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蔬菜水果、全谷物和奶制品是平衡

膳食的重要组成部分。餐餐有蔬菜，保

证每天摄入不少于300g的新鲜蔬菜，深

色蔬菜应占1/2。天天吃水果，保证每天

摄入200-350g的新鲜水果，果汁不能代

替鲜果。吃各种各样的奶制品，摄入量

相当于每天300ml以上液态奶。经常吃

全谷物、大豆制品，适量吃坚果。

蔬菜水果是膳食指南中鼓励多摄

入的两类食物。蔬菜水果是膳食纤维、

微量营养素和植物化学物的良好来源。

我们在选择蔬菜水果时要注意以下几

点内容：

正确选择蔬菜、水果种类：选择新

鲜应季的蔬菜水果；多选择深绿色、深

黄色、紫色、红色等有颜色的蔬菜，深色

蔬菜一般富含维生素、植物化学物和膳

食纤维。

种类要多样：每天至少要达到3-5

种蔬菜；1-2种水果，首选应季水果。

餐 餐 有 蔬 菜、天 天 吃 水果：在 一

餐的食 物中，要保证 蔬 菜 重 量 大 约占 

1/2，这样才能满足一天“量”的目标。

选择购买新鲜应季的水果，可将水果存

放在显眼的位置，便于随时食用。

科学烹饪：以蔬菜菜肴为中心，尝

试一些新的食谱和搭配，让五颜六色的

蔬菜水果装点餐桌，愉悦心情；蔬菜烹

饪应先洗后切、开汤下菜、急火快炒、炒

好即食。

奶类、大豆和坚果是蛋白质和钙的

良好来源，营养素密度高。在全球奶制品

消费中，我国居民摄入量一直很低，选择

各种各样的乳制品，如：液态奶、酸奶、奶

酪、奶粉等，丰富饮食多样性，提高乳类

摄入量。大豆及其制品，可以换着花样经

常吃：我国豆制品种类繁多，每周可用豆

腐、豆腐干、豆腐丝等制品轮换食用，既

变换口味，又能满足营养需求。

全谷物保留了天然谷物的全部成

分，是理想膳食模式的重要组成，也是

膳食纤维和其他营养素的来源。与精制

谷类比较，可提供更丰富的膳食纤维、

矿物质、B族维生素。

坚果有益，但不宜过量：坚果含有

较高水平的不饱和脂肪酸、维生素E等，

适量摄入有益健康，且其属于高能量食

品，能量应该计入一日三餐的总能量之

中。推荐平均每周50-70g。

餐餐有蔬菜、天天吃水果、坚果要

适量！

创卫进行时

每年到了秋天，随着树叶的飘落，很多人发

现自己头发也掉得多了，尤其是对于发量本就

不多的人，看着掉落的头发，开始变得担忧甚至

焦虑。

为什么秋季容易掉发？这是一种正常的生

理现象吗？如何区分正常的生理性掉发和病理

性脱发？如何做好头发的养护呢？

大家对于个人健康的关注、防病意识都很

高，今天我们跟着专家一起来聊聊秋季判断脱

发、预防脱发的干货知识！

秋季为什么容易掉发？

秋季容易掉发的原因，可能与以下几个方

面有关：入秋后气温降低，头皮血管收缩，头发

营养供应减少；秋季天干物燥，皮脂分泌减少，

头发变得干枯，掉发也会比以前增多；经过一整

个夏季的紫外线照射及高温的影响，毛囊受到

了损伤，这些头发会在秋季集中脱落。

毛囊有固定的生长周期，包括生长期、退

行期、休止期三个阶段。当毛囊进入休止期后，

毛干将形成杵状并最终从毛囊脱落。而过度减

肥、产后、内分泌改变、营养不良、药物因素、精

神因素等均可能刺激毛囊周期发生变化，从而

诱发病理性休止期脱发。

到了秋天，部分人群掉发增多，可能只是处

于休止期的毛囊相对增多而已，多为正常的生理

现象，无需过度紧张。但如果出现了明显的病理

性脱发症状，例如，每天脱发数量都超过70-100

根，且持续一段时间，毛发出现了明显稀疏，就要

及时就医，确定脱发类型，尽早接受治疗。

如何判断生理性掉发与病理性脱发？

常见的病理性脱发（非瘢痕性）包括雄激

素性脱发、斑秃、休止期脱发三种，以雄激素性

脱发（简称雄秃）和休止期脱发最为常见，而秋

季容易加重的主要是休止期脱发。

有研究显示，7月份处于休止期的毛囊数

量相对较多，而休止期的平均时长大约是3个

月，即在3个月后的10月，这部分休止期毛发集

中进入脱落期，导致秋季最容易出现休止期脱

发。而其他类型的病理性脱发，如雄激素性脱

发、斑秃以及各种瘢痕性脱发，都与季节无关。

那么该如何自行初步判断是否是病理性脱

发呢？

首先，可以从脱发数量来判断。健康的成

年人，平均每天大约会脱落50-100根头发，与此

同时每天也会生出大约等量的新生毛发。头发

处于一个不断生长和脱落的过程，保持动态平

衡，属于正常的新陈代谢。如果偶尔超过了70-

100根也不用担心，但若是每天都超过这个数

量，并在持续一段时间后，发现头发变得稀疏

了，那就可能是病理性脱发了。

其次，除了脱发数量，还要看脱发后的结

果。有人虽然脱发不明显，甚至每天不怎么脱

发，但头发变得越来越细，先是发际线后移，然

后头顶慢慢变稀疏，最后整个头顶和额部发际

线的头发都脱落，只剩下枕后和颞部两侧有头

发，被称之为“地中海”型，这就是男性雄秃的

典型表现和进展过程。

雄激素性脱发既往又被称为“脂溢性脱

发”，此类病理性脱发是因为毛囊逐渐萎缩，

头发变细变软脱落，故即使每天脱发的量不足

70-100根，甚至不脱，也要尽早给予足够重视。

另外，如果头上突然出现了一处或多处的

头发斑，眉毛、胡须也有脱落，甚至整 个头皮

的毛发或全身的体毛全部脱光光，这种俗称为

“鬼剃头”的斑秃也是一种病理性脱发。

接下来教大家3个自行判断是否脱发的小

妙招：

洗发试验：每天洗完澡，收集并计数掉落

的头发数量，如果持续一段时间，每天都在70-

100根以上，那么可能是病理性脱发； 

拉发试验：坚持3-5天不洗头发，用食指

和拇指拉起一缕头发，从发根沿发干轻拉至发

梢，若每次拉下的头发数量超 过拉起头发的

10%（如每次拉起50-60根，拉下超过5-6根），

那么可能是病理性脱发；

看发型、摸发量：每月用手摸一摸头顶和

两侧的头发，若明显变薄了，那么可能是病理性

脱发。女性可以每天洗完头发梳一个中分，并拍

照记录，坚持半年时间，若发现发缝越来越宽，

则也可能是病理性脱发。

秋季怎样做好头发的养护？

预防脱发，科学洗护、健康生活非常重要。

洗头不宜过勤，但也不能好久不洗。秋季

天干物燥，如果洗得过于频繁，头皮也会更加干

燥，头发容易干枯，容易脱落。故洗发频率适度

为好。那么到底一周洗几次头才合适？

答案是因人而异，要根据工作性质、生活

环境、个人发质、季节特点等多种因素而定。例

如，在室内工作又是干性发质的人群，在干燥的

秋季，一周洗3-4次就可以了；如果是油性发质、

户外工作的人群，或是爱运动、容易出汗的人

群，头发容易受到空气中雾霾以及紫外线照射

的影响，建议1-2天洗一次。

需要提醒的是，即使头皮再油的人群，也

不建议一天洗两次甚至更多，因为过度清洁会

让头皮收到“缺少油脂”的信号，反倒会加重头

皮出油的情况。

头发洗后要护理 。尤其是在干燥的秋季，

可以适量使用护发素和发膜，来养护发干和发

梢，防止头发过于干枯而导致脱落增多的情况

发生，但需要注意不要涂抹到头皮，避免加重

头皮出油。

建议自然晾干，吹头发避免高温直吹。洗

完头发，建议用柔软的毛巾擦头发并自然晾干，

若着急出门需要吹干，要选择温度较低的档位，

不要用过高的温度吹头发，吹风机与头皮保持

一定距离，不要对着头皮直接吹。当然也不可

以湿着头发就睡觉，这样容易滋生细菌和真菌，

导致脱发的加重。

建议在干发时梳理，注意梳理力度。在梳理

方面，要在头发晾干后再梳，避免湿发时拉扯掉

更多头发。另外，在干燥的秋天容易起静电，建

议使用宽齿的防静电木梳小力度梳理，每天梳头

发可以促进头皮血液循环，促进头发的生长。

注意头皮防晒。秋季天高气爽，紫外线依

然比较强烈，而头皮和脸皮是一体的，同样需要

做好防晒，细心呵护才能延缓头皮衰老，头发

才能更健康地生长。

除此之外，还要健康生活，包括作息规律、

饮食均衡、心情舒畅、适当运动等，身体健康了，

头发才能更健康！

秋季如何做好头发的养护

诺如病毒易传播 预防知识早知道
诺如病毒急性胃肠炎是由诺如病毒引起的

急性肠道传染病，具有发病急、传播速度快、涉

及范围广等特点。容易引起集体单位内聚集疫

情的发生，多发生于学校、托幼机构、养老机构

等机构或场所。

感染诺如病毒后有啥症状？发病快，主要症

状为呕吐、腹泻、恶心、发热和腹痛。儿童呕吐为

主，成人腹泻为主。粪便为稀水便或水样便，症

状通常持续2-3天，严重者可出现脱水症状。

诺如病毒是怎么传播的？接触病人的粪便

或呕吐物（包括呕吐时产生的气溶胶）；通过被

粪便或呕吐物污染的环境、衣物、用具等间接

感染； 进食被诺如病毒污染的食物或水。

诺如病毒性急性胃肠炎能治愈吗？该病为

自限性，一般2-3天，恢复后无后遗症，但仍要根

据病情变化及时就医。

感染诺如病毒后一般隔离多久？患者需要

居家隔离至症状消失后3天，做好家庭消毒，避

免家人感染。
健康提示：个人防护方面：养成良好的饮食

卫生习惯，不喝生水，饮用煮沸的开水或选择卫

生合格的桶装水，生吃瓜果要洗净，牡蛎等贝类

海产品必须充分加热煮熟后再吃。保持良好的

手卫生是预防诺如病毒感染和传播的最有效

措施，饭前、便后、加工食物之前要用肥皂和流

动水洗手，消毒纸巾和免洗手消毒剂不能代替

洗手。加强体育锻炼，均衡饮食，提高身体抵抗

力。在高发季节，减少外出聚会和参加大型活

动，尽量少去人多且环境封闭的场所。

学校及托幼机构方面：在高发季节，学校

及托幼机构应加强人员的症状监测，严格落实

晨午检制度，严防带病上学入园；发现聚集性疫

情及时报告相关部门共同处置；落实公共场所

及班级的消毒工作，按照要求的浓度和频次开

展消毒工作；学生发生呕吐时需迅速疏散学生，

严格按照消毒要求清理呕吐物。

新版膳食指南

多吃蔬果、奶类、
全谷、大豆


