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“碳达峰碳中和”知多少
■ 雷晓玲 杨延梅

脱发等头顶问题不仅影响生活质
量，更给人们心理带来伤害。那么，怎
样才算脱发？脱发有哪些类型？民间
治疗脱发的“偏方”又真的靠谱吗？

怎样算脱发

清华大学附属北京清华长庚医院

皮肤科专长毛发诊治的段晓涵医师介
绍，根据毛囊的数量和毛发生长周期，
头发每天掉50~100根属于正常，如果
每天掉超过100根，就属于脱发的高风
险群体。可以在一周内对自己每天脱
发的数量进行观察，或在洗头发之前
简单做一个“拉发试验”，即用手自发
根至下捋头发，脱落3根以上则为脱发
情况处于活动急性期。

脱发的类型

脱发疾病种类繁多，其中最常见
的是雄激素性脱发，主要与雄激素和
遗传因素有关，男女均可发病，但多见
于男性。在我国，这种脱发类型的发

病率，男性约为20%，女性约为6%。
此外，休止期脱发也比较常见，诱

因如精神压力、药物、内分泌系统疾
病、产后等等，女性较为多见。

另外一种与自身免疫性相关的斑秃
（俗称“鬼剃头”）在临床上也比较常见，
发病率大约为2%，可以表现为类椭圆形
脱发斑片，也可以表现为头部毛发全脱
失（全秃），或者全身毛发脱落（普秃）。

偏方不可信

上海交通大学医学院附属瑞金医
院药剂科副主任石浩强表示，临床上对
于雄激素性脱发，可用口服或外用药物
来加以治疗，但需要注意以下几点：

1.中药并非无毒副作用
服用中药来生发或乌发，同样会

引起诸多不良反应，其中尤以何首乌
及其成方制剂所引起的肝损伤
报道最为多见。很多人将何
首乌视为乌发神药，且盲目
认为中药无毒而滥用，最终
出现了药物性肝损伤的严
重问题。

虽然药物引起的肝损
伤个体差异很大，有些人仅
小剂量服用后会迅速出现
病症，有些人在大量服用
后会缓慢出现病症，更有甚
者则不会发生肝脏损伤。
但不论是哪类人群，自行
服用中药都会大大增加肝

损伤的风险，所以切不可私
自服用中药、中成药或偏方。

2.生姜治脱发毫无根据
部分人群对于“生姜能治疗脱发”

的说法深信不疑，但事实上，生姜的主
要活性成分甚至会引起毛囊真皮细胞
的凋亡，从而抑制毛发生长，如果姜汁
浓度过大，甚至还会加重脱发，所以并
不提倡使用。

3.补充维生素治疗脱发证据有限
维生素C是抗氧化剂，维持其正

常摄入对于预防和治疗缺铁所引起
的脱发是有作用的；有证据表明，维
生素 D 除了在维持足够的血清钙和
血磷水平方面发挥着重要作用，还具
有抗炎和免疫调节作用，其在毛囊中
的作用可以从患有依赖性维生素 D
佝偻病2型患者的脱发中得到证实；
维生素 E 可参与氧化和抗氧化的平
衡，从而保护机体免受自由基损害；
铁、硒、锌等微量元素的缺失与脱发
也存在一定关系，对于头发重新着色
也有一定帮助。

尽管从单项研究看，维持体内维
生素水平均衡对脱发、灰发有一定帮
助，但到目前为止并没有权威证据对
此加以验证，所以大家不要盲目为生
发而大量服用维生素。

4.依靠洗发水治脱发并不靠谱
在治疗脱发、白发时，人们往往会

寄希望于一些宣传具有乌发、防脱发
成分的洗发水。这类洗发水属于化妆
品，或许会有一定的辅助保护头发的
作用，但洗发水与头发、头皮接触的时
间很短，不可能以此来达到乌发、防脱
发的目的。

脱发者应根据自己的皮肤性质来
选择适宜的洗发水。油性皮肤者建议
一天洗一次，并及时清理皮肤分泌的
油脂；干性皮肤者建议2~3天洗一次，
并选用温和、保湿的洗发水。

材料：面粉 300g、盐 3g、温水
450g、鸡蛋 5 个、葱花适量、食用油
适量。

做法：
1.面粉中加入盐、温水，搅拌至没

有颗粒的稀面糊，备用。
2.鸡蛋打入碗中，搅散后加入盐、

葱花搅拌均匀。
3. 将鸡蛋液倒入稀面糊中搅拌

均匀。
4.电饼铛预热后滴一点食用油，

舀一勺鸡蛋面糊淋在电饼铛中央，稍
微抹平整，让鸡蛋面糊不要太厚，等
其开始鼓泡时翻面压几秒钟即可。

仓库是物资集中储存的场所，一
旦发生火灾，经济损失巨大，社会各方
面影响大，后果严重。因此作好仓库
消防安全工作，保障储存物资安全，减
少火灾隐患，具有极其重要的意义。
接下来就一起看看仓库防火的7项要
求吧。

1.仓库的设计和建设要严格按照
现行的消防技术规范和标准进行，并
根据仓库的使用性质按规范要求设
置火灾自动报警、自动灭火设施、室
内外消防给水系统等，从源头上防止
火灾发生和控制灾害的发展。

2.仓库应在法定代表人和行政领
导中确定一名为防火安全负责人，切
实落实消防安全主体责任，全面负责
仓库的消防安全管理工作，组织学习
消防法规等，对职工进行消防宣传、业
务培训，提高职工的安全素质，定期开
展防火检查，消除火灾隐患。

3.仓库保管员应当熟悉储存物品
的分类、性质、保管业务知识和消防安
全制度，掌握消防器材的操作使用和
维护保养方法，建立并严格执行夜间
值班、巡逻制度，带班人员应当认真检
查，督促落实。

4.仓库应按照国家有关消防技术
规范，设置配备消防设施和器材，消防
器材应当设置在明显易取地点，周围

不准堆放杂物，加强消防设施的日常
维修保养，使其保持在良好的性能状
态；库区消防车道和仓库的安全出口、
疏散楼梯等处保持畅通。

5.仓库的电气装置设计和施工安
装必须符合国家规定要求，且由持合
格证的电工进行安装、检查和维修保
养，库区的每个库房应单独安装电闸
箱，保管人员离库时，必须拉闸断电；
库房内不准使用电炉、电熨斗等电热
器具和电视机等家用电器，对提升、码
垛等机械设备易产生火花的部位，要
设置防护罩。同时仓库要按照国家规
范的要求设置安装避雷装置，定期检
测，保证完好。

6.库房内严禁使用明火，库房外
动用明火作业时，必须办理动火证，经
防火负责人批准，并采取严格的安全
措施，动火证应当注明动火地点、时
间、动火人、现场监护人、批准人和防
火措施等内容。

7.高温环境下，仓库里堆放的化
学危险品、罐装有压易燃液体、油质纤
维、废旧塑料、硝酸铵化肥等物品，如
果长时间通风不好，有发生火灾的危
险。仓库应采取足够的通风措施，同
时关注仓库内温度的变化，特殊的危
化品应采取特殊措施。

（本报综合）

问：少吸烟可以减排多少碳？
答：一天少抽一支烟，每人可节

能约0.14千克标煤/年，减排CO2 0.37
千克。

问：如何践行低碳装修？
答：一是设计科学合理。经济成

本、装饰装修效果、资源消耗、建筑材
料应用等，都需要进行合理设计，确
保整个工程施工可以顺利完成，并将
资源消耗、成本支出降到最低；尽可

能对装饰装修风格加以简化，避免无
谓的资源浪费和能源消耗。二是材
料优化选择。在满足住户需求前提
下，选择绿色环保装修材料，并精确
计算材料用量，避免物资浪费。三是
施工过程有效控制。施工所产生的
各种垃圾、废物，也需要分类堆放，保
证施工现场环境的整洁度；注意材料
的循环应用，保证材料分布的均匀
性，减少噪声，避免过多的灰尘。

防治脱发的“偏方”靠谱吗
■ 孙红丽

做到 项要求
预防仓库危化品火灾

生活厨房 葱花鸡蛋饼
■ 黄卫国
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