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熬夜、焦虑催生白发？一文读懂头发变白的真相

防治白发

中医：何首乌、当归等中药及五黑
方已证明治疗白发有一定疗效。药膳
如何首乌粥和芝麻核桃糖等。针灸推
拿可刺激相应的穴位、激发经络，对白
发防治有帮助。

西医：左旋多巴、依曲替酯等药物
被证实对白发治疗有效。研究也发现
酪氨酸激酶抑制剂类药物可抑制酪氨
酸激酶受体和 PDGF 受体而产生白发
转黑的效果。

健康的饮食和生活习惯：富含铜、
铁、酪氨酸和 B 族维生素的食物对白
发防治有好处。规律的生活作息，避
免熬夜、加强锻炼、适当日晒、保持愉
悦乐观的心情等。

关于白发的几个问题

熬夜、抽烟、心理压力大会导致白

发增多吗？

会 的。 近 年 来，多 项 研 究 证 实 心
理压力和熬夜能促进白发早发。长期
抽烟会造成体内氧自由基堆积而形成
氧化损伤，最终导致白发发生。

吃 黑 芝 麻、何 首 乌 有 白 转 黑 的 功 效

吗？

有 效 果，但 作 用 有 限。 何 首 乌 和 黑
芝麻等中药成分对治疗白发有一定疗效，
但 不 能 根 治。 白 发 产 生 的 原 因 复 杂，当
今的医疗水平不能解决这一问题。吃何
首乌要注意它的肝损的副作用。

经常拔掉白头发会让白发变少吗？

不 会。 拔 头 发 只 是 拔 下 毛 根 的 内 根
鞘和少量外根鞘，毛球部一般拔不下来，
也不会伤害到毛囊干细胞区域。拔掉白
发 的 毛 囊 再 长 出 来 的 一 般 仍 然 是 白 发。
反复拔头发会造成出血、毛囊炎等损害，
不建议拔白发。

一夜白头真的存在吗？

古有伍子胥过关一夜白头的典故，指

短时间内头发变白的现象。当人们遭遇

突然的精神打击，可能出现掉头发或头

发变白的现象。悲伤的情绪影响人的神

经及内分泌系统，会出现免疫失衡。一

夜白头是发生在黑白发混寸的人中，属

于一种特殊的斑秃。黑发比白发更容易

遭受免疫细胞的攻击而脱落，白发留存

时间长一点，出现白头；斑秃恢复阶段，

白发也比黑发先再生。一夜白头也可能

是弥漫型斑秃，在短期内黑发大量脱落，

白发留存，导致“一夜白头”现象。


