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一觉醒来“秃”一块？
斑秃盯上年轻人

“医生，我昨天还好好的，今天掉了一块头
发!”刘鹿表示，这样的问诊在皮肤科诊室十分
常见。斑秃最典型的特点，就是突发、斑块状
脱发；脱发区多呈圆形或椭圆形，边界清晰，
头皮光滑无皮屑、无红肿，也无瘙痒疼感，唯
独脱发区周围头发轻拽即落，如同被刻意

“挖”走一块。
刘鹿介绍，斑秃并非中老年人专属，如今

中青年已成为就诊主力，“临床中男性患者偏
多，年龄集中在30—40岁，发病年龄呈明显提
前趋势。”

究其原因，与当下年轻人职场压力大、生活
节奏快、长期熬夜等因素密切相关。据市中医
院初步统计，医院每年接诊斑秃患者近百例，
换季时节尤为高发，气温波动、紫外线刺激、情
绪压力叠加，都容易诱发头皮问题。

很多人分不清斑秃与脂溢性脱发以及普通
脱发的区别，刘鹿指出：“斑秃的‘边界感’是核
心特征，光滑、无不适、突然发作，是斑秃的核
心特征，与油脂分泌旺盛、伴随瘙痒的脂溢性
脱发有明显区别。”

斑秃的严重程度分三级：最常见的局限性
斑秃，仅有一两块小脱发斑；全秃，整个头皮头
发全部脱落；最严重的普秃，全身毛发包括眉
毛、睫毛都会脱落。

“局限性斑秃有一定自愈性，但全秃、普秃
自愈率极低，切勿等待观望。”刘鹿提醒市民，
脱发黄金治疗期在早期，若脱发斑扩大或3个
月内无新发长出，一定要及时就医，避免因偏
方延误最佳治疗时机。

头发为何“离家出走”？
中医辨证找根源

在中医看来，头发是身体的“晴雨表”，斑
秃绝非单纯的头皮问题，而是脏腑失调、气血
失和的外在表现。刘鹿表示，中医将斑秃主要

分为四类，对应不同身体状态。
血虚风燥型 头发突然成片脱落，头皮微

痒，常伴面色苍白、乏力、心悸气短，根源在于
气血不足，毛囊得不到滋养。

肝肾不足型 发质干枯易断，脱发伴随腰
膝酸软、失眠多梦、头晕耳鸣，多因肝肾亏虚，
精血无法上达头部滋养毛发。

气滞血瘀型 多见于压力大、熬夜、情绪压
抑者，常伴头痛、舌有瘀点，气血运行不畅，毛
囊“堵”住了营养，自然容易脱发。

脾虚湿盛型 头皮爱出油，刚洗完头就油
腻，总觉得困倦、食欲差、大便溏稀，湿邪阻滞
气血，影响毛囊健康。

除了中医辨证的内因，刘鹿表示，现代医学
也明确了多种诱因：自身免疫紊乱、遗传、甲状
腺等内分泌异常、头皮真菌感染，以及长期焦
虑、熬夜、高糖高油饮食等，都可能成为斑秃的

“导火索”，“很多患者都是压力叠加作息不规
律，双重作用下，头发就悄悄掉了。”

内调外养一起上
中医这样帮你长新发

针对斑秃，中医讲究标本兼治，通过内调
脏腑、外养毛囊，结合体质与病情制定个性化
方案。

内调 一人一方辨证汤药，血虚者养血润
燥、肾虚者滋补肝肾、血瘀者活血化瘀、湿气重
者健脾祛湿，从根源改善身体状态，为毛囊生
长打好基础；

外治 中药外洗（何首乌、侧柏叶、生姜等）
改善头皮微循环；梅花针/微针刺激毛囊活化；
中药酊剂外涂温通经络，促进毛发生长；

分级治疗 轻中度斑秃以米诺地尔、激素
药膏配合中药、梅花针治疗，3个月为一疗程，
多数患者先长出白色绒毛，再逐渐变黑；大面
积顽固斑秃可采用局部注射、调节免疫等综合
方案。

刘鹿特别提醒：“别盲目用生姜猛擦、乱
涂偏方，容易刺激头皮加重炎症，反而耽误
治疗。”

做好日常养护
远离斑秃不反复

斑秃易复发，关键在日常养护。刘鹿总结了
几点简单好坚持的“防脱护发生存指南”。

睡好觉，是最好的“护发素”。“睡眠和头
发关系最密切。”刘鹿表示，熬夜会扰乱免疫
系统，升高炎症因子，诱发脱发。每天 23点前
入睡，保证7—8小时睡眠，让毛囊在夜间好好
修复。

吃对饭，别节食断碳。多吃瘦肉、鸡蛋、蔬
果、坚果，补够蛋白质和维生素；红枣、桂圆、山
药、枸杞，日常吃点补气血。少吃辛辣、高糖食
物，减肥别断碳水，适度控制+运动才健康。

护头皮，少折腾少刺激。斑秃患者及普通
人群都需注重头皮保护，避免毛囊受损。斑秃
患者应避免烫发、染发，化学药剂会直接损伤
毛囊；护发素仅用于发尾，不接触头皮；选择
温和适合的洗发水，根据自身头皮类型（干
性、油性）挑选；日常梳头动作要轻柔，避免用
力拉扯头发；外出防晒时，夏季选择带气孔的
帽子，兼顾防晒与透气，避免头皮闷热潮湿滋
生真菌；冬季佩戴保暖帽子，减少寒冷刺激对
头皮的影响。

调情绪，别让压力压垮头发。长期的压力、
焦虑是斑秃的重要诱因，尤其是中青年职场人
群，需重视情绪管理。“当出现频繁失眠、烦躁、
注意力不集中等情况时，就要及时调整状态。”
刘鹿建议，可通过唱歌、运动、接触自然等方式
释放压力，保持心情舒畅，避免情绪长期处于
紧绷状态。

此外，斑秃患者就医时，需主动告知医生病
史，配合完成血常规、维生素、叶酸、维生素D
等检查，同时排除甲状腺功能异常、真菌感染、
梅毒等继发性斑秃，再进行针对性治疗。

“斑秃并非不可治愈，多数患者通过规范治
疗和生活调理，都能恢复毛发生长。”刘鹿表
示，药物仅能缓解症状，提升自身免疫力、保持
规律生活才是根治的核心，坚持调理与治疗并
重，才是守护秀发、远离斑秃的根本。

突然少了一块！斑秃盯上年轻人
舟山市中医院皮肤科中医师刘鹿拆解斑秃防治

□记者 高阳 通讯员 石冰沁 文/摄

清晨梳头，头顶突然出现一块光滑

的“空白”；一觉醒来，镜子里的自己竟

多了一块圆形脱发斑……这种悄无声息

找上门的斑秃，正困扰着越来越多人。

它不痛不痒，却给人带来不小的焦虑。

近日，记者专访了舟山市中医院皮肤科

中医师刘鹿，从症状、病因、治疗到日常

养护，全方位解读斑秃，教大家科学应

对，守护头皮健康。
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