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怎样预防和改善脱发
□ 黄企生

人生大悟
靠琢磨

□ CCTV-1《生活圈》

为什么咽喉会不适

春天本是万物生发的季节，可
为何头发掉得更多了？又该怎样预
防和改善脱发呢？

并不是因为季节改变，而是多
种因素共同导致的。当毛发生长周
期发生改变，毛囊进入休眠状态，脱
发数量便会增多，这通常叫做“休止
期脱发”。如果恰逢春天是休止期，
便会有较多头发脱落，“一到春天就
脱发严重”，引起休止期脱发的原
因，多发生在脱发前的 3 个月，因
此，如果春天脱发，可以往 3 个月
前，也就是冬天找找原因。

1. 年末事情繁杂，紧张焦虑或
生活不规律；

2.冬季易患感冒、发烧等疾病；
3. 营养缺乏，尤其是维生素 D

等微量元素补充不足。

多掉几根头发。就是脱发了
吗？该如何区分脱发和正常掉发
呢？“四步自测法”了解一下，

简单总结就是“一看二测三数
四拉”。

看 头发是否有稀疏区域，是否

有秃发斑。
测 四指并拢放于额头，看发际线

是否有升高；将头发中分，看头顶的发
缝宽度是否有变化。

数 一般情况下，正常毛发每天的
脱落数量在 100 根以内，如果连续几
个礼拜，毛发的脱落数量超过100根，
则需引起重视。

拉 用两根手指轻轻捏住30～50

根左右的头发，轻轻拉拽，如果有超过
10%的毛发脱落，那就有些异常了。

日常生活中如何预防和改善脱
发？专家建议，规律作息，避免熬夜；

放松心态，及时疏解压力；保证营养
均衡。

此外，女性脱发增多，有一种原
因是经期失血导致的缺铁，应注意
补充含铁量较多的食物，如动物肝
脏、动物血液、红肉、蛋黄、牛奶等。
需要注意的是菠菜含铁量并不多还
会影响铁的吸收。
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有位战友曾送我一副对联，
其 中 一 句 是“ 人 生 大 悟 靠 琢
磨”，很耐人寻味，我把它挂在
家里显眼的位置，每天进出都
要看几次，有时停在那里，细细
品嚼琢磨，的确一看一味道，百
看味不同。最近开始研究“琢
磨”两字，联系自已从旭日东
升，到了夕阳西下，琢磨这一过
程，再领悟个中之义，有许多
感想。

琢磨自己就是要正确认识
自己，经常解剖自己，知道自己
的优劣长短，摆正自己的位置，
扬长避短，实现自己的最大价
值。老子有言“知人者智，知己
者明”。古今中外那些出类拔
萃的人物，无一例外都是能正
确认识自己，冷静琢磨自已，不
断研究自己，从而充分发挥主
观能动性，最终做出一番事业，
导引他人，福利社会。

琢磨自己是认识自己的升
级版，要想琢磨出名堂，就不能
讳疾忌医，不能遮丑护短，要有
刮骨疗毒的狠劲。鲁迅不仅批
判别人毫不留情，刀刀见血，还
善于解剖自己，直面自己的缺
点和陋习。毛泽东说过，在善
于解剖自己这一点上他与鲁迅
的心是相通的。人生在世，既
有顺风顺水、过五关斩六将的
大好光阴，也有秦琼卖马、关羽
败走麦城的落差时节，最需要
琢磨的就是自己失意的原因和
教训，认清自己的性格弱点和
能力短板，从而做大做强自己，
鲁 迅 和 毛 泽 东 都 做 到 了 这 一
点，因而能多次走出逆境，走岀
阴暗，步上平坦，赶上光明。

琢磨自己就是要精准地知
道自己能吃几碗饭，能挑多重担
子。要给自己角色准确定位，知
道自己的品行才学，不高估、不
虚夸、不掺假，不坐自己坐不了
的交椅，而是干好自己该干也能
干好的事情。恩格斯很伟大，但
他清楚“马克思是天才，我们至
多是帮手”，心悦诚服地推崇马
克思是“第一小提琴手”，自己心
甘情愿地居于之后的位置。反
之，“初唐四杰”里的杨炯，就过
于高看自己，认为“王杨卢骆”的
排序不公平，自己被排后很是委
屈。发牢骚说“愧在卢前耻居王
后”。其实，不仅当时，就是后
人 ，也 都 能 看 出 他 和 王 勃 的
差距。

琢磨自己，恰如其分地评估
自己的作用和贡献，切忌盲目自
大狂妄，揽功推过，把成绩都归于
自己，把问题都推给别人。项羽
兵败域下时，哀叹“力拔山兮气盖
世，时不利兮骓不逝”，不知反省，
不检讨失误，反说这是老天不公
平，不给条件，如此心态，就是再
给他多少次机会，也照样是失
败。拿破仑过阿尔卑斯山时，大
言不惭地说“我比阿尔卑斯山还
要高”，鲁迅讽刺道：“这何等英
伟，然而不要忘记他后面跟着许
多兵；倘没有兵，那只有被山那面
的敌人捉住或者赶回。”

琢磨自己，这其中的学问很
大，也是个终生课题。这个课
题做好了，虽不能大红大紫，功
成名就，但可以少犯错误，少走
弯 路 ，这 其 实 也 就 接 近 了 成
功。经常认真地对照先人，用
其经历、知识等作为警示牌，真
正得到入心入骨的感悟。通过
琢磨的积累，感悟会越丰富、越
全面。人生琢磨靠大悟，大悟
人生必琢磨。

▲ 为什么咽喉会不适？
首先，我们要搞清楚的是，咽

喉为什么会不适？咽喉这个部位，
其实是咽（咽头）和喉（喉头）两个
部位的合称，口腔鼻腔之后，食管
以上的空腔处为咽；喉腔内近气管
上端处为喉。

简单地说，咽喉部位就是连接
着口腔和气管、食管的那个部位。
按理说这个部位一般情况下不会
出现什么问题，但是如果咽喉部位
有了微生物感染等引发炎症，或者
由于人体摄入水太少，这种情况
下，咽喉部位就会出现一些不适。

▲ 如何缓解咽喉不适？
相信很多人对缓解咽喉不适

十分熟悉，最好的办法就是咽一口
唾沫，这样咽喉马上就舒适很多，
这又是为什么呢？

其实这不得不提到我们口腔的
一个重要的液体：唾液。唾液是一种
由唾液腺分泌的液体，口腔中分布着
多个唾液腺，比如唇、颊、舌、腭等地
方均可分泌唾液。正常情况下，唾液
是自然分泌的，有80%左右的成分是
水分，剩下的是一些消化物质如淀粉
酶，除此以外还有一些黏蛋白和溶菌
酶和免疫球蛋白等，这些物质本身具
有一定的杀菌作用，可以帮助我们清
理口腔中的有害病菌。

当然，唾液主要的作用还是保持
口腔的湿润，避免黏膜太过干燥而失
去了对人体的保护作用。而我们咽
喉不适的时候，咽一口含水量丰富的
唾沫，自然可以湿润咽喉，从而缓解
不适。

▲ 如何让唾液分泌？
如何让唾液分泌？两个字：刺

激。其实，正常情况下，唾液是缓慢
分泌的，但是当唾液腺受到了刺激
后，就会迅速分泌，典型的就是人在
进食的时候，唾液会大量分泌。这也
是我们人体消化的第一步，口腔咀嚼
的物理消化加上唾液淀粉酶的化学
消化。

不过一旦不进食，缺少了刺激，
唾液分泌就会减少。而有些人由于
摄入水太少或者本身健康状况，导致
唾液分泌太少，于是就出现了口腔咽
喉干燥的情况。

▲ 润喉糖是什么机制呢？
在没有进食的时候，润喉糖的

作用就发挥了。润喉糖的核心成分
大多是常见的一些草本成分，即使
对于不认可草本效果的人，也没关
系，因为在服用的时候，本身就相当
于 进 食 了 ，自 然 刺 激 了 口 腔 唾 液

分泌。
除此以外，根据润喉糖的辅料

成分一般可以分为有糖和无糖，
也有纯粹的无糖类型。大家可以
根据自身需求去药店选择需要的
润喉产品。

本质上，咽喉糖就是一种进食
行为，通过刺激唾液腺，产生唾液
分泌，从而可以湿润咽喉。湿润
咽喉的同时，唾液本身含有黏蛋
白、黏多糖和一些免疫蛋白，会产
生杀菌效果，也可以一定程度缓
解咽喉部的炎症。

其实总体上来看，咽喉干燥本
身应该是和摄入水较少有关，水
摄入少了，唾液分泌本身也自然
受到了一定的限制。因此，为了
减少咽喉不适，各位还是来一句
直男标配：请多喝水。

□ 科普中国


