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记者沈亚婷

白天睡着不起，晚上熬着不睡，一日三餐有两顿靠外卖，口渴就喝各种甜饮

料……这是不少年轻人的日常生活。在不良生活习惯的影响下，秃顶、脑梗这些

老年病频繁发生在年轻人身上，连医生都感到心情沉重。最新数据显示：我国超

2.5亿人受脱发困扰，其中30岁以下群体占比达69.8%；脑梗越来越趋于年轻

化，患者中10%～15%是年轻人，而且这个比例每年还在增加。如今，“脆皮青

年”已经成为年轻群体自嘲的标签。通过以下两个病例和医生的分析，我们希望

能够为年轻人敲响警钟，不良生活习惯正在透支着你的健康。
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听听医生的护发建议

沙彦娟提醒，有脱发困扰的人
群首先要戒掉熬夜的坏习惯，保持
规律睡眠。同时在饮食上多克制，
少油少盐少糖，以清淡为主，多摄
入高纤维的新鲜蔬菜。多晒太阳，
多参加户外运动，可以尝试打太
极、练八段锦等。

青年早“梗”英年早“秃”

当代脆皮青年的健康负债
如何止损为安
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28岁小伙突发脑梗偏瘫

家住金凤区的小姜怎么也想不到，自己才28岁就遭遇了
偏瘫。有一天熬夜打游戏后，他补了一天觉，睡醒后发现腿发
软，喝水呛咳，说话时舌头有点不利索。最初他以为自己是没
休息好，没当回事，在家睡了几天。谁知越休息情况越严重，最
后右半边身体不能动了，连路都走不了，小姜这才意识到问题
的严重性，急忙在家属的帮助下赶到银川市中医医院就诊。

银川市中医医院康复（脑病）科副主任柯生海接诊后，详细
询问症状和病史，结合各项检查结果，诊断小姜为缺血性脑卒
中（俗称脑梗）导致的偏瘫。诊断结果如晴天霹雳，小姜蒙了：

“我才28岁，头部也没有受过伤，怎么会得脑梗，怎么会偏瘫？”

肥胖、熬夜、吸烟
是发病主因

小姜身体肥胖，身上还
能闻到些许烟味。柯生海看
着检查结果询问道：“平时抽
烟多不？熬夜不？”小姜的家
属如实回答，小姜平时爱打
网络游戏，经常一玩就是一
个通宵。打游戏的时候又喜
欢抽烟。他还有个习惯，一
天到晚都喝大桶装的甜饮
料，根本不喝白开水。

有了这些信息，小姜年纪
轻轻就患脑梗的原因也就浮
出了水面。柯生海解释说，熬
夜和大量吸烟对血管内皮的
损伤非常大，很容易形成动脉
夹层。实际上，大部分年轻脑
梗患者都不是动脉硬化导致
的，而是吸烟、熬夜等不良生
活习惯引起的血管内皮病变，
血管内皮病变形成血栓，堵住
血管通道，最终导致脑梗。

“类似小姜这样的年轻
患者，我们这些年见过很多，
发病最多的群体就是大车司
机，他们和小姜一样，久坐，
少动，经常通宵熬夜，又大量
吸烟。为了补充能量，又喜
欢吃高热量的食物，日积月
累，脑血管的损伤就积累到
了病发的程度，突发脑梗。”
柯生海说。

脑梗救治讲究一个“快”字

脑梗救治讲究一个“快”字，柯
生海说，溶栓的黄金时间是3.5～
4.5小时内，越早干预，脑部损伤越
小，可以最大限度降低病人的残疾
率以及死亡率。

遗憾的是，小姜在脑梗发生后
没有及时察觉，在家里耽误了几
天，这才导致偏瘫。收治住院后，
柯生海带领团队为小姜实施了中
西结合康复治疗，通过针灸、拔罐、
中药热敷等综合治疗，再加上康复
训练，帮助他重建肢体功能。经过
30天的治疗，小姜逐渐恢复了独立
行走能力，言语功能也得到了很大
改善，喝水也不再呛咳，生活基本
能够自理。但是，小姜上肢功能还
有些欠缺，手指可以抬起来却无法
做精细化的动作，后期还需要继续
做上肢功能的康复训练。

听听医生的生活建议

柯生海提醒，年轻的脑梗病例
敲响了生命警钟。年轻人切不可
仗着年龄优势便透支身体健康。
吸烟、长期熬夜、不健康饮食、把甜
饮料当水喝，这是很多年轻人正在
重复的生活习惯。这些生活习惯
短期内可能看不出损害，但长期累
加下来，便是一笔笔健康负债，爆
发为疾病的时候就追悔莫及了。
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他30岁开始脱发，37岁头顶全秃

近日，37岁的银川市民屈先生走进银川市第三人民医
院康复医学科门诊，想要拯救自己的头发。

屈先生告诉医生，自己从30岁开始脱发，刚开始不是很
严重，后来越掉越多，到37岁的时候，头顶已经全秃了，为此
他常常焦虑到睡不着觉。银川市第三人民医院康复医学科
副主任沙彦娟见到屈先生时，第一印象就是：头油，皮肤也
油腻腻的。屈先生还自述，自己不仅皮肤容易出油，汗也
多，哪怕经常洗澡，也感觉自己总是黏糊糊的，睡觉的床单
上常年有个人形油印子。

常吃大油大荤
是脱发祸首

为什么年纪轻轻
就秃顶了？屈先生坦
言，自己平时爱吃大
油大荤的食物，也爱
吃甜食，瓜子、花生等
坚果类零食更是自己
的心头好。尤其是瓜
子，屈先生几乎天天
在家都嗑，再加上吸
烟，睡不着觉，头发越
掉越厉害。

沙彦娟从患者的
生活习惯上找到了脱
发的原因：“常吃油腻
的食物会导致脾胃运
化功能减弱，时间长了
就影响阳气生发，气血
无法运行至皮毛，再加
上油脂分泌旺盛，堵塞
毛囊，形成脂溢性皮
炎，脱发也就无法避免
了。另外，瓜子花生类
的坚果油脂含量非常
高，不能每天大量地
吃，要控制量。”

中医对症调理治疗脱发

沙彦娟通过中医四诊法（望、
闻、问、切），发现屈先生上焦有热，
下焦又凉，属于上热下寒形成的
脂溢性皮炎，脂溢性皮炎又导致
了严重脱发；同时他又脾肾阳虚、
睡眠质量差。结合诊断结果，沙
彦娟前期为屈先生开了清利湿热
的中药，后期加上温补升阳及健
脾的药物，屈先生逐渐能睡整晚
觉了，皮肤油腻的状态也改善了
很多。在调理身体的同时，沙彦
娟又对屈先生的脱发部位进行局
部治疗：通过梅花针扣刺+生姜涂
抹，刺激毛发生长。

治疗的同时，沙彦娟医生叮嘱
屈先生改变饮食习惯，戒烟并保持
充足的睡眠。好在随着治疗的推
进，屈先生的头顶重新开始长头
发。沙彦娟说：“最初长出来的是细
细软软的绒毛，待绒毛褪去后，再长
出来的就是正常粗细的头发了。”
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