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章节摘录

版权页：   插图：   2.加强身体锻炼 老年人经常参加身体锻炼，能起到改善血液循环、增强体质的作用
。
只要体质：增强了，头发的健康也就自然有了保障。
 3.多吃对头发有益的食品 对头发有益的食品主要包括： （1）含碘类食品，主要有海带、紫菜等，碘
可以使人的头发变得乌黑发亮。
 （2）有助于头发合成黑色素的食品，主要有菠菜、西红柿、马铃薯、柿子等，这些食物中含有较多
的铜、铁等元素，这些元素是头发合成黑色素时不可缺少的物质。
 （3）有助于头发生长的食品，主要有大豆、花生、芝麻等，其中含有丰富的胱氨酸、甲硫氨酸等物
质，这些物质是头发的重要成分。
 （4）富含头发所需维生素的食品，主要有胡萝卜、南瓜、鲜枣、卷心菜、糙米、草莓、柑橘等，这
些食品中含有头发所需的各种维生素，常食用可降低头发变黄、变枯的几率。
 4.经常梳头 经常梳理头发，不但可以加快头发根部的血液循环，起到坚固发根的作用；还能起到醒脑
提神、防止大脑衰退、增强记忆力的作用。
在各类梳子中，以竹制的密齿梳子为最好，牛角梳子和木梳子次之，塑料梳子最差。
老年人可在每天早晨起床后和晚上睡觉前各梳头一次，每次梳5～10分钟。
其顺序是：先从额头往脑后梳2～3分钟，再从左鬓往右鬓梳1～2分钟，然后从右鬓往左鬓梳1～2分钟
，最后低下头，由枕部发根处往前梳1～2分钟，以梳致头皮有热胀感为止。
老年人在梳头时不可用力过大，更不可硬拉，只要用梳齿轻轻地接触头皮即可，以免损伤头部的毛囊
或划伤皮肤。
 5.经常进行头部按摩 老年人应经常对头部进行按摩。
其方法是：可在每天早晨起床后、午休前和晚上睡觉前，用十指（稍屈）的指尖和指腹自额上发际开
始，由前向后经头顶至脑后发际，边梳头边按摩头皮，每次按摩10～15分钟，然后再将两手向两边分
开，按摩两鬓的皮肤，每次按摩5～10分钟。
坚持按摩可以起到预防或减轻老年性脱发的作用。
 6.尽量减少染发、烫发的次数 频繁的染发、烫发会使发质受损，使头发易断裂，变得粗糙、易分叉。
应以每年染、烫各一次为宜。
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编辑推荐

《国家职业资格培训教程:养老护理员(初级)(用于国家职业技能鉴定)》由中国就业培训技术指导中心
、人力资源和社会保障部社会保障能力建设中心按照标准、教材、题库相衔接的原则组织编写，是国
家职业技能鉴定推荐辅导用书。
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