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内容概要

小病不防，大病必至。
提高健康水平。
不是以治病为主。
而是以防病为主。
本书分十一章用通俗易懂的文字来介绍家庭中常见病的家庭疗法。
让读者亲自动手。
保健养生，祛病防病。
做自己和家人的保健医生。
 　　本书从疾病的预防、发现、治疗人手，全面详细地为大家讲解家庭常见病的防治，让大家足不出
户就可以了解自己和家人的身体状况，能对一些常见病进行有效的防治。
本书注重食疗、生活及运动疗法，这更加方便大家在家中进行治疗。
　　做自己的保健医生！
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章节摘录

头发为什么掉脱发是一种常见的皮肤病，临床最常见的是斑秃和脂溢性脱发。
斑秃症状为头发迅速脱落，呈圆形或不规则形，少数人头发可全部脱落称全秃；脂溢性脱发，其症状
为患者头皮皮脂过量溢出，导致头发油腻潮湿，有时还伴有头皮瘙痒炎症。
脱发先从两额角、前额和头顶中间开始，继而弥漫于整个头顶，常致永久性脱发。
1.精神性脱发 精神性脱发是因精神压力过度导致的脱发。
在精神压力的作用下，人体立毛肌收缩，头发直立，并使为毛囊输送养分的毛细血管收缩，造成局部
血液循环障碍，由此造成头发生态改变和营养不良。
精神压力还可引起出汗过多和皮脂腺分泌过多，产生头垢，降低头发生存的环境质量，从而导致脱发
。
精神性脱发是暂时性脱发，经过改善精神状况，减轻精神压力，一般都可自愈。
2.雄性激素源性脱发 雄性激素源性脱发也称为早秃，俗称为“谢顶”，发病率较高。
雄性激素源性秃发是指进入成年后，头发逐渐脱落，鬓部很快后退，前发缘升高，头顶部头发稀薄甚
至谢顶，呈进行性加重。
该病以额部及头顶部渐进性脱发为特征，多见于从事脑力劳动的男性，常在20～30岁左右开始出现脱
发。
雄性激素源性脱发一般从前额及颞部两侧开始，前发线逐渐向后退缩，前额变高，随着年龄增大，颅
顶部头发逐渐脱落，枕部及两侧发际处仍常有剩余头发，病情重者，头顶和前额部脱发连成大片，只
剩下周围大半圈儿像马蹄状分布的头发未脱掉，脱发区皮肤光滑或遗留少数稀疏细软的短发。
雄性激素源性脱发病程进展缓慢，女性患者脱发程度较轻，大多数为顶部毛发稀疏，毛发变细变软。
无论对男性或女性该种脱发对容貌均有影响。
雄性源性脱发的发生原因可能与遗传和雄性激素有关。
此种脱发多属永久性脱发。
3.脂溢性脱发 脂溢性脱发，是在皮脂溢出过多的基础上发生的一种脱发，常伴有头屑增多，头皮油腻
，痛痒明显。
脂溢性脱发多发生于皮脂腺分泌旺盛的青壮年，头发细软，有的伴有头皮脂溢性皮炎，开始逐渐自头
顶部开始脱发，蔓延至额部。
头皮油腻而亮红，结黄色油性痂。
4.物理性脱发 物理性脱发包括发型性脱发、局部摩擦刺激性脱发等机械性脱发、灼伤脱发和放射性损
伤脱发等。
机械性脱发是因为某些特殊的发式造成头发的折断或脱落，如女性的辫子、发髻等发式，男性的分头
发式，都会造成机械性脱发。
5.化学性脱发 化学性脱发是指肿瘤病人接受抗癌药物治疗，长期使用某些化学制剂如常用的庆大霉素
、别嘌醇、甲亢平、硫脲嘧啶、三甲双酮、普萘洛尔（心得安）、苯妥英钠、阿司匹林、消炎痛、避
孕药等常引起脱发。
烫发剂、染发剂等美发化妆品也是引起脱发的常见原因。
6.症状性脱发 贫血、肝肾病、营养不良、系统性红斑狼疮，干燥综合征、黑棘皮病，以及发热性疾病
如肠伤寒、肺炎、脑膜炎、流行性感冒等往往可导致脱发，造成头发稀疏，这种脱发就叫做症状性脱
发。
7.营养代谢性脱发 营养代谢性脱发是指吃糖或食盐过量、蛋白质缺乏、缺铁、缺锌、过量的硒等，以
及某些代谢性疾病如精氨基琥珀酸尿症、高胱氨酸尿症、遗传性乳清酸尿症、甲硫氨酸代谢紊乱等，
造成的脱发。
8.憨染性脱发 由于真菌感染、寄生虫、病毒及化脓性皮肤病等因素而造成的脱发称为感染性脱发。
头部水痘、带状疱疹病毒、人类免疫缺陷病毒（HIV）、麻风杆菌、结核杆菌、梅毒苍白螺旋体，以
及各种真菌引起的头癣均可引起脱发；局部皮肤病变如溢脂性皮肤炎、扁平苔藓、感染霉菌或寄生虫
等也会造成脱发。
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9.内分泌失调性脱发 由于内分泌腺体机能异常而造成体内激素失调导致的脱发称为内分泌失调性脱发
。
产后、更年期、口服避孕药等情况，在一定时期内会造成雌激素不足而脱发；甲状腺功能低下或者亢
进、垂体功能减退、甲状旁腺功能减退、肾上腺肿瘤、肢端肥大症晚期等，均可导致头发的脱落。
防治脱发的食疗方1.黑芝麻黑芝麻含有大量的脂肪和蛋白质，还有糖类、维生素A、维生紊E、卵磷脂
、钙、铁、铬等营养成分。
黑芝麻含有的多种人体必需氨基酸在维生素E、维生素B1的作用参与下，能加速人体的代谢功能：黑
芝麻含有的铁和维生素E是预防贫血、活化脑细胞、消除血管胆固醇的重要成分；黑芝麻含有的脂肪
大多为不饱和脂肪酸，有延年益寿的作用；中医中药理论认为，黑芝麻具有补肝肾、润五脏、益气力
、长肌肉、填脑髓的作用，可用于治疗肝肾精血不足所致的眩晕、须发早白、脱发、腰膝酸软、四肢
乏力、步履艰难、五脏虚损、皮燥发枯、肠燥便秘等病症，在乌发养颜方面的功效，更是有口皆碑。
一般素食者应多吃黑芝麻，而脑力工作者更应多吃黑芝麻。
2.黑豆中医历来认为，黑豆为肾之谷，入肾。
具有健脾利水，消肿下气：滋肾阴，润肺燥，制风热而活血解毒；止盗汗，乌发黑发以及延年益寿的
功能。
现代药理研究证实，黑豆除含有丰富的蛋白质、卵磷脂、脂肪及维生素外，尚含黑色素及烟酸。
正因为如此，黑豆一直被人们视为药食两用的佳品。
3.樱桃樱桃又叫食桃、朱果，朱樱等，原产于欧洲地中海沿岸和亚洲西部。
樱桃为蔷薇科植物樱桃的果实，主要在4月成熟，甜樱桃主要在5-6月成熟。
樱桃的含铁量特别丰富，人们称其为治疗缺铁性贫血的天然良药。
常食樱桃可补充体内对铁元素量的需求，既可防治缺铁性贫血，又可增强体质，健脑益智。
含铁丰富的食物对防治脱发有一定效果。
4.玉米玉米中含有丰富的植物蛋白和多种维生素，经常食用对防治脱发有一定效果。
5.莴苣莴苣含有大量的维生素C，可以预防并且治疗坏血病。
而丰富的硒、硫、磷则可以提供指甲、毛发及皮肤发育时所需的养分。
多吃莴苣可以防止头发脱发，使毛发乌黑健康。
6.山胡桃祖国医学认为，山胡桃性温味甘，有润肺、定喘、补肾、固精、润肠之功效。
可用于治肾虚引起的腰腿酸痛、老年咳嗽气喘及大便不通、产后便秘、健忘失眠等症。
由精血不足而导致的头发变白、脱发等，也可用山胡桃治疗。
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