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有人说白髪是人生历练的象征。话虽这么说，如
果年纪轻轻就出现一头白髪，无论是对个人形象还是
心理状态，都会有不良影响。所以，谁都希望拥有一
头乌黑秀髪。

为什么头上会时不时地冒出几根白髪？怎么才能
让头髪重返乌黑亮丽？在这里，我们就告诉你导致头
髪变白的坏习惯。

营养摄取不均
现代人因为忙碌，常常在外匆匆解决一顿饭，营

养摄取严重不均衡。黑色素细胞在缺乏营养的情况
下，无法制造黑色素供给头髪。

【对策】多吃蛋白质成份高的鱼类，以及富含促
进新陈代谢的维他命E的食品。另外，海藻类也对活
化黑色素细胞有良好效果。

运动不足
缺乏运动导致血液循环不佳，使得血液无法运送

至头皮的各个角落，黑色素细胞无法正常运作。
【对策】不妨在公司前一个车站下车散步过去

吧！每天多走15分钟、休息时间活动筋骨等，小小的
习惯就可以轻松拥有一头乌黑秀髪！

累积压力
感到压力时，肌肉会紧张、僵硬，血管也会收缩

而使血液输送缓慢。
【对策】睡觉前泡个温水澡放松身心，或是看个

有趣的电影，定期发散不愉快的心情，别让压力把自
己压得喘不过气。

气血不足
中医认为，头髪变白的原因主要原因之一就是气

血不足。头髪是体内气血情况的重要表现，头髪乌
黑、浓密、柔顺、光亮代表气血充足；而白髪、掉
髪、头髪干枯等都是女人气血不足的表现。

【对策】平时多吃红枣、桂圆、当归等有助补气
血的食物。

没做头部防晒
头部长期曝晒在紫外线下，黑色素细胞易受到损

伤，不仅髪质变得毛躁，髪色也会退色。
【对策】平时一定要做好头髪的防晒工作，可以

藉由戴帽子或撑洋伞，随时做好防护工作，避免紫外
线的摧残。

肾虚
中医认为髪为血之余，又发表于肾，所以说肾其

华在髪，当心肾不交（失眠，神经衰弱）时，或先天
禀赋不足，或思虑过度耗伤精血，或担惊受怕伤肾精
时，头髪都会变白。

【对策】要想黑髪飘飘一定要注意保养肾脏。

情绪不稳定
情绪变化很容易使机体神经功能失调，因此分泌

黑色素的功能也会发生障碍，影响色素颗粒的合成和
运送，就会长出很多白髪。

由于极度紧张、忧愁等消极情绪，往往会引起体
内发生一系列急剧变化，造成内分泌严重失调，使人
在短时间内出现白髪。

【对策】给自己放放假，到郊外去走走，或是听
听歌，与朋友聊聊天，充分释放压力。

吸烟
香烟中的尼古丁正是导致白髪苍苍的凶手！尼古

丁被吸入身体后，血管收缩导致血管流动变差。此
外，还会促使秃头、皱纹、黑眼圈等形成。

【对策】戒烟，刻不容缓。

温馨提醒

如何避免头髪变白？
1、保持睡眠充足。每天必须保证至少六个小时

的睡眠。若果经常加班加点，身体得不到很好的休
息，头髪也会出现一系列情况。如头髪发黄、干燥不
柔顺，没有亮泽感.。

所以，想要拥有一头黑亮的头髪，充足的睡眠是
重要前提。

2、保持良好心情。心情取决于自身，不要大事
小事太过于挑剔在意。每天处于心情烦躁，环境恶劣
的地方必定会影响心情，心情不好伤急五脏，五脏不
能很好地供血运作的话，最先出毛病的就是头髪。所
以保持良好的心情对身体很有帮助的。

3、生命在于运动。运动时，身体的个个器官都
在活动，血液流动在身体的每个细胞都激活了，头髪
就能乌黑亮泽了。

4、护好肾。头髪是肾的根源，肾气不足会直接
引发白髪的发生。平时可以多吃一些补肾的的食物、
如黄豆加黑豆、芝麻、枸杞等。

最美人间四月天，花红柳绿，阳光灿烂，人
们纷纷走到户外，感受春天的气息。

花草繁茂固然让人心旷神怡，但去野外踏青
也要注意安全问题，有些植物还是不碰为好。下
面就给大家介绍几种我们在野外需要小心提防的
有毒食物，提醒你这些植物勿要误采误食。

刻叶紫堇。这是一种较为常见的野花，又叫
紫花鱼灯草，植株高度大约 20 厘米，经常成片生
长。成串的紫白色小花看着人畜无害的样子，实
际上属于罂粟科的有毒植物，全株有毒，但可以
入药，也可以做杀虫剂使用。

黄花杜鹃。学名羊踯躅，含毒性成分梫木毒
素和石楠素等，在医学上，常作为麻醉、镇静剂
使用。人误食后，表现为恶心呕吐、心跳缓慢、
血压下降，严重者还会因呼吸中枢麻痹而死亡。

乌头。毛茛科植物，又叫草乌。该植物全株
有毒，而且中毒速度非常快，可在几分钟内发
作，通常表现为口舌和全身麻木、神志不清等症
状。

异叶天南星。它是“天南星科”的一种，多
年生宿根草本，它的茎含多种生物碱和环二肽类
化合物成分。如果生食天南星科植物的根茎，会
导致口腔黏膜轻度糜烂，甚至部分坏死脱落，此
外还会产生咽喉干燥和灼烧感，舌头出现肿大，
口唇水肿，口舌麻木，味觉丧失，声音嘶哑，张
口困难，严重时甚至会导致喉部水肿窒息。

曼陀罗。这是一种经常在武侠小说中出现的
植物，在小说家的笔下，它有着让人闻风丧胆的
威力。古人就在《岭外代答》中提到：“广西曼
陀罗花，遍生原野，大叶白花，结实如茄子，而
遍生小刺，乃药人草也。”现实中，曼陀罗全草有
毒，特别是种子毒性最大，嫩叶次之，干叶的毒
性比鲜叶小。

苍耳子。苍耳子属一年生草本菊科植物苍耳
的带总苞的果实，苍耳中毒主要是误食苍耳果实
或幼苗（误为豆芽）而引起的中毒，轻度中毒一
般有头晕、头痛、乏力、食欲减退、口干、恶
心、呕吐等。

毒芹。毒芹又名野芹菜、白头翁，为伞形科
毒芹属的多年生草本植物。毒芹乃剧毒植物之
一，中毒后有头晕、呕吐、痉挛、皮肤发红、面
色发青，最后出现麻痹现象，死于呼吸衰竭。

大自然中的植物千姿百态，但大家可千万不
要随意尝试野外不明的植物。若不慎接触或食用
了有毒植物，一定要及时就医。有条件的最好用
手机拍下原植物或带上原植物，方便医生救治。

春季踏青需注意
这些植物要远离

癌症仍是人类健康的一大威胁，但近些
年部分癌症的治愈率显著提高，不少患者与
癌共舞，也能活得精彩。究其原因，除了医
疗技术水平不断提高，患者及家属对疾病的
正确认识、对治疗的积极心态也很重要。日
前，美国MSN网站收集了公众对癌症的误
解，并邀请专家进行澄清。在此基础上，生
命时报又结合国内情况，总结出我国公众对
癌症的 10个错误认识，并请多位权威专家
逐一解释。

错误认识1：得了癌症，全是我的错。
中国工程院院士、中国抗癌协会理事长

樊代明表示，患者一旦被确诊患了肿瘤，很
容易出现自责心态。肿瘤的原因错综复杂，
大多没办法归于一个确定的因素，有自身生
活习惯原因，有环境影响，也有先天基因的
作用，任何人都有可能得癌。实际上，追究
过去已没有太大意义，最重要的是积极向前看。患者
要少想一点“如果”，多想一点“幸好”，去掉消极心
态，以积极心态去面对疾病。任何一个抗癌成功的
人，没有一个不是积极乐观的。

错误认识2：抗癌就像一场战役，你不是赢就是
输。

中国抗癌协会理事、广东省医学会肿瘤学分会主
任委员罗荣城表示，在很长一段时间里，治疗肿瘤的
主导思想被打上了“瘤子不灭，性命不保”的烙印。
但经过多年实践，医学界已普遍认识到，肿瘤的根本
原因在于整个机体出了问题。很多时候，即使经过治
疗，肿瘤也不一定会停止生长。特别是根据临床经
验，患者发现肿瘤时往往已是中晚期，癌细胞已出现
转移和扩散，手术已没办法切除干净，只能通过选择
合理科学的治疗方法和手段，让肿瘤细胞在体内和正
常细胞和平相处。只要能维持平衡，就能实现带瘤生
存五年、十年甚至更长时间，这是我们追求的目标，
也是目前临床治愈的标准。如果有一天，肿瘤能像糖
尿病、高血压一样，虽无法根治，但能够通过治疗来
控制，相信大家会把带瘤生存看成像患感冒一样，不
再如此恐慌。

错误认识3：我很年轻，所以我不会患上癌症。
北京大学肿瘤医院肝胆胰外二科主任郝纯毅认

为，这是个很大的误区。首先，有些肿瘤本身就是年
轻人甚至儿童更容易患，比如白血病、淋巴瘤、肾和
骨的一些恶性肿瘤。近年来，除了发病率普遍升高
外，很多肿瘤的发生都出现了明显的年轻化倾向，比
如结直肠癌、胃癌、肺癌、肝癌和胰腺癌等。防癌不
分老幼，年轻人同样要警惕癌症的侵袭。

错误认识4：切除肿瘤会导致其爆发性生长。
南方医科大学南方医院肿瘤科主任医师尤长宣表

示，肿瘤是否进行手术切除要看肿瘤分期及患者的身
体情况。绝大多数早期实体肿瘤，如肺癌、肝癌、食

管癌、胃肠癌、乳腺癌等，可通过手术实现根治性治
疗。手术切除早期肿瘤，不仅不会导致癌症爆发性生
长，反而有可能获得根治的机会。但如果已是晚期，
或者肿瘤已出现转移，特别是远处转移的，进行手术
就要十分慎重，毕竟手术是有创的，会对病人身体造
成伤害。尤其是体质虚弱的病人，手术并不会给患者
带来太多好处。对于晚期实体肿瘤，应选择综合治
疗，包括放化疗、免疫治疗、靶向药物，但必要时也
可以进行手术。

错误认识5：男性不会得乳腺癌。
重庆大学附属肿瘤医院乳腺肿瘤中心主任曾晓华

表示，可以肯定的是男性也会得乳腺癌。乳腺癌的发
生与体内雌激素水平过高有关，男性也有乳腺组织，
所以同样可能患乳腺癌。但男性发病率很低，约占所
有乳腺癌中的 1%，我国西部地区仅为 0.5~1%，也就
是说，100位乳腺癌患者中大约只有 1位是男性。男
性乳腺癌容易早发现，预后也较好，治疗方式也与女
性患者相似。

错误认识6：辐射（手机、X光、CT等）会导致
癌症。

上海复旦大学附属中山医院肝肿瘤外科副主任医
师杨欣荣解释，辐射一般可分为电离辐射和非电离辐
射。电离辐射多存在于医疗环境中，如X光、CT（电
子计算机断层扫描）、放疗等，这种辐射携带能量
大，可直接造成人体细胞DNA损伤和基因突变，这也
是放疗可杀死癌细胞的原理。手机、微波炉等属于非
电离辐射，能量比电离辐射低，不足以直接造成DNA
损伤和基因突变。

X光、CT等的电离辐射，需要达到一定的辐射剂
量才会对人体造成伤害。按照标准，普通人一年内在
天然环境里的电离辐射是 1~2个单位，一次X光造成
的辐射是0.2个单位，CT是2~10个单位。因此，如可
能的话，在做影像检查时可优先考虑无辐射的MRI

（磁共振成像），如果MRI不能解决问题，一
般是先拍X光片，再做局部 CT。只要不是
一年内经常做这些检查，就没必要对这类辐
射过度焦虑。日常使用的电子产品的辐射属
非电离辐射，合格产品的辐射剂量都在安全
范围内，致癌可能性微乎其微。

错误认识7：肤色较深的人不会得皮肤
癌。

重庆大学附属肿瘤医院综合科主任王胜
强表示，这个观点并不正确。由于皮肤中的
黑素小体及黑素颗粒的保护，肤色较深的人
受到紫外线的损伤较小，皮肤癌发病率的确
比肤色浅的人低。但皮肤在过度光照下同样
会受到紫外线的伤害，因此不能说肤色深就
一定不会患皮肤癌。皮肤颜色深的人患皮肤
癌的部位多为手掌、脚掌和指甲周围等区
域。他们同样需要在太阳充足时涂好防晒

霜，做好防晒工作。
错误认识8：儿童是缩小版的成人。
尤长宣解释，儿童的癌症与成人癌症明显不同，

并且二者对治疗的反应不同，治疗结果也明显不同，
通常儿童癌症治愈率更高。儿童和成人不仅存在形态
大小的区别，更关键的是，儿童处在快速生长发育阶
段，其脏器与成人的脏器不仅是大小的区别，更在功
能上存在巨大差异。因此治疗方法上也有不同，有些
成人能用的药儿童就不能用。用药还要考虑儿童的生
长发育，充分考量药物对儿童未来的影响，应更为慎
重。

错误认识9：有癌症基因就一定会得癌。
郝纯毅认为，这是一个普遍误区，除了极少数有

明确遗传倾向的恶性肿瘤外，绝大多数肿瘤不具备明
确遗传性。常见的有明确遗传倾向的肿瘤包括乳腺
癌、结肠癌等。有这些肿瘤家族史的人群，其发病率
往往比正常人群高出许多，但也并非一定会得病。另
外，有些肿瘤表面上看有家族聚集性，但并不是由于
遗传因素，而是因生活方式和传染性因素造成的，比
如肝细胞癌，常常是由于病毒互相传染所造成的。

错误认识10：乳腺癌患者要远离豆类。
曾晓华表示，乳腺癌患者不必刻意远离豆类。豆

类的雌激素作用微乎其微。另外，植物雌激素会根据
体内雌激素的高低而表现出促进或拮抗作用。当体内
雌激素水平高时，植物雌激素可竞争本属于人类雌激
素的受体，从而有效地减弱靶细胞对雌激素的应答，
起到了抗雌激素的作用；而当体内雌激素水平低时，
它就会替补上场，起到保护心血管系统、预防骨质疏
松等作用。

根据《中国居民膳食指南（2016）》，每人每天摄
入 30~50克大豆或相当量的豆制品是安全的。食用豆
类不仅不会增加乳腺癌的风险，反而会对乳腺有保护
作用，对乳腺癌患者病情的恢复也有帮助。

专家澄清十大癌症误区

少白头原因有8个 8大对策帮你应对


