
5.洗头有门道
爱出油的头发应 2天—3天一洗，干

性发质可以 3天—4天或一周洗一次，中
性发质可一周洗两次。如果是在湿度和温
度都很高的夏天，就应洗得勤一些。洗头
发的水温不能过高或过低，以头皮不感到
烫或凉为最好。洗头发时，用指腹轻轻按
摩头皮即可。

王宝玺提醒大家，对于日常的头发护
理，很多女士每次洗完头之后，都习惯用
吹风机吹头发。要注意，正确使用吹风机
的方法是尽量用低档位吹头发，温度和强
度都不建议太高或太强。同时，吹风机和
头发要保持合适的距离，不要离得太近，
以免对头皮造成伤害，引起脱发。另一方
面，女性在使用护发素等化学品的时候，
也要尽量用在距离发根 3厘米以上的位
置，不宜直接从发根涂起。

你每天掉头发多吗你每天掉头发多吗？？
你有没有想过你有没有想过，，每天掉这么多头发每天掉这么多头发，，一年会一年会

掉多少根头发呢掉多少根头发呢？？
最近最近，，在某视频网站上在某视频网站上，，网民网民““一颗苞谷花一颗苞谷花””

把每天掉的头发都收集了起来把每天掉的头发都收集了起来，，用视频记录了一用视频记录了一
年间掉落的头发积少成多的过程年间掉落的头发积少成多的过程。。一年下来一年下来，，她她
一共收集了一共收集了2374823748根头发根头发，，握起来竟有一大把握起来竟有一大把。。这这
样一算样一算，，平均下来平均下来，，每天要掉约每天要掉约6565根头发根头发。。

假设一根头发代表着一个毛囊的话假设一根头发代表着一个毛囊的话，，可以结可以结
合合参考目前商业植发的价格参考目前商业植发的价格，，每个毛囊价格在每个毛囊价格在1515元元
左右左右，，22万多根头发万多根头发，，一年就相当于损失了一年就相当于损失了3030万元万元
左右左右，，等于损失了一辆宝马等于损失了一辆宝马33系轿车系轿车！！

那么那么，，怎样才能少掉点头发呢怎样才能少掉点头发呢？？

当然，对于我们大多数人来说，掉头发的
同时，我们也在长新头发，因此不必担心。但
对于脱发人群来说，这就是一件令人烦恼的

“秃”然的事情……
那么，一年掉2万多根头发，正常吗？有医

生表示，这位网民在视频中展示的掉发的数
量，仍在正常范围之内。一般来说，正常人平
均每天掉大约 100根头发的时候，都算正常。
掉落的具体数量，会随着季节交替、情绪变化
和营养状况等有所波动。

2016年，中国医学科学院整形外科医院
皮肤科主任王宝玺在《健康时报》发表的文章
中提到，头发只要不是一大把一大把地掉，就
不必过分担心。

“相比其他毛发，头发的生长期比较长。
在同一时间，我们每个人大概 85%—90%的
头发都处于生长期，只有不到 1%的头发，因
处于退行期而出现脱落的情况。”王宝玺说，

“人的头发数量约有 10万根，因此，如果每天
掉在梳子上约100根头发，就不算脱发症。”

1.尽量少熬夜
杭州市第一人民医院医疗美容

中心主任医师张菊芳2017年在接受
采访时谈到，长期熬夜，导致生物钟
颠倒，以及人的精神压力长期比较
大时，就容易引起头部血管痉挛、变
细，从而造成头部供血不足。这对头
发的生长是很不利的。

4.每年烫染别超过两次
染发剂、烫发剂中的化学成分都会损伤头

发、头皮和毛囊。一年染发、烫发最好不要超过
两次，且染发和烫发最好不要同时进行。

3.吃得杂一点
良好的头发，离不开好营养。建议你每天吃

够 12种食物，每周则应超过 25种。吃得杂一点，
营养才全面。

营养师赵晓田曾在《健康时报》刊文提醒，好
头发离不开这些营养：

①蛋白质：如瘦肉、鱼虾、鸡蛋和豆制品等。
角质蛋白是构成头发的主要成分，少了蛋白质，
头发就会变得干枯而稀疏。

②B族维生素：如猪肝、啤酒酵母，以及黑豆、
燕麦等粗杂粮。B2与B6的缺乏，可能造成皮脂分
泌异常，导致脱发。

③维生素A：如动物肝脏以及菠菜、胡萝卜等
深色蔬菜。维生素A能够保持头发毛囊的湿润。

据《健康时报》

2.饮食别太油
油腻、辛辣的食物易刺激肌体，

对脱发有一定影响。西医认为，排除
其他因素后，肉食以及煎炸食物吃
得太多，也容易导致脂溢性脱发。

一年一年掉多少头发属于正常掉多少头发属于正常

要想少掉头发要想少掉头发，，应该这么办应该这么办

网友“蓝天白云”问：我年纪大了，有阴道壁膨出症状。我
听说，对于不能耐受较大盆底手术的老年人，可以选择封闭
式手术，那么这种手术和网片植入手术各有哪些利弊呢？

沧州市人民医院医生陈保春：盆腔器官脱垂是中老年女
性中较普遍的良性疾病。许多患者会出现阴道膨出、尿失禁
或排尿功能障碍、排便功能障碍和性生活障碍等临床症状，
严重影响生活质量。只有当脱垂引发相应的膨出症状、性功

为方便更多读者咨询，本报已
建立两个健康交流群。欢迎扫描二
维码与管理员联系，进入“沧州晚报
健康交流(1)”群或“沧州晚报健康交
流（2）”群。

帮您求医帮您求医

老年人盆腔器官脱垂怎么办
能障碍、下尿路功能障碍或排便障碍时，才需要采取手术治疗
方式。

阴道封闭手术相对简单，但要注意，术后，患者就不能有性
生活了，且对患有宫颈或子宫病变者也不适合。而如果选择了
网片手术，就有可能出现术后阴道感觉差或网片暴露等问题。

以上两种手术各有利弊，需要患者自己选择。
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肿瘤放化疗专家会诊
沧州市二医院放化疗二科4月24周六上午，特邀天津肿瘤医院中西

医结合科闫祝辰教授来院为肿瘤的患者会诊并出具中西医诊疗方案。
会诊地点：本部门诊一楼放化二疗门诊，限号30人 袁香坤18031785980 郜蕾18031785981
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