
除了脱发最让人烦恼的就是长

出了白头发。年纪轻轻就生华发又

是什么情况？遗传因素是造成“少

年白”的原因。在 25 岁以前就出现

白发的称为“少年白”，有几个大规

模的研究发现少年白与家族遗传背

景最相关，男性或女性发生少年白

的几率是一样的。

很多人见到头上有一两根白

发，如同眼中钉，不拔不快。不过，

了解真相后你可能会放弃。因为，

拔出的头发再长出来也还是白色

的。所以，建议不要强行将白发拔

除，而且长期反复拔出毛发容易引

起毛囊发炎，甚至导致毛囊被破坏，

最终毛发不能再长出。

从医学角度来看，已经变白的

毛发基本无法转黑。我们中国人的

毛发本身就是黑色，因此出现了白

发会比较明显，容易造成焦虑。医

学上目前还没有“特效药”治疗白

发，所以不要轻信坊间各种治疗白

发的产品或药物，反而可能进一步

损伤毛囊，或者更严重，直接损伤肝

肾功能。此外，通过吃黑芝麻、黑豆

等黑色食品来治疗白发的方法也不

靠谱。这些看起来黑色的食物，医

学上没有证据表明能将其成分转化

成毛囊的黑素，使得白发转黑。

不过，有些没完全变白的“灰

发”还有抢救的可能性。在黑色素

还没有完全耗竭的情况下，这些灰

发是有可能转黑的。此外，根据现

有的医学证据，保持身心愉快，均衡

膳食，加强锻炼，控制体重，避免烟

酒，我们还是可以延缓白发的发生。

毛发衰老无可避免，选择适合

自己不会引起头皮过敏的染发剂可

能是目前有效且安全遮盖白发的

方法。

此外，若在短期内出现较多白

发，或没有家族“少年白”背景，却在

25 岁前就出现较多白发时，建议寻

求皮肤科专科医生的帮助，进一步

排除是否伴随有其他系统性疾病的

发生，以及是否发生了弥漫性斑秃、

头皮白癜风等。

（来源：新华网）
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每年五月的第三周是全民营

养周，今年 5 月 16 日至 22 日是第

八届全民营养周，宣传主题是“会

烹会选，会看标签”。其中 5月 20
日为中国学生营养日，今年的主

题是“知营养 会运动 防肥胖 促

营养”。那么要怎么做到看标签

知营养呢？

通常在食物包装上有营养标

签。根据我国《预包装食品营养

标签通则》，“低能量”“低糖”“低

脂”“低盐”标准为：低能量：能量

小 于 等 于 170 千 焦（KJ）/100 克

（g）；低糖：碳水化合物或者糖小

于等于 5 克（g）/100 克（g）；低脂：

脂肪小于等于 3克（g）/100克（g）；

低盐：钠小于等于 120 毫克（mg）/

100克（g）。

建议家长和儿童学会看营养

标签信息，在购买零食时少买或

者不买高能量、高糖、高脂肪、高

盐的零食。

健康零食有哪些？

新鲜水果、奶类和坚果是应

该优选的健康零食，是平衡膳食

的组成部分。新鲜水果富含维生

素、矿物质、膳食纤维和植物化学

物，并且有机酸含量丰富，增进食

欲，有利于食物的消化。奶类包

括牛奶和鲜奶，富含优质蛋白和

钙，可作为正餐的有益补充。坚

果富含脂肪、蛋白质、矿物质、维

生素E和B族维生素，其中脂肪多

为不饱和脂肪酸，是人体必需脂

肪酸的良好来源，零食优选天然

未加工的坚果。

不健康零食有哪些？

高能量、高糖、高脂肪、高盐

的零食是不健康零食，儿童应该

少吃或者不吃。儿童长期食用不

健康零食可增加发生肥胖、血脂

异常、心脑血管疾病、糖尿病等的

风险。常见的不健康零食包括糖

果、巧克力、甜点、油炸、膨化零

食、雪糕、冰淇淋等。
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小满节气过后天气会变得闷热、潮

湿，做好养生工作很关键。那么小满养

生 要 注 意 什 么 呢 ?我 们 一 起 来 了 解

一下。

少熬夜

由于小满节气后日长夜短，气温

高，人体新陈代谢旺盛，消耗也大，容易

疲劳。如果长期熬夜，造成人的生理机

能和新陈代谢系统的紊乱，导致内热上

火，很容易引起便秘、口腔溃疡、咽痛等

上火症状。所以，在炎炎夏日预防内热

的有效方式，就是规律作息，避免熬夜。

避免受寒

小满后气温明显升高，雨量增多，

但早晚仍会较凉，温差仍较大，尤其是

降雨后气温下降更明显，所以要避免贪

图凉快而着凉受风，尤其是晚上睡觉

时。否则寒湿邪气停留肌肤，郁而化

热，易引起风疹、湿疹等皮肤疾病；驻留

关节，容易引发各类风湿性疾病等。虽

然现在一般不会在石头或冷地上睡觉

了，但空调、凉席、冷水澡、短裙等所带

来的寒湿也不小。若不慎受湿寒，可通

过运动或洗热水澡将湿邪祛除。

慎洗冷水澡

小满之后，也是因为天气渐热的原

因，许多人喜欢用洗冷水澡。对此，专

家特别提醒，冷水澡虽好，但不是每个

人都适合，如体质弱或患有高血压、关

节炎的人就不宜洗冷水澡，以免对身体

造成伤害。

少吃冷食

进入小满后，气温不断升高，人们

往往喜爱用冷饮消暑降温，但冷饮过量

会导致腹痛、腹泻等病症。此时进食生

冷饮食易引起胃肠不适而出现腹痛、腹

泻等症，由于小儿消化系统发育尚未健

全，老人脏腑机能逐渐衰退，故小孩及

老人更易出现此种情况。因此，饮食方

面要注意避免过量进食生冷食物。

不要乱发脾气

天热人易出汗，而中医向来视汗为

“心之液”，出汗过多自然易消耗心脏阴

液，导致心阳更加虚亢，人也会觉得疲

累，这叫“壮火食气”，也就是火太壮会

消耗掉我们身体里的气。因此，在夏季

这种暑气当道的气候条件下，需要时时

关注心火对人体的伤害。首先，就是不

要乱发脾气，火上浇油。《素问四气调神

大论》中也提到“使志无怒”，就是要人

注意不要因为心情烦躁而滥发脾气。

“使气得泄，若所受在外”，要气之宣泄

平和、畅达，如其所受在外―样舒畅。

预防皮肤病

由于夏季天气湿热，易滋生蚊虫，

引起皮肤瘙痒或感染等症状，所以，预

防很重要。这就要求注意居家和个人

的卫生。勤换洗曝晒被褥和贴身衣物，

铲除病菌在湿热天气里滋生蔓延的

“温床”。

多吃素食

进入小满后，气温不断升高，饮食

以清爽清淡的素食为主，可常吃具有清

利湿热、养阴作用的食物，如赤小豆、薏

苡仁、绿豆、冬瓜、黄瓜、黄花菜、水芹、

荸荠、黑木耳、胡萝卜、西红柿、西瓜、山

药、鲫鱼、草鱼、鸭肉等，忌吃肥腻油煎

等容易生湿助湿的食物。

注意饮食卫生

进入小满时节，由于天气变热，食

物很容易变质腐败。“病从口入”，所以，

要尤其注意饮食卫生。尽量避免吃生

冷食物，不吃隔夜食物，对于消暑降温

的饮品，也要适可而止，从而有效预防

腹痛、腹泻等疾病。

适宜户外运动

小满节气后早、晚天气较凉快，更

适合户外运动，而以散步、做操、打太极

拳等最为适宜。另外下棋、书法、钓鱼

等，也是值得推荐的修身养性方式。而

在小满开始后的夏季，运动不宜剧烈，

以防止大汗淋漓，伤阴也伤阳。

多吃点“苦”

天热吃“苦”，胜似进补。一到夏

天，因为炎热，很多人会食欲不振。而

苦味菜胜在“入心经而降心火，去心火

而神自安”，人的味蕾对苦味比较敏感，

而且吃了苦食可以泻火解暑、健脾开

胃、增加食欲、促进消化，正是一举

多得。 （来源：人民网）
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