
■健康卡通

��������美国医学专家通过对近 1500名未罹患
失智症的老年人进行分组研究发现， 每日摄
取高热量食物的人， 出现认知障碍的几率是
其他组（摄取中、 低热量） 的 2倍。 也就是
说， 每天摄入热量越多， 失忆的风险就越
高。 因此， 老年人尽量减少高热量食物的
摄入， 是减少失忆风险的有效方法之一。
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������头发变白是衰老过程中的
一种正常现象， 但很多人明明很
年轻， 却也开始长白发了， 让人
看起来显老， 于是会将白发连
根拔起或用剪刀剪掉。 有人说
“拔掉一根白头发会长出三根”，
也有人说 “白头发越剪长得越
快”， 那么， 白头发到底该拔还
是该剪呢？

要回答这个问题， 我们首
先要了解为什么会出现白头发。

我们头皮上有两种细胞，
分别是毛囊干细胞和色素干细
胞。 其中， “毛囊干细胞” 负
责毛发的生长， “色素干细胞”
负责为头发产生黑色素。 只有
这两种细胞功能正常， 才能使
我们的头发看起来浓密乌黑。
而一旦出现白头发， 说明对应
的色素干细胞 “干不动了”， 分
泌的黑色素不够了， 除了年龄
因素外， 还可能因为压力过大、
生活不规律、 饮食营养不均衡
等导致。 显微镜下可以发现黑
发中有很多黑色素颗粒， 而白
发中的黑色素颗粒几乎没有。

那么， 白头发到底要不要
拔？ 别急， 看完下面的内容你
就会知道了。

第一， 有些白头发还可以
再变黑。 2020 年 《自然》 期刊
发表的一项研究表明： 当人长
期处于较大的压力下时， 交感
神经系统会变得高度活跃， 并
导致黑素细胞干细胞的耗竭，
从而催生白发， 当压力消除后，
变白的头发有可能再变黑。 因
此， 有了白发也别急着拔。

第二， 拔白发可能让你变
成 “花白头”。 2023 年在浙江
省科技馆主办的菠萝科学奖评
选中， 一位来自纽约大学格罗
斯曼医学院博士后孙祺， 她对
“白头发越拔越多” 的说法进

行了研究和验证。 她和团队花
了两年时间， 反复拔实验老鼠
背上的毛， 有的被她拔秃， 有
的黑老鼠生生被拔成了黑白花
老鼠。 最终经过显微镜观察和
基因研究发现 ： 毛发反复被
拔， 毛囊内负责提供黑色素的
色素干细胞难免 “忙中出错”，
日积月累就真的罢工了。

第三， 经常拔白头发可能
让你变秃头。 长白头发， 是因
为毛囊里的黑色素细胞颗粒减
少， 拔后再长出来的头发自然
还是白的。 如果拔除不当， 还
会引起一些炎症， 如毛囊炎或
脱发。 所以， 白头发千万别再
拔了， 如果实在不能忍， 可以
用剪刀沿头发根部剪掉； 对于

白发太多， 无法全部剪掉的，
那就只能靠染发了。

鲁杨

随着年龄增长， 老年人髋部骨折的风险显
著增加。 髋部骨折不仅会给老年人带来身体上
的巨大痛苦， 还可能导致长期卧床、 生活质量
下降甚至死亡。 那么， 该如何降低老年人髋部
骨折的风险呢？ 可以从以下四个方面入手。

1.�合理饮食 老年人应保持均衡的饮食，
确保摄入充足的钙、 镁、 维生素 D 等关键营
养素。 钙是构建骨骼的主要矿物质， 而维生素
D 则有助于促进钙的吸收和利用。 建议老年人
多食用富含钙质的食物， 如牛奶、 酸奶、 奶酪
等乳制品， 以及豆腐、 豆浆、 绿叶蔬菜 （如菠
菜、 芥蓝）、 鱼类 （如鲑鱼、 沙丁鱼） 等。 此
外， 适量食用坚果、 种子类食物和全谷物也能
为身体提供额外的营养支持。 对于钙和维生素
D 摄入量不足的老年人， 可以考虑在医生的指
导下使用钙剂和维生素 D 补充剂。

2.�适度运动 运动是增强骨骼密度和肌肉
力量的有效方式， 散步、 慢跑、 骑自行车等户
外运动不仅有助于促进血液循环和心肺功能，
还能增加骨骼的机械刺激， 从而促进骨细胞的
形成和骨骼的生长。 此外， 太极拳、 瑜伽等低
强度运动更适合老年人， 它们通过缓慢而连贯
的动作来增强身体的柔韧性和平衡能力， 有助
于预防跌倒和骨折。

3.�规律作息 老年人应确保充足的睡眠时
间， 并尽量保持固定的作息时间， 包括起床、 吃
饭、 休息和就寝时间。 良好的睡眠质量有助于身
体恢复和免疫力提升， 增强身体对跌倒等意外事
件的应对能力。 为改善睡眠质量， 老年人可以尝
试一些有助于放松身心的方法， 如睡前泡脚、
听轻音乐或进行深呼吸练习， 避免在睡前饮用
刺激性饮料或进行剧烈运动， 以免影响入睡。

4.�合理用药 老年人往往会身患多种慢性
疾病， 需要服用多种药物来治疗或控制症状，
但有些药物 （特别是类固醇类药物） 可能会对
骨骼健康产生不良影响， 如长期使用类固醇可
能导致骨质疏松和骨折风险增加。 因此， 老年
人在用药方面应格外谨慎， 务必在医生指导下
合理用药； 服用药物之前应详细了解其成分、
作用、 副作用及使用方法； 对于可能影响骨骼
健康的药物， 医生应根据患者的具体情况进行
评估和调整剂量， 以减少不良反应的发生。

湖南省保靖县人民医院骨科
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如何降低老年人
髋部骨折风险？

老年人热量摄取越多
失忆风险越高

健康百科

到底该拔掉还是剪掉？

������当膝盖受伤或者不明原因
感到疼痛时， 医生有时候会建
议不要做太大范围的活动 ，
以免加重症状 ， 而有时候又
会鼓励你适当活动。 其实， 这
种 “双标” 现象在很多医疗决
策中很常见， 常常把患者弄得
一头雾水。 那么， 对于膝关节
不适 ， 到底该适当锻炼还是
静养呢？

什么时候要锻炼
流水不腐， 户枢不蠹。 膝

关节就像齿轮一样， 如果长时
间不活动， 它就会逐渐退化。
只要活动不会使膝盖疼痛加
重， 就可以保持适度活动。 锻

炼对膝关节的好处非常多， 通
过关节的转动， 可以更快地消
除局部的肿胀和炎症， 加强关
节周围的韧带与肌群的力量，
还可以起到减轻体重的作用，
从而减少膝关节的负荷 。 一
般来说 ， 膝骨关节炎患者每
天可以做 30 分钟左右的低强
度有氧运动 ， 每周做两次肌
肉力量训练以及每周三次的
平衡锻炼。

什么时候要静养
尽管锻炼对膝关节功能的

恢复有非常重要的作用， 但如
果运动时感到膝关节内疼痛，
建议还是先停止运动， 给关节

足够的时间静养恢复。 一般在
刚受伤后的几天和关节炎急性
期关节红肿热痛时， 都不建议
锻炼， 此时的主要任务是止痛
和消除局部的炎症。 锻炼非但
不能改善症状， 还会使局部炎
症加重。 静养到恢复运动的过
渡期， 可以去游泳池进行恢复
训练。 无论是游泳还是在泳池
里走路， 浮力会减轻膝关节运
动时的负担， 水流的阻力又能
帮助肌肉加强力量， 同时让关
节在受到保护的情况下早日恢
复运动。

云南省第一人民医院骨科
主任医师 陆声

膝盖痛，该锻炼还是该静养？

白 头 发

1.�常喝五黑水 中医认为，
肾精不足会导致头发变少、 变
白， 常喝 “五黑水” 可以改善。
将黑芝麻、 黑米、 黑豆、 黑桑
葚、 黑枸杞混合， 用豆浆机打
成 “五黑水”， 可以有效延缓头
发变白。

2.�给自己减减压 已经有
多项研究证实， 白发增多与压
力有关 ， 甚至会导致一夜白
发。 所以， 一定要调整好自己
的心态， 及时给自己减减压，
白发是有可能逆转的。

3.�健康饮食 头发的毛囊
需要吸收铁元素、 铜元素来合
成黑色素， 当人体缺乏这两种
微量元素时， 头发就会由黑变
白。 因此， 平时可以适当补充
一些富含这两种元素的食物，
如木耳、 动物肝脏、 芝麻、 坚
果等。

4.�勤梳头 勤梳头对改善

头发变白有一定的预防效果。
每天睡觉前和早上起床后， 从
前往后， 从左到右， 然后重复
循环， 早晚各 5 分钟。 梳子宜
选用桃木等木质或用牛角等天
然材料， 梳齿宜圆滑。 没有梳
子时， 也可用手指代替。

5.�常揉头皮 早晨起床后
和临睡前用食指与中指在头皮
上画小圆圈， 并揉搓头皮， 可
加速毛囊局部的血液循环， 改
善毛球部的色素细胞营养， 增
强细胞活性， 有利于分泌黑色
素。 具体先从额经头顶到后枕
部， 再从额部经两侧太阳穴到
枕部。 每次按摩 1~2 分钟， 每
分钟来回揉搓 30~40 次， 以后
逐渐增加到 5~10 分钟。

6.�规律作息 很多年轻人
长白头发和作息不规律有关，
如熬夜、 晚睡， 都会影响身体
内分泌和新陈代谢， 导致白发。

逆转白发 试试这 6个方法
■ 延伸阅读


