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今天是正月十一，很多朋友已经
重返工作岗位，希望自己由而外内焕
发光彩与活力，拥抱崭新的一年。本
期《健康直播间》就为大家送上新春的
健康美肌护发指南，帮助大家以最佳
状态，奔赴所有美好与期许。

脱发困扰如何缓解？

关于脱发，我们首先要区分是“生
理性脱发”还是“病理性脱发”。每个
人每天都在掉头发，这是新陈代谢的
一种现象，称为“生理性脱发”；如果每
个人每天掉头发超过120根，才能诊
断为“病理性脱发”。

祖国医学认为，“发为血之余，发
为肾之华”。头发的生长、色泽、润枯
与肝、肾、脾胃、气血的盛衰密切相关，
这是遗传和基因决定的；而情绪压力、
作息不规律，则会导致激素水平紊乱，
影响酪氨酸酶的活性，加剧氧化应激，
加速黑色素细胞耗竭，促使脱发加重。

邢卫斌主任介绍，一旦出现脱发，
我们可以通过饮食、生活规律的调整、
药物、中医特色治疗、手术植发等手段
得到有效解决。同时，在生活上要早
睡早起，避免熬夜；饮食上少吃辛辣刺
激性食物，少吃过甜过咸和油炸类食
品。如果脱发比较严重，建议您到医
院面诊，医生会根据实际情况制订个
性化的诊疗方案。

对症“战痘”少走弯路

痘痘在医学上被称为痤疮，长痘
并不完全是“上火”和“内分泌失调”

的问题。“上火”是中医对炎症反应的
通俗描述，仅能解释部分红肿型痤
疮；“内分泌失调”（如多囊卵巢综合
征、甲状腺功能异常）也是重要诱因，
但并非所有痤疮都由内分泌问题导
致。很多人的痤疮与遗传、毛孔堵
塞、细菌感染、饮食刺激（如摄入高
GI食物、油炸食品）、精神压力等更
直接相关。若痤疮伴随月经紊乱、多
毛、体重异常，建议及时就医进行内
分泌检查；单纯面部痤疮，更应优先
关注护肤和生活习惯。

李敬主任提醒，长了疮绝不建议
用手挤。手部携带的细菌会加重炎症
感染，还可能将深层的皮脂、脓液推向
更深处，导致炎症扩散，形成更大的红
肿结节，甚至留下永久性的痘印和痘
疤。尤其是鼻周、唇周等“危险三角
区”，挤压可能引发颅内感染，风险性
很高。若粉刺成熟，可使用提前消毒
的专业粉刺针，轻轻挑破表皮，或交由
皮肤科医生处理。

关于清洁，痤疮皮肤的核心清
洁原则是：温和控油，不破坏屏障。
1.选择温和的氨基酸洁面产品，避
免使用皂基或强力清洁产品，这些
产品会过度清洁，导致皮脂腺代偿
性分泌更多油脂。2.每天清洁两次
即可，出汗多或化妆后可适当增加，
但无需频繁洗脸。3.清洁时用指腹
轻轻打圈按摩，避免用力揉搓。4.
洗完脸后，用干净的毛巾或洗脸巾
轻轻按干水分，而非揉搓，随后及时
涂抹保湿产品。
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肥胖不仅是外形的变化，更是一
种需要长期管理的慢性疾病，与糖尿
病、高血压、睡眠呼吸暂停等多种健
康问题密切相关。节后如何科学减
重、重塑健康？本期特别邀请天津康
汇医院多学科专家团队为您解答常
见疑问。

肥胖不只是看体重

很多人发现自己胖了，第一反应
是节食或寻找“速效减肥药”。天津康
汇医院普外科主任张方成指出，科学
减重首先应判断是否真的属于肥胖。
目前最常用的指标是身体质量指数
（BMI），即体重（kg）除以身高（m）的
平方。根据中国标准，BMI≥28kg/㎡
可定义为肥胖，而BMI≥24kg/㎡即为
超重。此外，腰围也是重要指标，男性
≥90cm、女性≥85cm常提示中心性肥
胖，其健康风险更高。因此，减重前
应先通过科学指标评估自身状况，而
非盲目追求“快速瘦身”。

肥胖不仅是“看起来胖”

很多人认为肥胖只是体型问题，
其实它严重影响全身健康。内分泌
科主任罗永起强调，肥胖是一种涉及
代谢、内分泌等多系统的慢性病。它
不仅是2型糖尿病、高血压、高血脂
的重要诱因，还可能引发脂肪肝、睡
眠呼吸暂停综合征，甚至增加心脑血
管疾病风险。

尤其值得注意的是，肥胖往往伴
随心理压力与社会适应问题，形成
“越胖越不想动、越不动越胖”的恶性
循环。因此，科学管理体重，也是预
防慢性病、提升生活质量的关键一步。

减重方法如何选？

营养科主任曹艳辉表示，科学减
重应循序渐进，尤其节后调整可把握
三个原则：一是饮食恢复“节奏感”，逐
步回归规律三餐，减少宵夜，增加蔬菜
与优质蛋白，用粗粮替代部分精制主
食 。 二 是 主 动 饮 水 ，每 日 保 证
1500毫升至1700毫升白开水或淡茶，
促进代谢。三是合理运动，从每天快
走30分钟开始，或做一些居家拉伸、
瑜伽，以消耗掉多余的热量。如果生

活方式调整效果有限，或已出现代谢异
常，则需考虑医学干预。罗永起主任指
出，对于BMI≥28kg/㎡且伴有并发症，
或BMI≥30kg/㎡的单纯性肥胖患者，
可在医生指导下进行药物或综合治疗。

标准化体重管理中心

目前减重方法已不局限于单一
手段，天津康汇医院标准化体重管
理中心，严格按照国内外减重指南
搭建，以“多学科协作（MDT）”为核
心，整合营养、内分泌、普外、中医、
消化、康复、心理等多个科室的专
家，针对每位患者的体重指数、并发
症、身体状况等，共同评估、制订个
性化方案，从前期干预、治疗实施到
后期康复随访，全程标准化管理，确
保安全和效果。

减重手术适合哪些人？

对于 18周岁至 70周岁 BMI≥
32.5kg/㎡中度及以上的肥胖，或者
BMI≥27.5kg/㎡的轻度肥胖且合并2
型糖尿病等相关合并症的肥胖症患
者，减重手术是重要的治疗选择。
普外科张方成主任介绍，目前常见
术式包括袖状胃切除术和胃旁路手
术，均通过微创操作实现。手术不
仅能有效减重，还能改善甚至逆转
糖尿病、高血压等合并症。

术后管理同样关键。曹艳辉主
任提醒，患者需遵循“循序渐进、少
量多餐、细嚼慢咽、保证优质蛋白、
补充维生素”的饮食原则，并逐步建
立低糖、低脂、高蛋白的长期饮食习
惯。同时，定期复查与多学科随访
不可或缺，包括体重、代谢指标监测
以及心理与行为支持，才能真正实
现体重的长期稳定与健康重塑。

结语

减重没有捷径，科学干预、持
之以恒是关键。减重应在全面评
估 的 基 础 上 选 择 适 合 自 身 的 方
案。正视肥胖，积极管理，才能收
获健康与活力。
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近日，天津医科大学口腔医院新门
诊楼在和平区同安道正式全面开诊。

作为区域重点民生项目，新门诊
楼设立了五大特色诊疗中心，精准对
接不同需求，可实现“口腔问题一站式
解决”。

综合诊疗中心：覆盖常见病诊治，
并提供门诊延时服务至晚八点。

口腔显微诊疗中心：专攻疑难复
杂根管治疗，致力于保留天然牙。

儿童早期矫治中心：为3岁至12
岁儿童提供口腔诊疗与早期矫治一体
化方案。

口腔种植中心：开展数字化导航
种植、美学区种植等精准修复项目。

临床教学中心：确保诊疗质量的
同时，承担临床教学任务。

此外，全程智能预约和针对老年
人的引导服务，也将让就医流程变得
更快捷、更省心。

【健康聚焦】——洞察行业热点，服务市民生活

天津医科大学口腔医院
新门诊楼全面开诊

【有医说疑】——直面健康热点，权威解疑释惑

都市频道《健康直播间》播出时

间：每周五20：15，每周六、周日19：45。


