞都抑制住了，既包括不正
常的肿瘤细胞，也包括一些正常的生长细胞，这就会引起
脱发。
  甲状腺疾病。甲状腺分泌的甲状腺素过多或过少，都会扰
乱头发生长的周期。脱发往往不是甲状腺疾病的唯一症状，它通
常还伴随体重的增加或降低，对冷或热的敏感及心率的变化等。
  头发勒得过紧。许多女性发现，如果梳玉米辫或过紧的马尾
辫、戴过紧的发箍，就会发生脱发。这些不当的美发习惯还容易在
头皮上留下伤疤，导致永久脱发。
  药物。避孕药一个鲜为人知的副作用就是脱发。抑制排卵的药物
会使一些女性头发稀疏，尤其是那些有脱发家族史的人。此外，抗凝血
药物，治疗高血压、心脏病、风湿病和抑郁的药物也可能导致脱发。

这些原因

也会造成脱发

和平路(郭宅街至胡家牌坊街)半封闭施工公告
  根据潍坊市白浪河流域排水主通道改造工程(三标
段)要求，将对和平路(郭宅街至胡家牌坊街段)实施半封
闭施工，为确保施工期间道路交通安全，现将有关事项
公告如下：
  一、封闭路段
  1、和平路郭宅街路口。
  2、和平路东风西街路口南侧20米。
  3、和平路胡家牌坊街路口北侧20米。
  二、封闭时间
  2023年3月1日至2023年3月25日。
  此路段主要施工内容为新建雨水管道、雨水检查井
等，封闭施工期间，通过此路段的车辆、行人、非机动车
请绕行未封闭保通道路。沿线各企事业单位和居民请
根据本公告，提前做好生产生活准备，注意交通安全。
因道路封闭施工给您造成的不便，敬请谅解。
  特此公告
         潍坊市公安局交通警察支队
        潍坊市市政公用事业服务中心
              2023年2月23日

  补充营养。多
吃一些含铁、钙、锌
等矿物质和维生素以
及含蛋白质较多的食
物。海藻类、贝类、菠
菜、芦笋、香蕉、猪肝等
都对保护头发、延缓老化
有益。
  养成良好作息习惯，不熬
夜。一些不良生活习惯会影响
头发健康，引起脱发，熬夜就是
其一。睡眠能帮助调节代谢，保
持身体正常运转，使身体得到充足
休息，以便迎接第二天的挑战。所
以想要养出一头好头发，一定要保持
充足睡眠。
  心态非常重要。其实不少人会出现
脱发，都跟精神压力过大有着很大的关
系，所以平常要学会用合适的方式释放自
己的情绪，避免给自己太大的压力。日常生
活中可以劳逸结合，清晨可以适当出门跑跑
步，调整自己的心情，呼吸新鲜空气，都有助
于减轻压力，防止脱发加重。

预防脱发

试试这些办法

  据艾媒数据显示，2020年中国植发行业
市场规模在200亿元左右，年复合增长率25%，
比5年前增长了4倍。据估算，中国整个防脱
发市场有数千亿元产值。据相关统计，对于
这些饱受脱发困扰的“90后”来说，购买生姜
洗发水、佩戴假发、植发都是应对脱发的
选择。
  那该如何摆脱脱发困扰呢？一年当中人
在春季和夏季是头发生长最快的季节，抓住
春夏这两个生发的黄金季节，注重头发护理，
往往就能起到非常明显的效果。
  隔天洗一次头发。频繁洗头会损伤头发
的毛鳞片让发丝更加脆弱，但长期不洗头又
会导致毛囊堵塞、感染细菌，也不利于头部的
血液循环。春天气温上升，皮脂分泌增加，头
发易变油，更容易吸附灰尘、过敏原等污物。
因此，建议隔天洗一次头发，或是每天只用清
水冲洗，这样既保证了头皮有适量油脂，又能
去除污垢及过敏原。
  洗发水温不超过40℃。洗头时水温太高
或太低容易使发质变差，建议使用40℃以下
的温水洗发，用指腹轻轻按摩，然后将护发素
涂抹在发梢部位，片刻后冲洗干净即可。如
护发素不慎沾到头皮，一定要冲洗干净，否则
容易堵塞头皮毛孔，导致脱发。
  低温档将头发吹干。很多人喜欢在春
末夏初时，头发没干就出门，这样容易沾
染空气中的灰尘，使其附着在头皮阻塞
毛孔，从而引起脱发。建议洗发后，使
用吹风机低温档将头皮吹干，既能
预防头皮细菌滋生，又能防止高温
伤害头发。
  避免烫染发。烫发染发都
要使用化学药剂，过程伤发无
疑，不仅易导致脱发，严重
者 可 能 诱 发 血 液 病 或
致癌。
  经常按摩头皮。
每天睡前和起床后按
摩头皮，长期坚持
可改善头皮营养，
调节皮脂分泌，
促进头皮血液
循环。
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头发如何做好护理春天万物生发

头发咋掉得厉害


