
步入中年，不少人鬓角、头顶白发突然
成片滋生，年纪不大却头发花白，成为普遍
困扰。针对中年白发激增、能否逆转变黑
的大众疑问，记者专访了市五医院皮肤科
主任常桂香，科学解读白发突发诱因与科
学养护方式。

常桂香介绍，35 岁是毛囊黑色素细胞
功能衰退的关键分水岭。很多中年人半年
内白发成倍增多，这不只是单纯衰老，更是
身体发出的健康预警，和作息、情绪、身体
状态密切相关。

压力大、作息乱是首要诱因。中年人兼
顾工作与家庭，长期焦虑、熬夜、休息不足，会
造成头皮毛囊供血变差，黑色素细胞活性下

降、合成受阻，新长出的头发直接发白。
营养不均衡是重要原因。不少人三餐

不规律，常吃重油重盐主食，优质蛋白、粗
粮、深色蔬果摄入不足，毛囊长期缺少合成
黑色素的必需营养，加速了白发生长。

遗传与生理老化为基础因素。若父母
中年早生白发，子女早生白发概率更高。

疾病诱发的病理性白发易被忽视。甲
状腺功能异常、贫血、白癜风、自身免疫性
皮肤问题，都会损伤毛囊，导致白发短期内
突然增多。

“白发无法彻底杜绝，但科学调理可以
明显延缓生长速度。”常桂香结合日常养生
特点，给出实用养护方案。

规律作息、调节情绪。每天保证 7~8
小时睡眠，杜绝长期熬夜。通过散步、慢跑
等方式舒缓压力，改善头部血液循环，助力
毛囊修复。

均衡饮食、精准食补。多摄入瘦肉、鸡
蛋、深海鱼补充优质蛋白；黑豆、坚果、菠菜
补充铜、铁微量元素；糙米、燕麦补充 B 族
维生素，温和滋养毛囊。

减少头皮外界损伤。尽量减少频繁烫
染，避免化学成分刺激、损伤黑素细胞；不
要随意拔除白发，防止毛囊发炎受损。

管好基础慢病。患有甲状腺疾病、贫
血等问题的人群，坚持规范治疗，从根源阻
断病理性白发进展。

针对大家最关心的白发逆转问题，常
桂香表示，已经完全变白的头发，无法变回
黑色。头发长出后色素结构已经固定，食
补、外用产品都不能改变现有发色。但阶
段性白发可以改善。压力大、熬夜、营养不
良、轻症疾病引发的白发，坚持 3~6 个月规
范调理，毛囊功能可逐步恢复，新长出来的
头发能够恢复黑色。

她提醒，市面上“快速白发转黑”的偏
方、保健品并无医学依据，部分产品刺激性
强 ，易 引 发 头 皮 过 敏 、皮 炎 ，切 勿 盲 目 使
用。延缓白发滋生没有捷径，规律作息、均
衡营养、平稳心态，才是养护毛囊、守护秀
发健康的正确方式。 （孙晓娟）
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动脉硬化是临床常见的心血管疾病，
主要由血管内壁动脉粥样硬化斑块堆积引
发。随着现代人饮食结构和生活习惯的变
化，该病发病率逐年升高，且呈现年轻化趋
势。大同五洲心血管病医院张民成医生提
醒，动脉硬化可防可控，通过科学的饮食调
理和良好生活习惯，能够有效保护血管、降
低发病风险。

合理膳食是养护血管的基础，日常需
坚持低脂、低盐、高纤维的饮食原则。

减少饱和脂肪、反式脂肪酸摄入，少吃
红肉、黄油、高脂加工食品，避免多余脂质
堆积在血管壁，减缓斑块形成速度。

足量补充膳食纤维。多吃新鲜果蔬、
全谷物、豆类等富含膳食纤维的食物，有
助于降低血液胆固醇、平稳血压，减轻血
管负担。

高盐饮食易引发血压升高，损伤血管
内 皮 。 建 议 成 年 人 每 日 摄 盐 量 不 超 过 5
克，长期低盐饮食可有效保护血管弹性。

适量摄入优质健康脂肪。日常可适当
食用深海鱼类、坚果、橄榄油等，补充不饱
和脂肪酸，帮助调节血脂、维护血管健康。

运动是疏通血管、增强心肺功能的有
效方式。建议大众保持规律锻炼，快走、慢
跑、骑行等有氧运动，可改善血液循环、降

低血压和血脂；力量训练等肌肉锻炼，能提
升基础代谢，减少脂肪堆积。按照健康标
准，成年人每周可坚持 150 分钟中等强度
有氧运动，或 75 分钟高强度有氧运动，根
据自身情况量力而行、循序渐进。

肥胖是动脉硬化的高危因素。日常需
均衡饮食、控制总热量，减少高糖、高油、高
热量食物摄入，杜绝暴饮暴食。配合适度
运动消耗多余热量，维持健康体重，减少血
管病变隐患。

吸烟、过量饮酒会直接损伤血管内皮，
加速血管硬化、老化，大幅提升心脑血管疾
病风险。坚持戒烟、限制饮酒，是保护血管

的重要举措。
长期焦虑、压力过大会造成血管收缩、

血压波动，持续损伤心血管。日常生活中
可通过深呼吸、冥想、适度运动等方式放松
身心，也可多与家人朋友沟通交流，纾解负
面情绪。若长期压力、焦虑难以缓解，可及
时寻求专业心理干预。

动脉硬化的发生是长期积累的结果，
预防同样需要长期保持健康的饮食和生活
方式。坚持科学膳食、规律运动、健康作
息、平稳心态，能够持续保护血管健康，有
效预防动脉硬化，守护心血管系统稳定，为
身体健康保驾护航。 （武珍珍）

孩子发胖别忽视，科学减重护成长
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中年白发骤增还能逆转吗？

保护血管健康 预防动脉硬化风险

近日，大同新建康医院内分泌科接诊
了 14 岁学生琳琳，她的情况成为典型的青
少年重症肥胖案例。今年刚上初二的琳
琳，身高 159 厘米，体重却达到近 90 公斤，
属于中度肥胖范畴。据家长介绍，琳琳从
小偏爱油炸食品、甜品奶茶，日常三餐重
油重盐，几乎不主动吃蔬菜水果，且常年
久坐不动，课余时间大多用来刷手机、看
电视，极少参与体育运动。

近 3 年，琳琳的体重呈“失控式”增长，
家长起初只觉得“孩子长身体，胖点没关
系”，并未加以干预。直到近期，琳琳频繁
出现头晕乏力、精神萎靡，颈部皮肤发黑粗
糙，怎么清洗都无法改善，家长才察觉异常
前来就医。经过系统检查，琳琳不仅患上
高血压，还查出高尿酸血症、脂肪肝、血脂
紊乱等多项代谢疾病，出现身体机能远超
同龄孩子的亚健康状态。无独有偶，16 岁
男孩小政也因脖子发黑就诊，检查确诊重
度肥胖，合并 2型糖尿病、脂肪肝、高尿酸血
症，一系列并发症让家长猝不及防。

“很多家长存在认知误区，认为孩子
肥胖是营养好、身体壮，甚至觉得‘长大自
然会瘦’，这是极其错误的。”大同新建康
医 院 内 分 泌 科 主 治 医 师 余 俐 敏 坦 言 ，脂
肪 组 织 并 非 单 纯 的 能 量 储 存 仓 库 ，更 是
人体重要的内分泌器官。青少年长期脂
肪堆积，会彻底打乱体内激素平衡，诱发
各 类 代 谢 紊 乱 ，对 生 长 发 育 造 成 不 可 逆
伤害。

余俐敏解释，肥胖最先冲击的就是糖
脂代谢系统。以往 2 型糖尿病多见于 40
岁以上人群，如今青少年患者占比逐年升

高。肥胖导致的胰岛素抵抗，是青少年诱
发糖尿病的核心原因，多余脂肪会抑制胰
岛素活性，迫使胰腺超负荷工作，长期下
来胰岛功能受损，最终引发血糖失控。同
时，多余脂肪会堆积在肝脏，形成非酒精
性 脂 肪 肝 ，重 度 肥 胖 青 少 年 若 长 期 不 干
预，可能逐步发展为肝炎、肝硬化。

除代谢疾病外，肥胖对青少年的生长
发育和内分泌平衡危害深远。临床数据
显示，肥胖男孩易出现性发育迟缓、睾酮
水平偏低，影响生殖系统发育；女孩则容
易出现雄激素偏高、月经紊乱、多囊卵巢
综合征等问题。此前就有 13 岁肥胖女孩，
因内分泌紊乱出现半年停经的情况，严重
干扰青春期正常发育。此外，肥胖青少年
普遍存在心肺功能薄弱、运动耐力差的问
题，部分孩子还会出现睡眠呼吸暂停综合
征，夜间打鼾、缺氧，直接影响睡眠质量和
白天学习状态。

更易被忽视的是肥胖带来的心理伤
害。正值青春期的孩子，自我意识敏感，
肥胖体型容易让他们产生自卑、敏感、孤
僻心理，害怕参与集体活动、体育运动，长
期回避社交，极易引发焦虑、抑郁等情绪
问题，严重影响心理健康和性格养成。

谈及青少年肥胖高发诱因，余俐敏结
合临床病例总结出三大核心因素。首要
原因是饮食失衡，当下青少年普遍存在高
油、高糖、高盐的饮食结构，奶茶、蛋糕、膨
化食品、油炸快餐成为日常零食，三餐暴
饮暴食、睡前加餐、三餐不规律等陋习，让
热量持续摄入超标。其次是运动匮乏，课
业压力增大、电子产品普及，让青少年久

坐时间大幅增加，户外运动、体育锻炼严
重不足，热量消耗长期低于摄入，造成脂
肪持续堆积。最后是家庭认知偏差，多数
家长缺乏儿童代谢健康知识，盲目溺爱孩
子，纵容不良饮食作息，错过早期干预黄
金期。

“ 青 少 年 肥 胖 是 可 防 可 控 的 慢 性 疾
病，越早干预，逆转概率越高。”余俐敏强
调，相较于成人减重，青少年减重无需极
端节食，核心是调整生活方式、修复代谢
机能，兼顾生长发育需求。医院内分泌科
针对青少年肥胖，推出多学科综合干预方
案，结合营养评估、运动指导、内分泌调
理，为孩子定制个性化减重计划，已有多
名中重度肥胖青少年通过科学干预，恢复
健康体态和正常代谢指标。

针对家庭日常干预，余俐敏给出明确
指导建议。饮食上摒弃“进补误区”，戒掉
含糖饮料、加工零食，三餐定时定量，增加
优质蛋白、膳食纤维摄入，荤素合理搭配，
杜绝暴饮暴食和夜宵。作息上保证每日
充足睡眠，避免熬夜，防止内分泌紊乱加
剧肥胖。运动上坚持每日半小时以上中
等强度运动，慢跑、跳绳、游泳、球类运动
均可，减少久坐时长。同时家长要做好榜
样，陪伴孩子养成健康习惯，多给予鼓励，
避免指责式教育，守护孩子身心健康。

青少年时期是生长发育的关键阶段，
肥胖带来的健康隐会患贯穿终身。因此
余俐敏提醒广大家长，平时多留意孩子体
重变化，摒弃陈旧育儿观念，重视孩子体
重管理和代谢健康，帮助孩子远离肥胖困
扰，筑牢终身健康根基。

如 今 ，走 在 校 园 里 、

街巷中，体态偏胖的青少

年 越 来 越 常 见 。 曾 经 多

见 于 中 老 年 群 体 的 脂 肪

肝、高血压、胰岛素抵抗

等代谢问题，正悄然缠上

十 几 岁 的 孩 子 。 青 少 年

肥胖早已不是简单的“体

态问题”，而是影响生长

发育、身心健康的慢性代

谢 性 疾 病 。 记 者 走 访 多

家医院内分泌科了解到，

近 年 来 青 少 年 中 重 度 肥

胖、肥胖并发症就诊量逐

年 攀 升 ，低 龄 化 趋 势 显

著，亟需科学干预。


