
随着现代生活节奏加快，脱发问
题已开始困扰各年龄段人群，呈现了
年轻化趋势。专家表示，科学认知脱
发的本质、掌握正确的防治方法尤为
重要。如何判断自己是不是脱发？脱
发有哪些类型？如何预防脱发？

“脱发并非一朝一夕形成，学会识
别早期信号至关重要。”西安交通大学
第二附属医院皮肤病院副主任医师王
琼说，有一些简便的自我检测方法，可
在家中进行初步评估。比如手指梳发
测试，将手指张开深入发根，从发际线
开始向后梳理至后脑勺，重复3次，若
每次掉落超过3根头发，或最近一周中
平均每天掉发总量超过100根，是存
在异常脱发风险的信号。还可以进行
发际线追踪，每月拍摄前额、头顶照
片，重点关注头顶发缝是否稀疏变宽、
男性额角是否呈“M型”后移，若半年
内出现明显发际线后退或头皮显露区
域扩大，需警惕雄激素性脱发。当自
我检测提示异常时，应及时到医院寻
求专业诊断。

王琼介绍，根据病因学和临床表
现，常见的脱发主要有雄激素性脱发、
斑秃、休止期脱发等类型。还有一些
其他类型的脱发疾病，如牵拉性脱发、

女性前额纤维性脱发、毛囊扁平苔藓、
儿童生长期毛发松动综合征、药物性
脱发等，需在医生帮助下明确诊断。

专家表示，在脱发治疗过程中，患
者常陷入一些误区。比如过度依赖洗
发水，大部分防脱洗发水仅能清洁头
皮，但无法穿透表皮作用于毛囊。又或
者治疗依从性差，希望短期见效。口
服、外用药物需持续使用6个月以上才
能明显见效，但约40%患者因初期“狂
脱期”或效果不明显而中断治疗，实际
上初期脱落增多是休止期毛囊同步进
入生长期的正常现象。还有部分患者
用药单一，仅外用药物或仅口服药物，
不能坚持联合用药治疗。此外，植发
认知偏差，植发本质上是“毛囊资源
再分配”，若术后继续熬夜、压力大或
停用药物，移植的毛囊仍可能萎缩。

西安交通大学第二附属医院皮肤病
院副主任医师任建文表示，脱发防治是
一场需要耐心与科学方法并行的“持久
战”。从识别早期脱发信号到选择针对
性治疗方案，再到建立均衡饮食、科学洗
护和规律作息的健康习惯，每一个环节
都至关重要。

任建文建议，在清洁方面，油性头
皮隔天清洁一次，干性头皮两到三天

一次，水温不超过38℃，避免高温刺激
皮脂腺。洗头时轻柔按摩，避免用力
搔抓损伤头皮。油性头皮优先选用具
有抗炎功效的弱酸性洗发水，干性头
皮可选择含有氨基酸类表面活性剂的
洗发水。营养调理是毛发生长的物质
基础，可以多吃鸡蛋、海鱼、豆类、动物
肝脏、菠菜、牡蛎、谷物杂粮等，但需限
制食物高糖、高脂饮食。生物钟紊乱
和慢性压力是当代脱发的重要诱因，
需系统性调整生活方式，避免熬夜、保
证充足睡眠。建议每周做3次30分钟
的有氧运动，如快走、游泳，提升头皮
血流量。运动后及时清洁汗液，避免
堵塞毛囊。此外，紫外线直射会导致
头皮光老化，建议外出戴透气帽子做
好防晒。

据新华社
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后天市区天气

小雨转多云
东北风4-5级转3-4级
17～23℃

今天市区天气

多云转晴
东北风3-4级
17～21℃

明天市区天气

小雨
东北风3-4级转4-5级
17～22℃

今天市区最高气温21℃

烟台资讯

本报讯（YMG全媒体记者 张孙小
娱 通讯员 刘文秀 孙正鑫 蒋岩良）近日，
由烟台市交通运输服务中心组织开展的
2025年度市直道路旅客运输车辆审验工
作圆满结束。

本次年审共审验营运客车788辆，其
中班车168辆、包车620辆。审验内容覆
盖车辆技术状况、卫星定位装置、承运人保
险、道路运输证、违章记录及车辆外观等多
个方面。工作人员严格按照标准逐项检
查，及时排查和消除安全隐患，确保客运车
辆手续齐全有效、技术状况良好，保障市民
出行安全。

本报讯（YMG全媒体记者 纪殿国）
今天多云转晴，东北风为主。明天多云转
阴有小雨，东北风不大。后天多云间阴，北
部地区局部有小雨，东北风逐渐增大。

烟台市气象台13日发布天气预报：

烟台市区，14日，多云转晴，东北风
3-4级，最低气温17℃，最高气温21℃。

15日，小雨，东北风3-4级转4-5级，
17～22℃。

16日，小雨转多云，东北风4-5级转

3-4级，17～23℃。
烟台各区市，14日白天，多云转晴，东

北风，沿海及内陆3-4级。最低气温，沿
海17℃，内陆14℃；最高气温，沿海21℃，
内陆23℃。

14日夜间到15日白天，多云转阴有小
雨，东北风，沿海及内陆3-4级，13～22℃。

15日夜间到16日白天，多云间阴，北
部地区局部有小雨，东北风，沿海及内陆
3-4级转4-5级阵风6级，14～21℃。

本报讯（YMG全媒体记者 宋晓娜
通讯员 张海荣 摄影报道）为丰富学校体
育活动，增强学生身体素质，近日，芝罘区
上坊小学在校园操场上举办了一场精彩纷
呈的拔河比赛。

赛场上，参赛选手们紧握拔河绳，双脚
稳稳蹬在地上，身体奋力向后倾斜，个个涨
红了小脸，咬紧牙关，使出浑身解数往后
拉。一旁的啦啦队们热情高涨，卖力地为
自己班级的选手呐喊助威：“加油！加油！”
响亮的口号声此起彼伏，响彻整个校园，给
参赛队员们注入了强大的动力。最终，二
（1）、三（1）、四（1）分别获得各年级组冠军。

本报讯（YMG全媒体记者 纪殿国
通讯员 任建行 李建阳 王瑞亭 摄影报
道）近日，莱阳市众城志愿服务中心的志愿
者们组织30余名青少年走进禁毒科普基
地，以“实景参观+互动体验”的沉浸式模
式，让青少年们直观认清毒品危害，在心中
筑牢青春防毒安全线。

此次沉浸式禁毒学习，让青少年实现
从“被动听”到“主动学”、从“模糊认知”到

“清晰警惕”的转变，真正了解“毒品猛于
虎”的含义。

这份科学防治脱发指南请查收

我市完成788辆
市直客运车辆年审

芝罘区上坊小学
举办首届拔河比赛

青少年跟随志愿者
沉浸式学习禁毒知识

近日，第二届烟台市摄影艺术展暨中国烟台·韩国群山摄影交流展在烟台城市美术馆开幕。此次展览共精选了烟台与群山两
地摄影家创作的近200幅作品，以镜头语言反映了胶东风情与韩国文化，吸引了大批市民观展。 YMG全媒体记者 唐克 摄


