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常见脱发误区要避开

脱发与遗传、激素、生活习惯等因素相
关，改善需科学护理，而生活中存在的一些常
见认知偏差，可能加重脱发问题。

误区一：生姜擦头皮能生发

生姜能生发的说法缺乏科学依据。对于
绝大多数的雄激素性脱发、严重的斑秃、休止
期脱发以及瘢痕性秃发等，生姜不具有阻止
脱发或生发的作用。而且，频繁用生姜擦头
皮还可能刺激头皮尤其是敏感性头皮，加重
头皮瘙痒和炎症反应，甚至加重脱发。

误区二：网红产品能“三天止脱、七天生

发”

这种说法基本可以判断是夸
大宣传。头发有生长周期，包括生长
期、退行期和休止期，其中，休止期通常

会持续3-4个月。要让头发从休止期转为生
长期，并且生长期头发从头皮下面长出来，肉
眼能够看到，至少需要2-3个月。这是毛囊
和头发生长的自然规律，不存在几天快速生
发的奇迹。

误区三：头发越刮长得越密越粗壮

刮头发不会影响头发的生长速度，也不
能使其变得更粗壮。剪发或者剃发只是去掉
了头皮以上的头发，不会影响到毛囊的状态，
头发的粗细、密度、生长速度都不会改变。剪
短后的头发由于支棱起来了，所以感觉更硬
一些，并非真的变密。

误区四：吃黑芝麻能防脱生发

作用非常有限。黑芝麻含有一定的不饱
和脂肪酸、维生素E、铁、锌和植物蛋白，对营
养缺乏引起的脱发可能有轻微益处，但缺乏
临床研究的证据，过多食用还可能有引起血
脂异常、肥胖、脂肪肝等的风险。况且，脱发
病种较多、原因复杂，需要明确诊断、找到病
因才能有效治疗。

科学护发牢记四大原则

治疗脱发的关键在于“早发现、早干预、

找对方法”，不要因焦虑而盲目尝试偏方，应
及时寻求专业皮肤科医生的帮助，明确脱发
类型后再制定个性化治疗方案。

临床上，治疗脱发首选药物治疗。
外用药物 米诺地尔可刺激毛囊生长，适

用于雄激素性脱发和斑秃，需持续使用 4-6
个月方能见效；糖皮质激素（如泼尼松）适用
于斑秃局部注射或外用。

口服药物 非那雄胺可抑制雄激素转化，
适用于男性雄激素性脱发，需长期服用；螺内
酯适用于女性雄激素性脱发，但需监测药物
副作用。

除了药物治疗之外，医学治疗手段有 3
种。

植发手术 提取后枕部健康毛囊移植至
脱发区，适合毛囊闭合的严重脱发。

低能量激光 为非侵入性手段，通过激光
头盔或梳子刺激毛囊活性，需每周2-3次长
期使用，适用于早期脱发或毛发细软人群，但
无法替代药物治疗或植发手术。

富血小板血浆（PRP）这是一种通过自体
血液提取高浓度血小板，注射至头皮以促进
毛囊修复和新生的脱发治疗技术，适用于雄
激素性脱发、斑秃等非疤痕性脱发类型，通常
需3-6次注射，效果因人而异。

对于已经出现的脱发，不同人群的养护
方案也有些许差别。

青少年（12-18岁）脱发主要以休止期脱

发为主，与学业压力、熬夜、挑食相关，脱发大
多是可逆的，调整生活方式可缓解。核心养
护建议：在作息上，保证23点前入睡；在饮食
上，补充优质蛋白、维生素及锌；在发型上，少
扎紧发。如果出现发际线后移或斑秃，应及
时就医。

中青年（19-49岁）脱发主要表现为发缝
增宽并逐渐明显，多为雄激素性脱发（脂溢
性脱发），与遗传、雄激素代谢、熬夜、压力
大、饮食不规律、过度烫染牵拉等均密切相
关。这个阶段因毛囊未完全萎缩，是干预脱
发的黄金期，核心养护建议是早发现、早干
预，坚持温和清洁、减少牵拉烫染、规律作
息、均衡饮食、舒缓压力，同时在皮肤科医生
指导下外用药物，必要时联合口服药物、低
能量激光等进行治疗，脱发严重者可评估毛
发移植。

中老年（50岁以上）脱发主要表现为雄激
素性脱发或老年性脱发，伴头皮老化、油脂减
少。平时清洁优选温和滋润型洗发水，治疗
遵医嘱外用米诺地尔，同时控制基础病，烫染
头发每年≤4 次，选低氨产品。此外，需警惕
糖尿病等基础疾病影响头皮循环。

产后女性主要表现为休止期脱发，与产后
激素下降、营养消耗相关。建议女性产后6个
月内少扎紧发；补营养、保睡眠；出现脱发伴不
适需及时就医检查甲状腺功能和贫血指标。

据《北京日报》

被犬袭击记牢六步处置

被来路不明的犬只袭击后，6个急救步骤
要记牢。

1.脱离危险现场

立即离开被犬攻击的现场，避免二次伤
害。切记不要尖叫或奔跑，这可能会进一步
激怒犬只，若无法脱身，可用随身物品（如包、
伞、外套）挡在身前，保护头颈。

2.控制伤口出血

用干净纱布或衣物直接压迫伤口10-15
分钟。若出血量大或15分钟后仍血流不止，
立即拨打急救电话。

3.清水+肥皂冲洗最关键

用流动清水+肥皂连续冲洗伤口 15 分
钟，冲掉肉眼可见的血迹、污物。较深的伤口
还需要医生用注射器或软导管伸入冲洗。切
勿用嘴吮吸或用酒精棉“干擦”伤口，也不可
涂抹牙膏、酱油、草药等民间偏方，否则会增
加感染风险。

4.消毒

冲洗完毕后，用碘伏、聚维酮碘或氯己定
等皮肤黏膜消毒剂涂抹伤口内外。

5.覆盖与固定

采用无菌纱布松散包扎，切勿过紧以免
影响血液流动。

6.尽快就医

原则上，所有造成皮肤破损的咬伤均需
由医生评估采取什么样的处理措施。从临床
经验来看，若出现以下任一情况，应在2小时
内前往医院急诊或疾控中心：破皮或出血；伤
口位于头面部、手指、会阴；犬只为流浪犬，或
免疫史不明、表现异常狂躁；伤者 10 年内未
接种破伤风疫苗或 5 年内未完成加强；任何
无法排除狂犬病暴露风险的场景。

依据《狂犬病暴露后处置规范》，医生会
视伤情采取措施，如注射狂犬病疫苗（5针方
案或“2-1-1”4针方案）、狂犬病免疫球蛋白
（适用于Ⅲ级暴露或免疫低下者）、破伤风针
等，必要时还需采取抗生素治疗、影像检查、
外科清创或整形修复等。

被犬咬伤可能面临四大风险

被犬咬伤可能面临四大健康风险。
一是狂犬病 全球＞99%的人间狂犬病

由犬传播，但并非所有被犬咬伤的人都会感
染狂犬病，感染概率通常在20%至30%之间。
狂犬病病毒通过犬的唾液侵入人的破损皮肤
或黏膜，一旦发病无特效药可治。

对于狂犬病防治，我国根据暴露分级采
取对应处置：Ⅰ级（被犬舔但皮肤完好）冲洗
即可；Ⅱ级（被犬轻微抓咬无出血）需冲洗伤
处和接种疫苗；Ⅲ 级（穿透性咬伤、黏膜污
染）应采取冲洗+疫苗+狂犬病免疫球蛋白进
行急救处置。

狂犬病虽然 100%致死，但也可预防，咬
伤后7天内疫苗接种仍有效，但“越早越好”，
最佳时机为24小时内，如选择5针方案，需按
照0-3-7-14-28天的程序完成接种。

二是破伤风 犬的口腔中常含有破伤风
梭菌，深且污染的伤口感染风险较高。若距
末次接种破伤风疫苗已超过5年或接种史不
详者，应补种破伤风疫苗；对于伤口严重污染
或免疫缺陷者，还需接种破伤风免疫球蛋白。

三是细菌感染 常见病原包括金黄色葡
萄球菌、犬咬嗜二氧化碳噬纤维菌、巴斯德菌
等。感染后12-24小时内，患者可能出现伤
口红肿、剧痛、渗液和全身发热等症状。对于
高风险部位（如手、足、面部）的伤口，以及较
深的穿刺伤和挤压伤，应常规给予抗生素治
疗，并在48小时内复诊。

四是组织损伤与后遗症 犬强大的咬合
力足以造成肌腱、神经断裂或骨折，若是儿童
头颈部受伤，还可能累及眼眶和颅骨。因此，
这类伤者需要进行影像检查、外科清创，甚至
可能需要二期整形手术。

如何避免和降低伤害

遭遇陌生犬只，有没有办法避免未知伤
害或降低伤害程度呢？

首先，要避免“触发”动物的凶性。不直

视陌生犬只的眼睛，不奔跑、不尖叫。与护
食、护崽、拴养、生病犬保持距离。骑车经过
陌生犬时减速，避免它突然受到刺激。

其次，被犬盯上时，遵循“站－放－静”原
则：停下动作，侧身站立，把手臂夹在身边，避
免目光对视，用坚定平稳的口令说“回去”“坐
下”“站住”。若犬继续逼近，用随身物品（背
包、水瓶、外套）置于人与犬之间，转移其咬合
目标。

第三，当攻击不可避免时，要保护头颈
胸：蹲跪蜷缩、双手抱头、肘膝夹紧、面部贴
膝，保持静止；等犬失去兴趣后再缓慢后退离
开。若被犬扑倒，则顺势倒地蜷缩成球，不要
翻滚挣扎，减少撕扯面积。

第四，事后留证，记住犬只外貌、品种、颜
色等信息。若为家养犬，索要主人联系方式
与疫苗接种记录；若为流浪狗需立即报警，方
便10日观察或捕捉检测。

被陌生犬只追咬怎么自救急救
“女子被未拴绳宠物犬追咬受伤，犬主人被拘留”

的新闻日前登上热搜，引发人们对犬咬伤后如何自救

急救的讨论。犬咬伤并不只是“皮外伤”，可能暗藏多

重疾病风险，最严重的后果莫过于狂犬病。犬咬伤是

狂犬病病毒最主要的传播方式，而狂犬病一旦出现临

床症状，病死率达100%。了解被犬咬伤的正确处理方

法，能够最大限度地减少伤害和并发症风险。

常见误区要破除

1.小划痕不用打疫苗？

只要皮肤破损，就有病毒侵入的

可能，需由医生评估是否需要接种狂

犬病疫苗。

2.自家狗打过疫苗就安全？

疫苗并非100%免疫，且难以确认

抗体水平，仍要按流程处理。

3.受伤先涂酒精或红汞？

酒精会刺激伤口、红汞可能掩盖

伤情，应优先用大量清水+肥皂冲洗伤

口。

4.伤口缝针才美观？

对于较深的伤口，医生通常会延

迟缝合或保留开放，原因是防止密闭

感染。如需美容修复，需待二期处理。

延伸阅读

（作者：张朋书 吴圣 为清华大学北京清

华长庚医院急诊科主治医师、副主任医师）

脱发危机该怎么破 （钟艳宇 北京大学人民医院）

据统计，我国脱发人群突破 2.5
亿，洗头掉发、梳头断发、发际线逐渐

后移等头发健康问题，已不是中老

年人的“专利”，年轻化趋势愈发明

显。本期，北京大学人民医院

皮科主任医师周城为大

家破解脱发困惑。

据《北京日报》
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