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拔拔了了白白发发长长出出来来的的是是““黑黑””还还是是““白白””？？

中中年年纠纠结结
白白头头发发到到底底拔拔不不拔拔…………

一根白头发的诞生：
黑色素没为头发“上色”

头发的颜色取决于毛囊内黑素细胞中
的黑色素，而且毛囊内有部分干细胞充当
黑素细胞的“储备库”。

头发生长时，干细胞就会变身黑素细
胞，产生黑色素，为头发“上色”。黑色素分
真黑色素和褐黑素，一般而言，黑色素较多
则发色较深，反之较浅。

色素干细胞只有在毛发生长期才能被
激活，分化出成熟黑素细胞，进而产生黑色
素给我们的毛发“着色”。

随着年龄增长，毛囊经过多个生长周
期后色素细胞开始老化，清除制造黑色素
过程中产生的自由基能力降低，并且停止
供应黑色素给相邻的角质细胞，此时长出
的毛发就是白色的。

中年人为什么白发长得那么快

黑色素细胞停止制造黑色素后，还会
有一些黑色素的残存，我们也会发现出现
白发过程中，会先出现一些过渡的“灰发”。

长出的白发由于“省略”了黑色素运送
到毛囊角质细胞这个过程，因此白发的生
长速度比黑发快，并且更粗。

一般颞部及鬓角最先开始出现白发，
然后是头顶部，最后才是枕部区域。

◎年龄因素
长出白发的最主要原因是老化，亚洲

人群开始长白发的年龄约在30—50岁。遗
传、某些基因突变等因素可引起早发性白
发，即“少白头”。
◎生理性因素

微量元素摄入不足，比如缺乏维生素
B12、叶酸、锌、铁等，会导致黑色素无法合
成；长期精神压力大、作息不良、吸烟等不
良生活习惯，也可造成白发。
◎病理性因素

白化病、自身免疫性疾病（如白癜风、
斑秃等）、甲状腺功能异常、脑垂体功能障
碍等疾病，也可造成黑色素合成和代谢
障碍。

拔了白发，长出来的是黑发？

很多人认为，白发拔掉后，毛囊能重新
“养头发”，从而长出黑发。

其实，即使拔掉白发，如果病因未解
决，毛囊仍缺乏黑色素，长出来的仍可能是
白发。

另外，每一根头发都有自己的专属毛
囊提供黑色素，且毛囊与毛囊是独立的。
拔掉一根，它所在毛囊受损并不会牵连周
围毛囊，并不会“越拔越多”。

◎偶尔拔除零星白发
一般情况下，如果只拔一根或零星白

发，会对它所在毛囊造成暂时性损伤，问题
不大。
◎经常拔白发

如果经常拔，甚至是大面积拔，便可造
成头皮和毛囊受损，导致毛囊发炎，造成脱

发甚至是永久性脱发，必须尽早控制炎症
进展。

做好5件事应对白发

如果只有零星白发又实在介意，建议
用剪刀贴着头发根部直接剪掉。

有一种白发有逆转希望：精神压力过
大导致的灰白发。一旦压力事件结束，与
压力相关的灰白头发就有希望恢复到原来
的颜色。

另外，如果是疾病引起的白发（如白癜
风），针对性治疗也有机会恢复。

若短期内出现较多白发，或没有家族
遗传史却在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
查疾病。

◎减少烫染
可经常用梳子或手指按摩头皮，促进

头皮血液循环；不使用劣质洗发用品，少烫
发染发。
◎头发也要防晒

和皮肤一样，头发也需要防晒。建议
春末或夏季外出时注意头发防晒，尽量戴
帽子。
◎保持身心愉快

日常要保持良好作息，不要熬夜，保证
睡眠充足。学会排解压力，保持心情舒畅，
多加锻炼。
◎合理调整饮食

平时科学营养饮食，不挑食不节食，适
量摄入富含铁、B族维生素、优质蛋白的食
物（瘦肉、坚果、豆类等）。
◎避免烟酒

吸烟与30岁以下人群头发变白之间存
在明显关联，吸烟者提早出现白发的概率，
是不吸烟者的2—4倍。

尽早戒烟戒酒，避免进入有毒有害的
环境。

吃什么能预防白发生长

为防止白头发生长，建议可以适当吃
些含铜量较多的食材、富含维生素B的食
材、富含酪氨酸的食材等，具体如下：

1.含铜量较多的食材：铜元素是身体健
康必不可少的元素，能够促进黑色素的合
成，所以对于白发有着抑制的作用。含铜
多的食物主要有瓜子、核桃、豆干、全谷类、
禽类和一些蔬菜、水果等。其中鱼、虾、贝
类的含量最高，动物的肝脏含铜量也较多。

2.富含维生素B的食材：缺乏维生素B
是造成“少白头”的重要原因，含维生素B多
的食物有全谷类，豆荚及豆类，干果，动物
的肝、心、肾及奶类、蛋类和深绿色叶菜等。
此外，应多吃些养血补肾的食物，如黑芝
麻、黑木耳、黑豆、黑枣、海带、藻类等有益
黑发润发，防止白头发生长。

3.富含酪氨酸的食材：酪氨酸属于必需
氨 基酸，需通过进食来摄取。酪氨酸是
合成褪黑激素的基础物质，体内缺乏酪氨
酸也会造成白头发生长。常见食物包括肉
类、牛奶及其制品、豆类、坚果类和香蕉，还
包括绿色蔬菜、海鲜类。 据《生命时报》

想补脑，别只吃核桃
这8种食物也有效

我们的大脑每天都在不停地
运转，无论是学习、工作还是生
活，都需要消耗大量的脑力。如
果不注意补充大脑所需的营养和
能量，就会导致大脑功能下降、记
忆力减退，甚至出现头痛、疲劳、
抑郁等症状。因此，我们要时刻
关注自己的大脑健康，采取一些
有效措施来补脑健脑。

说到补脑健脑，想必大家第
一反应就是吃核桃了吧？吃核桃
确实有一定的补脑健脑作用，这
是因为核桃富含不饱和脂肪酸、
蛋白质、维生素等营养物质，这些
物质对大脑的发育和功能有益。

这并不是说吃核桃就能提高
智商或者治疗脑损伤，只能起到
一定的健脑作用，并不能替代其
他食物或药物。建议每天适量食
用核桃，一小把就好，过量食用可
能会导致消化不良或者摄入过多
的热量。

除了核桃以外，你还知道其
他对脑子好的食物吗？

8大补脑食物，
你吃够了没？

除了吃核桃，还可以多吃一
些富含蛋白质、碳水化合物、磷
脂、锌和维生素的食物，以下这8
种食物，也是很不错的选择。

1.鱼肉
鱼肉中含有丰富的不饱和脂

肪酸，特别是DHA和EHA，可以
促进大脑的记忆能力和思考能
力。但也不是所有的鱼肉都能补
脑健脑，一般来说，海鱼比淡水鱼
含有更多的不饱和脂肪酸，比如
沙丁鱼、三文鱼、秋刀鱼等。

2.鸡蛋
一种很好的补脑食物，因为

它含有丰富的蛋白质、卵磷脂、甘
油三酯、胆固醇和卵黄素，这些成
分对神经系统和身体发育有重要
的作用，能够促进大脑发育，增加
记忆力，延缓智力衰退，预防老年
痴呆等。

3.牛奶
牛奶中含有丰富的蛋白质、

钙、维生素B1等成分，这些成分对
神经系统和身体发育有重要作
用，能够促进神经细胞的生长和
代谢，增加记忆力和注意力。

4.花生
花生中含有卵磷脂和脑磷

脂，这些成分是神经系统必需的
重要物质，能够延缓大脑功能的
衰退。

5.浆果

浆果是一类色彩鲜艳、富
含抗氧化物质的水果，对大脑有
益。还含有维生素C、维生素E、叶
酸等营养素，可以促进血液循环，
预防血栓形成，降低心脑血管疾
病的风险。

6.牛油果
牛油果中含有丰富的不饱和

脂肪酸，特别是ω-3脂肪酸，这些
脂肪酸对大脑神经细胞的发育和
保护有着重要作用，可以预防老
年痴呆症，改善记忆力和认知
能力。

不过，并不是所有的牛油果
吃法都能补脑。一般来说，新鲜
的牛油果是最佳吃法，因为它能
保留牛油果中的营养素，并且易
于消化吸收。吃牛油果也要适
量，因为它含有较高的热量和脂
肪，过量食用可能会导致肥胖或
消化不良。

7.海带
海带含有丰富的亚油酸、卵

磷脂等营养成分，有健脑的功能。
海带等海藻类食物中的磺类物
质，更是大脑中不可缺少的。

8.黑巧克力
黑巧克力中含有丰富的类黄

酮，这是一种有益的抗氧化剂，可以
改善大脑血流量，提高认知功能，保
护神经细胞，促进大脑可塑性。

不过，黑巧克力也是高热量食
物，食用过量会导致肥胖和血糖升
高，所以要适量食用。一般建议每
天食用不超过50克，最好选择可可
含量60%以上的纯黑巧克力。

让脑子更好使的2个建议

建议一：合理饮食
多吃一些富含蛋白质、维生

素B族、不饱和脂肪酸的食物，如
鸡蛋、瘦肉、鱼、豆类、蔬菜、坚果
等；少吃高糖、高油、高盐的食物，
避免大脑血糖波动和血管堵塞。

减少饱和脂肪酸的摄入，对
身体健康有好处。饱和脂肪酸主
要存在于动物性食物中，如肥肉、
黄油、奶油、奶酪等，过多摄入会
增加血液中的胆固醇，导致动脉
硬化、心脏病等。

建议二：健康的生活方式
多做有氧运动，如慢跑、骑自

行车、游泳、走路等，可以增加大
脑血流量，促进神经细胞的生长
和连接，提高大脑的认知能力和
记忆力。

其实，对脑子好的方法很简
单，正确的生活方式加上合理的
饮食，这才是有效的补脑健脑的
方式。 据《重庆晨报》

长白发，是人类衰老过程中的正常表现。由于中国人的毛发本身是黑色，出现
了白发后比较明显，更易造成焦虑。很多人发现白头发后，下意识的动作就是———
拔掉它。实际上，拔掉并不是处理白头发的最佳选择。白头发为什么会出现？直接
拔掉会产生什么后果？


