
秋风
起，头发
落。对很

多人来说，秋天是
“脱发”的高发期，
枕头、沙发、地板
⋯⋯头发散布在家
里每一个角落。为
何秋季一到，头发
就像落叶一样纷纷
飘落？有脱发困扰
的市民应该如何科
学防脱？
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“人体虽然每天都有头发脱落，但

同样也会有新头发长出来。掉发和脱

发是不一样的，大部分人无需过于担

心。”陈江荣解释，正常人平均每天脱

落约70根至100根头发，只要每天掉

发量不超过100根，都属于正常范围

内的生理性脱发。但当出现斑秃，或

每日掉发量超过100根，并持续两周

以上时，应及时到脱发门诊就诊。

若还是拿不准自己是不是真的脱

发，市民还可在家进行“拉发试验”。

即用一只手的5根手指插进头皮后并

拢，用手指侧面力量夹住头发往外捋，

头顶、右侧、左侧、后脑勺一同计算，如

果超过10根头发，说明存在异常脱发

的可能，需到医院做进一步检查。

陈江荣特别提醒，即使掉发量处

在正常范围内，一旦出现头发再生能

力不足、发量明显减少、发际线后移、

头皮暴露等情况，也需及时到医院查

找原因、对症诊治。

如何才能更好地应对脱发？“这种

季节性脱发可通过调节饮食、规律生

活作息、按摩头部、正确洗发等方法缓

解。”陈江荣说，饮食上可以多吃黑芝

麻、核桃、梨、百合、黑豆等滋阴润燥、

补肾益血的食物，避免高油高糖饮食，

同时还要保证充足睡眠，避免湿发入

睡。湿发入睡易滋生细菌和真菌，导

致脱发加重。

市民日常还可以用指腹轻轻按摩

头皮以促进血液循环，还能缓解疲

劳。每周洗头2次至3次为宜，避免过

度清洁，可使用含有咖啡因或生姜、侧

柏叶等草本成分的洗发水，对改善头

皮有一定功效。此外，长期精神紧张、

压力过大也会加剧脱发风险，建议通

过运动、冥想等方式调节情绪。

融媒记者 王玙铮 郑旭华

一到秋天就疯狂掉发
这份“防秃”指南请收好

秋季掉发增多是正常现象

10月 29日，记者来到位于溪中

东路的一家头疗店，看到店内几名

工作人员正忙着给顾客洗头做护

理。工作人员告诉记者，相比夏季，

秋季的客流量更大，并且近期进店

消费的顾客更加注重固发和头皮养

护。

不仅头疗店如此，医院的脱发

门诊接诊量也有所上涨。“秋季掉发

增多是正常的生理现象，市民不必

过度焦虑。”市中医院皮肤科主治医

师陈江荣说，毛发生长存在周期性，

包括生长期、休止期、退行期和脱落

期。秋季气温下降、气候转干，头发

血管收缩，头皮营养供应减少，毛囊

的代谢活动相应减缓，部分头发提

前进入休止期，导致脱落数量集中

显现，给人留下“掉发增多”的印象。

同时，秋季干燥的环境容易导

致头皮油脂分泌减少，引起干痒、头

屑，若频繁抓挠可能进一步损伤发

根，造成头发脱落。还有不少人由

于气候转换身体不适应，引起作息

不规律、睡眠不足，打乱了身体代

谢，也会加重掉发。

此外，减肥过度也会引起掉

发。节食或快速减重会使身体缺乏

碳水摄入，影响头发生长，使头发变

细、变脆，甚至提前进入休止期而脱

落。

科学应对远离脱发困扰

脱发困扰脱发困扰

本周我市天气总体平稳，延续了

秋日的温和基调。未来七天，天气主

打晴雨随机切换，气温起起落落但幅

度不大，早晚有些凉飕飕。大家还是

要继续实行“洋葱式穿衣法”，内穿棉

质衣服，外搭防风外套，随时根据气

温变化增减衣物，谨防感冒。

从目前的天气预报来看，降水主

要出现在两个时段：10月30日至31

日及11月4日前后，各有一轮绵绵秋

雨，外出记得带好伞，穿防滑鞋；骑车

或开车的朋友要注意“降速控距”，雨

天路面湿滑别猛踩刹车。

未来一周的其余时间，以多云天

气为主，整体体感较为舒适，最高气

温在21℃至23℃之间，最低气温为

14℃至16℃，日夜温差较为明显。

天气转凉后，不少人会反感下雨，

因为雨水会让体感变得更冷，但这次

的弱降雨是值得我们珍惜的“好雨”。

它不仅增加了空气湿度，有效缓解秋

季的干燥感，还能冲刷空气中的部分

污染物，让空气更清新。桂花估计也

会随着气温变化，香味变得浓郁。“过

敏星人”要尽量避免去桂花盛开的地

方或戴口罩前往。

值得注意的是，秋天还容易产生

静电。静电会对人体造成危害，比如

引起身体不适，表现为头痛、失眠、烦

躁不安等。大家可以收藏一下这些

防静电小妙招。第一，室内要保持一

定的湿度，勤拖地、勤洒水，或使用空

气加湿器；第二，勤洗澡、勤换衣服，

以消除人体表面积聚的静电荷；第

三，少穿皮、毛和化纤质地的衣物，特

别是老年人，应尽量穿柔软、光滑的

棉纺织或丝织衣物；第四，平时多喝

水，勤洗脸、洗手，发现头发因静电

“飞起”无法梳理时，将梳子浸湿消除

静电后再梳理；第五，接触金属用品

前，先用手摸一下墙壁，释放身体的

静电；第六，清洗毛质衣物时，使用衣

物柔顺剂等除静电洗涤用品，这样可

减少穿用时静电的产生。

融媒记者 吕晓婷

“洋葱式穿衣法”继续安排
未来七天，天气晴雨随机切换，昼夜温差大

义务段学校
春秋假来了
您关心的问题答疑
可能就在这

近日，我市义务段学校即将全面落实

春秋假的消息掀起了不少话题。在欣喜之

余，不少家长和学生也向本报“记者帮办”

栏目留言了多个关于春秋假的疑问，希望

通过本栏目咨询有关部门并得到解答。在

收集整理完大家的较为普遍疑问后，记者

联系了市教育局教育科的相关负责人，为

大家一一答疑。

问：春秋假时间怎么安排？每年固
定吗？放假天数是否会有所调整？

答：今年秋假共3天，时间为11月21
日、24日、25日（11月22日、23日周末正

常双休）。春假一般安排在春季学期清明

或五一假期前后（4月至5月），秋假一般安

排在秋季学期的期中前后（10 月至 11

月）。春秋假的长度将固定在2天至3天

的范围内进行调整，具体起始时间和放假

天数由市教育局根据当年实际情况统筹安

排，统一发布。

答：建议您提前与孩子共同商议，制定
假期计划。若您因工作无法陪伴，请留意

学校发布的托管通知。我们也鼓励您抽出

时间，陪孩子一起探索秋天、共享亲子时

光。

问：作为家长，我们可以提前做哪些
准备？

问：以后春秋假都连着双休放吗？

答：通常情况下，春秋假将尽可能和
双休连放，但具体的放假安排将由市教育

局根据当年实际情况统筹安排，统一发

布。

问：夫妻都要上班，孩子放假没人看
管怎么办？

答：社区、市青少年宫等场所将组织丰
富的公益活动，学校也会为有需要的学生

免费提供托管服务，确保孩子在安全、温馨

的环境中度过假期。

问：学校提供的托管服务收费吗？

答：托管服务遵循自愿原则，均为免费
公益性质。

问：如果不方便带孩子旅行，本地有
哪些地方可以去？这些地方会在假期开
展应期的活动吗？

答：市博物馆、市图书馆、市文化馆、市
青少年宫等公共场馆将根据春秋假安排，

面向中小学生及家庭免费或优惠开放、灵

活开放，鼓励孩子走进社会课堂，在身边的

场所中学习与体验。关于上述公共场馆是

否会开展相应活动的问题，若确有具体活

动，学生家长可以进一步关注相关场馆的

活动公告，我们将积极和相关部门单位配

合展开工作。

问：每年多出了这么多天假，会影响
学校的正常教学进度吗？

答：春秋假并不会影响学校正常教学
任务的进度。在每年教学总周数保持不变

的前提下，我市义务段学校的春秋假可从

每学期一周的学校机动周中调整安排，不

占用正常课时，确保学校教学任务高质量

完成。

融媒记者 邵思民


