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关爱男性健康，警惕前列腺“发福”
记者 秦聪聪 济南报道

世卫组织确定每年的10月
28日为“世界男性健康日”。作
为男性独有的器官，保持前列
腺功能正常，是维持男性健康
的重要措施，然而，前列腺增生
引发的“男”言之隐，着实给不
少中老年男性带来了烦恼。

山东省第二人民医院泌尿
外科主任刘荷臣介绍，前列腺
外形似栗子，位于男性膀胱正
下方，紧紧环绕住尿道。

受雄激素影响，从青春期
开始，前列腺会持续增大，但是
尿道并不会随之拓宽。随着年
龄增长，尿道在臃肿的前列腺

的挤压下，变得细小且狭长，令
尿液难以排出。

前列腺增生是中老年男性
普遍的生理性改变，也是引起
排尿障碍最常见的良性疾病之
一。除了受年龄增长影响，其诱
发因素还包括憋尿、久坐、长期
吸烟、酗酒等不良生活习惯。

前列腺增生的症状主要表
现为两大类，第一类是膀胱刺
激症状，第二类是因前列腺阻
塞尿路产生尿路梗阻症状。

膀胱刺激症状包括尿急、
尿频、夜尿增多及急迫性尿失
禁；尿频是前列腺肥大的早期
症状，特别是夜尿增多，更有临
床诊断意义。

随着前列腺增生病程的延
长，还可能出现血尿、尿潴留、
尿路感染以及膀胱结石，严重
时甚至导致尿路梗阻，造成肾
功能损害。

“出现相应排尿症状，应及
时到正规医院就诊。”刘荷臣表
示，前列腺增生，需要根据病情
采取不同的治疗方法。早期症
状轻微时，可通过戒烟酒、改变
生活方式来观察，同时做好密
切随访；如果症状加重，就要在
医生指导下，使用缓解膀胱出
口梗阻的药物进行治疗；当药
物疗效欠佳，症状严重、存在明
显梗阻或者出现并发症，应选
择手术治疗。

目前对于良性前列腺增生
的手术治疗方法多种多样，比
如热消融、激光剜除、水蒸气消
融等，还要根据患者的实际情
况，采用相应的治疗方案。

至于前列腺增生的预防，
刘荷臣表示，做好生活上的一
些小事，可以延缓前列腺增生
的进程。

刘荷臣建议，饮食方面，少
吃辛辣食物，减少酒精、咖啡因
等对前列腺的刺激，合理膳食，
保证营养均衡；生活起居方面，
保持规律作息，戒烟酒，注意保
暖，避免憋尿、久坐和长时间骑
行，养成科学的运动习惯，促进
全身血液循环。

焦守广 通讯员 张文静
济南报道

“一洗头就大把大把掉头
发”“还没结婚，头先秃了……”
如今，脱发早已不是老年人的

“专利”，压力过大、熬夜、频繁
染烫……越来越多年轻人步入
了脱发“队伍”。山东省中医院
内分泌科主任黄延芹介绍，中
医认为，脱发的内因以肝肾亏
虚为本，湿瘀兼夹为标，外因则
以风邪侵袭为主，可通过辨证
论治的方法，针对脱发患者进
行个体化治疗。

16岁少女脱发
这是咋回事

小琳来自济宁，今年16岁，
2023年12月开始出现脱发，“一
洗头梳头就掉很多，刚开始掉得
还不是很厉害，头皮瘙痒，只是少
量的斑秃，慢慢地越来越多。”小
琳家长介绍，在当地医院就诊后，
治疗不见效果，反而病情逐渐加
重。做了甲状腺功能、微量元素、
血常规、免疫指标、内分泌等各种
检查，均没有发现异常。无奈之
下，父母带她来到了山东省中医
院内分泌科就诊。

“小姑娘来门诊的时候，头
发只剩稀疏的一点，情绪也非
常低沉。”黄延芹表示，经过检
查和分析，决定通过纯中医中
药的方法为她治疗。令所有人
高兴的是，服药2周后，小琳头
部有新发绒毛出现，斑秃部位
也基本看不出来了。经过后续6
周治疗，新生黑发基本能够全
覆盖于头皮，且部分位置已达
到正常发量稍偏稀疏程度。

黄延芹介绍，脱发是一种以
毛发逐渐脱落为主要表现的皮
肤疾病，常伴有发丝变细、发色变
白、发质脆弱易断、毛发稀疏等症
状。

毛发生长脱落
也有周期性

毛发生长周期包括生长期、
退行期和休止期，一般情况下，毛
发在生长期结束后进入退行期和
休止期，随后出现生理性脱落。

当毛发每天脱落数量>
100根时，就打破了毛发生长的
动态平衡，导致病理性脱发。

脱发的诊断除了问诊之
外，多通过拉发试验、皮肤镜及
毛发镜检、组织病理学检查及
相关试验室检查等辅助诊断。

“如果想进行简单判断，可
以通过拉发试验。”黄延芹表
示，严格意义上来说，试验之前
的5天内，都不可以洗头发。用

拇指和食指，以中等力度捏起
患者前额或者颞区的一束头发
的根部，50-100根的样子。然后
沿头发纵轴向发梢缓缓地向外
拉，在不同部位重复6-8次，计
数拉出的头发数量。

正常情况下，总共会有2-5
根休止期松动头发可以被拉
出。如果拉出的头发数量超过
所拉毛发的10%，即6根以上，
则表明脱发。如果当天有洗头

而拉发试验为阳性，则多考虑
休止期脱发急性期。

现代医学将脱发分为瘢痕
性脱发及非瘢痕性脱发，具体
病因需分类分析。

目前困扰大部分人的脱发
类型属于非瘢痕性脱发，比如雄
激素脱发，也称脂溢性脱发以及
斑秃等。雄激素脱发跟性激素水
平、基因遗传、马拉色菌感染、头
皮皮肤屏障功能障碍、皮脂腺分
泌异常、相对微循环不足、精神神
经因素、免疫调节、生长周期及毛
囊改变等相关。

斑秃的病因，大多认为跟遗
传、毛囊环境、精神应激因素等相
关。当然，还要警惕内分泌性脱
发，比如甲状腺功能亢进症。

熬夜、染烫发、压力大
导致年轻人脱发频繁

来自国家卫健委的数据显
示，我国有2 . 5亿人饱受脱发困
扰，平均每6人当中，就有1人脱
发。脱发正呈现年轻化趋势，大
批90后加入到脱发大军中。

年轻人脱发越来越多，大
致可归纳为以下几点：

1 .雄性激素分泌过多：年
轻人雄性激素分泌通常比较旺
盛，出现皮脂分泌增多现象，从
而导致脱发越来越严重。

2 .不良的生活及饮食习惯：
年轻人经常熬夜、暴饮暴食及烫
发、染发，导致脱发越来越严重。

3 .心理因素：年轻人日常
生活节奏较快，精神压力、生活
压力比较大，容易出现焦虑、烦
躁不安等现象，进而导致脱发。

4 .内分泌性异常脱发，有
些不典型甲亢，会以脱发为主
要表现，临床上要警惕。

黄延芹表示，中医讲究
“简、便、廉、验”，能通过辨证论
治的方法，针对脱发患者进行
个体化治疗，从根本上调理患
者体质及脏腑功能。传统认知
上的“中医慢、西医快”的观点
其实是很片面的，辨证准确之
后中医中药的疗效并不慢。

中医治疗脱发的方法也相
对多元，除了中药汤剂之外，还
可以通过中药外洗、中药酊剂
外搽、穴位贴敷、针灸等方法。

舌苔白是怎么回事

首都医科大学附属北京世纪坛
医院中医内科副主任医师李国菁介
绍，舌苔白厚腻、有齿痕，是脾虚、水
湿内盛的一种表现。正常人的舌象
为淡红舌、薄白苔，因此舌苔白厚
腻、有齿痕是一种病理性舌像。

1 .舌体边有齿痕时，多是因为
舌体胖大受牙齿挤压所致，与体内
脾气虚弱或阳气不足，导致津液运
化失常有关。

2 .舌苔白厚腻多是由于体内湿
气较重，阳气宣发的功能受到遏制，
痰湿停聚于舌面而出现白腻苔的表
现，白腻苔越厚，代表体内湿气也越
重。

如果出现舌苔白厚腻的齿痕
舌，且伴有胃肠不适等症状，首先要
减少生冷、油腻、不易消化食物的摄
入，并在专业中医医师的指导下，辨
证选择参苓白术散、香砂六君子丸、
附子理中丸等进行对症调治。

洋葱啥时要少吃

中日友好医院普外科主任医师
鲁瑶介绍，由于洋葱属于刺激性食
物，气味浓烈，可能会刺激胃肠以及
消化腺的分泌，诱发甚至加重胃肠
疾病或胃肠不适，如腹痛、胀气、腹
泻等，此时可能会影响碘的摄入，建
议少吃或尽量不吃洋葱。

要不要吃复合维生素

北京大学第一医院药学部副主
任药师赵宁介绍，复合维生素实际
上就是把多种维生素按比例混合而
成的一种片剂或液体，它主要的功
能是补充人体缺乏的维生素。

到底要不要吃复合维生素，需
要专业的评估和诊断。如果你是正
常人群，饮食没有问题，一日三餐比
较规律，营养相对比较均衡，不用过
于担心维生素缺乏的问题。

辅酶Q10能预防心脏病吗

复旦大学附属华山医院心内科
主任医师李剑介绍，辅酶Q10又称
泛素酮，是一种天然存在于人体的
物质，心脏、肝脏、肾脏和胰腺中的
含量最高。

如果你已经得了心肌炎，在医
生指导下服用可能有帮助，但对于
预防心肌炎来说，辅酶Q10是没有
用的。目前，没有明确证据支持辅酶
Q10可以预防心脏疾病，并且只要
能够正常进食，并且做到均衡饮食，
通常不会缺乏辅酶Q10。

控甘油三酯，不能只靠饮食

浙江大学医学院附属邵逸夫医
院心内科副主任医师徐晟杰介绍，
如果查出来甘油三酯增高，还要查
一查有没有其他疾病导致甘油三酯
增加，比如甲状腺功能减低、肾功能
出现问题，或其他脂代谢异常及高
尿酸血症问题，只有进一步明确病
因，才能有效降低甘油三酯。

【注意】即使合理控制饮食，甘
油三酯也可能会升高。所以，控制甘
油三酯，不能只靠饮食。大力提倡健
康的生活方式：管住嘴、迈开腿、稳
情绪、控体重。

养成规律运动的习惯，有助于
加速甘油三酯分解。推荐每周至少
进行150分钟的中等强度有氧运动，
每周3～5次，比如快走、慢跑、骑自
行车等。 据CCTV生活圈
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