
秋冬时节，不少市民梳头、洗头

时发现掉落的头发比往日多了不

少，是季节变化的正常现象，还是身

体健康发出的预警？如今脱发问题

愈发普遍且呈年轻化趋势，“换季必

掉发吗？”“年轻人脱发都是遗传导

致的？”“防脱洗发水到底有没有

用？”诸多疑问困扰着大众。脱发背

后究竟有哪些诱因？又该如何科学

应对，守护好头顶“青丝”？

近日，记者专访舟山医院皮肤

科副主任医师龚伟平，从医学角度

解读脱发的常见原因、季节性特点，

助力市民正确认识脱发问题，告别

焦虑，理性应对毛发健康危机。
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脱发成因多元，雄激素与压
力是主“推手”

提及脱发，不少人首先会联想到遗传或换
季。龚伟平指出，脱发的成因远比想象中复杂，

多为多种因素综合作用的结果，不能简单归因。

其中，雄激素源性脱发是最常见的脱发类
型。“这类脱发曾被称作脂溢性脱发，并非男性

专属，男女均可出现，只是男性发病率更高。”

龚伟平解释，“部分患者的脱发与自身雄激素水
平偏高相关，但也有不少患者雄激素水平正常，

核心诱因还是遗传基因，父母有脱发问题的，子

女脱发概率会显著增高。”

除了雄激素源性脱发，精神因素和免疫力

异常引发的斑秃也较为常见。斑秃的典型表现

为局部头发突然脱落，形成圆形或椭圆形秃斑。

目前研究普遍认为，斑秃属于一种自身免疫性
疾病。患者的免疫系统错误攻击毛囊，导致毛囊

进入休止期，进而出现局部脱发。

这种免疫异常，可能是遗传、环境因素共同

作用的结果。精神压力也可能通过神经内分泌
途径激活免疫反应，诱发或加重斑秃。另外，妊

娠、更年期等特殊时期的激素波动，也可能影响

免疫平衡，诱发斑秃。

疤痕性脱发则多由外伤疤痕、毛囊受损所

致，这类脱发往往难以再生。龚伟平特别提到，

临床中不少脱发患者都伴随脂溢性皮炎问题，

头皮屑多、头皮长小疙瘩都是脂溢性皮炎的典

型症状，若长期不干预会持续损伤毛囊，加重脱

发现象，这也是很多人脱发的重要诱因。

季节性掉发明显：是错觉还
是确有规律？

针对近期市民关注的季节性脱发，龚伟平

表示，秋冬换季脱发问题虽更突出，但季节本身

并非脱发的根本原因。真正的脱发诱因不分季
节，只不过秋冬空气湿度降低，市民洗头频率有

所减少，头皮上的油脂、头皮屑易堆积，再叠加

脂溢性皮炎的影响，让掉发问题显得尤为明显。

“秋冬掉发是外界环境与自身皮肤状况共同作

用的结果，目前尚无明确科学依据证明季节变
化会直接引发脱发。”龚伟平说。

现代社会的生活方式，更是脱发年轻化的

重要推手。龚伟平介绍，临床中二三十岁的脱发

患者越来越多，男女皆有。不少不到30岁的男

性患者，因工作压力大、频繁熬夜加班，长期处

于焦虑状态，工作几年后便出现头顶头发稀疏
的情况；女性则高发产后脱发，多与产后焦虑情

绪、激素波动相关，也有不少女性因育儿过度劳

累、思虑过多，出现明显掉发，“总而言之，脱发

是饮食不当、工作压力大、睡眠不足等多种因素

共同导致的结果，这些因素都可能成为压垮毛
囊的‘最后一根稻草’。”

高发人群有迹可循，这些信
号切莫忽视

脱发并非随机发生，不同类型的脱发，有着

对应的高发人群特征。

龚伟平总结了几类脱发高危人群：有脱发

家族史的人群，尤其是父母一方或双方有雄激
素源性脱发经历的，子女不仅脱发风险高，发病

年龄也可能更早；长期处于高压状态的上班族、

创业者，精神持续紧张、熬夜频繁，会打乱毛囊

的生长期，让休止期的头发增多，掉发量随之上

升；饮食不均衡的年轻人也需要警惕，喜欢喝奶

茶、食用油炸辛辣食物，会刺激头皮油脂分泌，

加重脂溢性皮炎，进而诱发脱发。

如何判断脱发是否属于异常？龚伟平给出

了简单的判断标准：“人的头发有生长期、休止

期和退行期，正常情况下每日掉发70至100根，

属于头发正常代谢；若每日掉发量超过100根，

且持续一段时间，同时发现头发明显变稀疏，就

需要提高警惕。”

他进一步解释，健康的头皮状态下，脱发与

新生发会保持动态平衡，掉发量与新生发基本

持平。但如果掉发量远超新生发量，长期下来头

发就会越来越稀疏。尤其对于年轻人而言，二十

几岁就出现头顶头发稀疏、发际线后移，肯定是

不正常的，需要及时就医排查诱因。而对于老年

人头发少量稀疏，是正常的生理老化现象，无须

过度焦虑，但如果出现大面积秃发，也可能是疾

病导致，需及时关注。

科学养护+理性治疗，应对
掉发危机

面对脱发问题，该如何科学预防与护理？龚伟

平表示，脱发由综合因素引发，防治也需多管齐下。

调整生活方式是基础且关键的一步。饮食

上应保持清淡均衡，减少高糖、辛辣、油炸食物

的摄入，避免皮脂过度分泌；同时做好情绪与作

息管理，保持平和心态，保证充足睡眠。“焦虑多

虑、情绪不稳，的确容易诱发脱发。民间说的‘聪

明绝顶’其实有一定道理。”龚伟平举例，曾有年

轻患者因失恋陷入焦虑，短期内出现大量脱发，

足见情绪稳定对毛发健康的重要性。

日常头皮与头发护理需适度。洗头频率建

议每周2至3次即可，无须过度清洁；洗头水温不

宜过高，吹发时避开最高温档位，以免损伤毛

囊。烫发、染发的频率建议一年不超过1至2次，

降低化学药剂对头皮和头发的伤害。而日常梳

头是养护头皮的好办法，经常梳头能促进头皮

血液循环、活血化瘀，为毛囊补充营养。

在洗发水选择上，龚伟平直言，市面上多数

标注“防脱生发”的洗发水，实则噱头大于实
效，“普通洗发水无法达到防脱治疗的效果，真

正具备治疗作用的只有正规药品。”

在治疗层面，若确诊为雄激素源性脱发，可

在医生指导下使用外用药物或口服药物，降低

雄激素对毛囊的影响；斑秃患者可联合精神科

干预，缓解压力源，改善脱发症状。脱发严重者

可考虑植发，前提是“土壤”（头皮条件）健康。

龚伟平强调，脱发治疗是一个长期过程，做

好饮食管控、缓解焦虑情绪、减轻身心压力，至

少能有效延缓脱发速度，让毛发健康状态稳定

下来，让脱发的进程静止在某个阶段。

换季熬夜压力大 发际线正悄悄后退
舟山医院皮肤科副主任医师龚伟平：脱发由综合因素引发，防治也需多管齐下
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