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前言

　　头发是人体健康的标志和外在表现。
俗话说，“强长发，弱长甲”。
人的身体健康，身体状况好，头发就会乌黑繁茂，润泽明亮。
这个道理就像植物，只有生长的土地肥沃，植物的枝叶才能茂盛。
　　头发好，身体就好。
反之，如果头发出现早白、枯黄的现象，甚至大量脱落，则说明你的身体内部有了问题，必须高度重
视，及时采取措施，以避免体内疾患蔓延。
头发的健康状况可以反映出身体的许多疾病。
比如，内分泌疾病，神经系统疾病，心理疾病，血液疾病和循环系统疾病等。
　　除此之外，头发在一个人的形象中占有重要地位，拥有一头秀美的头发能为你的形象加分不少。
但是，很多现代人并不知道头发的重要性，经常疏忽对头发的护理。
再加上在现代社会中保持健康美丽的秀发的确不容易，过多的压力、减肥、染发、环境污染、饮酒、
吸烟等等，无时无刻不在折磨着我们的头发。
　　健康的头发才是美丽的头发，头发健康的标准就是具有光泽和适当的水分。
和皮肤一样，头发很容易受损，受损之后要投入几倍的努力和时间才能恢复。
事实上，已经受损的头发很难再回到当初的健康状态，因为头发并没有自我修复的能力。
　　当然，要想拥有健康靓丽的头发，光靠选择一瓶名牌洗发水、一盒名贵护发素是不够的，头发同
样还需要各种营养，需要您在生活中的各个方面加以注意，如起居、饮食、工作，当然也得加上悉心
的呵护。
　　《拯救头发》一书将全方位地向你讲述头发的故事，教给你解决脱发、早白的方法以及养出一头
秀发的秘诀，让头发的亚健康状态彻底脱离你的生活。
　　参加本书编写的人员有：李洁、季慧、王海峰、袁婉楠、赵冰清、郝玉婷、王超、李淑云、李良
、陈莉、霍秀兰、顾新颖、白晶、肖斌、张来兴、王涣璋等。
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内容概要

有人说，头发是人的第二张面孔，拥有一头秀美的头发能为你的形象加分不少。
但是，生活在巨大生活压力下的现代人往往没能保护好自己的第二张脸，不但经常疏忽对头发的护理
，还要在污染严重的环境里求生存，再加上众多的不良生活习惯，一切简直都无时无刻不在折磨着我
们的头发。
面对日渐稀薄的头发，相信你一定不会听天由命任其发展，现在就从这本书里寻找如何拯救你头发的
答案吧！
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章节摘录

　　头发除了对人的整体形象有着重要的影响外，头发的荣枯，在一定程度上也可反映出一个人身体
的营养与健康状况，拥有秀美的头发是人体健康的重要标志。
中医认为，人是一个有机整体，头发是人体的组成部分。
中医还认为“有诸内，必形诸于外”，意思是体内有什么样的病就能在人体皮肤、形态、毛发等方面
反映出来。
绝大多数脱发病都是由于身体机能失调造成的，所以观察头发是判断内脏疾病的方法之一。
　　头发不正常脱落，提示体内可能缺锌；脱发伴随全身性毛发稀少，往往是内分泌疾病的表现；头
发突然脱落是患免疫性疾病的征兆；颅顶部脱发可能是由结肠炎、胆囊炎所引起的；男性前额发际脱
落者，提示有患肾病的可能；女性全发散发性脱落，提示有患肾炎的可能。
　　头发枯黄、无光泽，提示体内可能缺铁与缺乏维生素B；头发枯焦、纤细可能提示人体缺钙；头
发的分叉、纵裂可能提示体内缺少氨基酸、铁质与维生素E；头发脆弱易断，提示甲状腺可能有问题
；凡患有心血管病的人，头发中钴的含量都很低，冠心病患者头发中的钙含量低于正常人的60％；患
有囊性纤维变性的儿童，头发中钠元素的含量高出正常人的5倍，而钙元素的含量不及正常人的10％。
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编辑推荐

　　《拯救头发》让你了解头发新陈代谢的秘密。
　　悉数整跨头发健康的坏习惯　　帮助头发生长的饮食疗法　　让天然草木精油担起滋养秀发的责
任　　量身打造拯救头发切实可行的专家方案　　21世纪，压力一族的口号是：拯救头发，要聪明，
不要绝顶。
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