
日前， 备受世界瞩目的北
京 2022 冬奥会闭幕式落幕， 张
艺谋导演团队用中国式浪漫为
“双奥” 画上了圆满句号。 在工
作室发布的现场视频中， 总导
演张艺谋在现场发表了闭幕式
感言。

张艺谋导演已 71 周岁， 但
在视频中看到他整个人的身体
和精神状态还是非常好， 这与
他坚持运动是分不开的。 张艺
谋的妻子陈婷在微博透露， 张
艺谋在备战冬奥期间， 最忙时，
依然坚持走 5 公里。

《中国人群身体活动指南
（2021）》 中， 提出了 “动则有
益、 多动更好、 适度量力、 贵在
坚持” 的 16 字原则， 这一原则

适用于所有人群。 中国工程院院
士陈君石在一篇文章中解释了这
16 字原则， 并提到人体的各个
生理功能和组织都有 “用进废
退” 的特点， 只有让机体保持工
作、 得到锻炼， 才能保证生理功
能和组织结构处于良好的状态。

瑞典卡罗林斯卡医学院发
表在 《细胞》 杂志上的一项研
究指出， 体育锻炼不仅能改善
人的身体健康， 还能够帮助人
们缓解由压力诱发的抑郁。 长
期健身运动的人， 可以自然地
对工作压力进行调解和应对 ，
精神饱满地处理各种事务。

法国 BFM 电视台援引美国
医 学 杂 志 《 JAMA Network
Open》 发表的一篇报告表示 ，

无论从多少岁起做运动都不算
晚， 中年时期才养成锻炼的习
惯也有助于延年益寿、 降低早
逝风险。 美国癌症研究所、 英国
纽卡斯尔大学、 加拿大约克大学
研究人员的一项联合研究提示，
假设一个人 20 岁起就养成运动
的习惯， 但是没过几年就放弃
了， 那么之前的锻炼对健康累积
的积极影响也只能逐渐清零。

无论我们处在什么状态 ，
什么环境， 都可以找到适合自
身的运动方式， 并应该为了保
持健康， 没有任何借口地坚持
运动。 请相信， 只要我们坚持，
就一定会得到健身运动带给我
们的 “精气神”。

王海军

奥项目（二）近

速度滑冰
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通俗来说， 毛发移植就是
一个 “拆东墙补西墙” 的手术，
通过特殊器械将头发毛囊周围
部分组织一并完整提取， 将提
取的毛发在湿润环境下经过分
离后， 在 4℃的培养液中进行培
养待用， 然后移植到具备接受
该头发条件的位置。 手术本身
只能改善外观， 并不能增加发
量。

毛发移植手术是个 “良心
活”。 每个毛囊单位大多是 1～3
根头发， 现如今毛发移植的收费
方式绝大多数都是以每个毛囊单
位 6～15 元左右为单价， 由于医
生提取毛囊单位的数量和实际种
植根数浮动较大， 因此一台手术
的成败， 医生提取就是第一个关
键点。 除此之外， 医生的美学
观、 护理团队的配合、 种植的方
向角度等等， 都是一台毛发移植
手术成败的关键。

这里肯定有很多 “发友 ”
会问， 什么样的人适合做毛发
移植呢？ 临床中， 以下几类人
群相对比较适合。

发际线过高者 过高过宽的
发际线会让人显得比正常年龄
更老 。 发际线高度是否正常 ，
首先看三庭五眼的比例， 通常
情况下， 下巴-鼻尖-眉心-发际
线为三等份， 比例 1： 1： 1； 东
亚男性发际线距离眉心中点的

距离大概 7～9 厘米， 女性这个
距离大概 6～7 厘米。 男性额角
是约 70°～85°的锐角， 女性额角
呈钝角或圆弧形， 所以在正常
范围内角度越小越阳刚， 角度
越大越阴柔。 发际线过高， 或
者额角上移角度不正常者， 都
可以进行毛发移植。 但需要专
业的毛发医生先设计发际线 ，
再通过手术调整发际线， 改善
发际线过高、 局部修饰额角等
情况。

稳定期男性雄激素性脱发 5
级以下或 6 级毛囊资源充足者
此类人群可以到当地正规医院进
行检查， 由医生评估毛囊情况，
如果后枕部有足够的毛囊资源就
可以植发， 通过植发改善雄激素
性脱发引起的头发稀少、 发际线
高、 秃顶等情况。 同时， 一般建
议植发术后， 坚持配合药物治
疗， 效果会更理想。

稳定期瘢痕脱发者 有的患
者因为意外摔伤、 外科手术等，
头部留下一定面积瘢痕， 导致
此处头发不再生长， 针对此情
况， 可以在瘢痕形成后半年到
一年后进行毛发移植。 移植后，
瘢痕被遮盖的同时还会部分恢
复正常， 且瘢痕处的头发还会
永久正常生长。 需要注意的是，
瘢痕植发有时候成活率会略低
于正常皮肤植发。

女性雄激素性脱发稳定期
者 女性脱发在毛发移植中相对
需要慎重， 女性雄激素性脱发
以头前区毛发整体稀疏为症状，
往往伴随有休止期脱发 （表现
为每天脱发总量大于 100 根）。
经常伴随有休止期脱发的女性
患者， 建议在经过治疗、 头发
脱落减少进入稳定期以后， 再
考虑植发手术。

眉毛稀疏残缺者 对于眉毛
稀少、 残缺不全的患者， 医师根
据患者个人情况先设计合适的眉
形， 然后通过提取后枕部的头发
进行眉毛的种植， 由于移植的是
头发毛囊， 所以眉毛会不断生
长， 因此需要定期修剪， 才能保
持完美、 自然的效果。

胡须稀疏者 胡子是男性荷
尔蒙在外观上的最明显体现 ，
许多男性因胡子稀疏而感到困
扰， 更有些男性天生就没有胡
须。 胡须移植手术一般采用单
根种植， 让种植出的胡须与脸
型协调、 自然， 从而实现男人
的阳刚之美和男子汉气概。

其他 根据患者自身美容的
需求， 毛发移植还可以用于植
睫毛、 胸毛、 阴毛等。

同样的， 有些情况下选择手
术就要慎重， 比如斑秃、 神经性
脱发、 焦虑症或抑郁症等精神疾
病患者、 严重的高血压糖尿病等
内科疾病患者、 凝血功能异常的
患者， 都不建议手术。

植发的好处显而易见， 改
善形象， 增强自信。 各位发友
如果有植发需求， 建议在正规
医院找有资质的医师面诊， 听
取医师的专业建议后再决定是
否植发。
湖南中医药大学第二附属医院
皮肤毛发中心主治医师 张予晋

速度滑冰是冬奥会历史最悠久的项
目， 也是冬奥会产生金牌数量最多的项
目， 从 1924 年首届冬奥会开始就被列为
正式比赛项目， 此后从未缺席。 北京时
间 2 月 12 日， 中国选手高亭宇在北京冬
奥会速度滑冰男子 500 米决赛中， 以 34
秒 32 的成绩打破奥运纪录， 获得金牌，
实现了中国男子速度滑冰运动员冬奥金
牌 “零 ” 的突破 ， 这是自中国代表团
1980 年第一次参加冬奥会起， 整整等待
了 42 年的历史性突破。 对于中国男子速
滑而言， 这一刻， 是跨越历史。

速度滑冰是指在规定距离内以竞速
为目的的滑冰比赛， 简称速滑。 运动员
脚着冰鞋在冰面上滑行， 借助冰刀的刀
刃切入冰面形成稳固的支撑点， 通过两
腿轮流蹬冰、 收腿、 下刀， 滑进动作以
及全身协调配合向前快速滑行。

相比短道速滑， 速度滑冰比赛场地
更大 （冰道周长达到 400 米）， 和标准操
场一样长。 一般来说， 速度滑冰个人赛
两人为一组 ， 由于场地有内外道之分 ，
每滑行一圈， 双方都要交换赛道， 根据
滑行成绩排列名次， 用时少者获胜。 团
体赛则是每组 2 队， 每个队有 3 位选手，
大家在相对的直道起跑线上同时出发 。
中国体育代表团秘书长倪会忠表示， 速
度滑冰与其他项目不同， 该项目毫无对
手的干扰， 完全体现的是自己的能力。

本届冬奥会速度滑冰项目的场地位
于北京的国家速滑馆， 又称 “冰丝带”。
这是本届冬奥会唯一一个新建的冰上场
馆， 也是冬奥会历史上第一个使用二氧
化碳为制冷剂的速滑场馆， 鼓励人们节
能减排， 保护地球环境。

短道速滑 VS速度滑冰
短道速滑运动员必须佩戴头盔， 因为

短道对抗性更强， 所以运动员需要穿戴好
全套防切割装备； 速度滑冰运动员则不必
佩戴头盔 （除了人超多的团体追逐、 集体
出发）， 只要身着特制的紧身连体服、 冰
鞋。

速度滑冰运动员蹬冰时会发出 “趿
拉、 趿拉” 的声音， 因为他们的冰刀与
冰鞋只有前点相连， 后跟是分开的， 俗
称 “趿拉板 ”， 该设计可以延长蹬冰距
离、 提高滑行速度； 短道速滑运动员蹬
冰时的声音更加干脆， 因为短道速滑的
冰刀与鞋全部固定在一起， 较小的蹬冰
面积， 有利于运动员在弯道处沿弧线前
进。

短道速滑运动员平均时速为 45 千米/
小时， 而速度滑冰运动员所达到的速度
是不借助机械助力的人类最快速度， 最

快竟超过了 60 千米/小时！
来源： 北京冬奥组委官网、

新华网、 科普中国、
央视新闻等

新年从 “头” 开始

毛发移植了解一下
�近年来， 随着生活水平和

对美意识的提高，“头”顶大事备
受人们关注。 不管是随处可见的
植发广告， 还是经常出现在社交
媒体上的脱发吐槽， 都随时提醒
着你可能“秃”了。 面对这场“秃”
如其来的变故， 人们开始寻求各
种各样的自救方式， 其中毛发移
植成为十分热门的话题。

冬奥会总导演张艺谋现身惹关注

长期健身“精气神” 更好


