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前言

爱美之心人皆有之。
换句话说，向往和追求美是人类的共同特性，无论古今中外、男女老幼，概莫如此。
中国人的头发以乌黑为美，一头浓密乌黑而润泽的秀发能给人以朝气蓬勃、奋发向上的感觉，可使人
容光焕发而倍增风采，尤其是妙龄少女，更希望自己光艳照人。
的确，女性有一头秀发，能增添无限的风韵和魅力。
    然而，头发的兴衰荣枯会受到生理、年龄、遗传、疾病、情绪、饮食、环境、药物等诸多因素的影
响。
有的人未到年龄而早生白发，有的则头发如枯草一般的难以打理，更多的人正在被脱发、头发出油等
问题所困扰。
受困扰的人群也正在不断扩大。
不仅仅是中老年人，一些风华正茂的青少年、才露尖角的儿童等，也都不同程度地出现了各类头发问
题。
    一般说，东方人美发的标准是：①头发应该是满头乌黑、均匀。
没有斑白、黄、棕等颜色混杂，发干和发梢不出现两种颜色。
②头发不粗、不硬、不纤细、不过软，同时不分叉、不打结，触之柔软。
③头发滋润，丝丝可见光泽，并具有弹性。
④头发丰满，清洁整齐，无头垢、无皮屑。
⑤头发疏密适中，尤其是发根匀称。
⑥头发经得起外因的侵袭，如虽经强烈阳光的灼晒，经过电烫、化学处理或染发等，亦不发生质的变
化。
⑦每天梳理头发时无明显脱发现象。
    如果你达不到上述这七个标准，那就证明你的头发已经不那么健康了，至少处于“亚健康”的状态
，需要积极进行打理。
    从表面上看，头发问题看似不是什么大病，实际上并非如此，因为头发的作用不仅仅是保护头皮，
它还是人体内部病变的一个窗口，头发出现问题，往往被视为身体衰老或染有疾病的信号，因此对于
头发的护理就不仅仅是洗发水、护发素，或者其他仅仅针对头发的措施所能够解决的了。
因此，很多患者多希望借助染发“平添春色”，那非但是治标不治本的举措，甚至可能让人错过了调
理身体的最佳时机。
不仅如此，染发和烫发等措施，还会给人体的健康带来威胁。
据报道，许多染发剂有致癌的可能。
由此可见，美发的问题还需针对性地来解决。
外部护理可适当用外部的手段来解决，如果是内部问题所引发的，则需要从内部来进行调理，牵一发
而动全身”的格言形象地指出头发这个身体内部状况的“代言人”的重要性。
    但截止到目前，还没看到一些比较适合普通读者的头发科普书，我本着强烈的责任感、使命感，以
及让中医惠及普通大众的愿望，在参考大量的古代医籍和近年各地有关书刊的良方佳肴的基础上，将
我多年的临床经验整理出来，完成了本书的编写，希望通过阅读本书，能让你的秀发靓起来。
    吴大真
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内容概要

　　养发即是健身体，美发才能悦生活
　　中医药养护，从里到外焕"发"青春
　　摆脱头发问题的困扰，从头享受健康美丽
　　最安全的本草护发组合：
　　芝麻、核桃、生姜、菊花、黑豆⋯⋯简单便捷确是养发良方！

　　最呵护的病发打理精粹：
　　脱发、秃发、白发、头痒、打结、断裂⋯⋯名家精讲为您排忧解难！
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作者简介

　　吴大真 女，现任北京同济医院院长。
[1]著名中医药专家，著名健康科普教育专家，主任医师、教授，研究生导师。

北京恒安中医院肾病科专家、 主任医师，研究生导师，北京市政协委员、
中国保健协会副理事长，中国保健协会科普教育分会会长，中国保健养生协会会长，北京国际医药学
术研究促进会常务会长，中国药学会原秘书长，原《中国中医药报》社长、总编。
[2]曾在中国中医研究院针灸骨伤学院、中国医药科技出版社、中国中医药出版社、同济医院、北京中
医药进修学院等单位担任领导工作。

　　早年毕业于北京中医学院，师承中医泰斗秦伯未先生，对祖国医学有精湛的造诣。
曾任甘肃中医学院、中国中医研究院针灸骨伤学院、中国医药科技出版社、中国中医药出版社、中国
医药报社、同济医院、北京中医药进修学院、中国药学会、北京国际医药促进会、中国保健协会等单
位或部门的负责工作。
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头发营养均衡，和睦而不“分叉”
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第十章 其他病发打理，全面护理秀发
天麻祛风，止痒去屑
巧用方子，灵活调理各种头癣
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章节摘录

提到头，人们会想到许多，一个较为集中的是：“头”化作了一砷精神。
从一些影视和历史故事中我们知道了很多宁可断头也绝不低头的英雄人物。
为什么“头”成为了一种精神的象征呢？
《说文解字》说：“头，首也”。
头不仅从身体上讲是最高的部分，而从其作用来看，头主宰着人的生命活动、精神意识和感觉运动。
眼、耳、口、鼻、舌等这些五脏的外窍也都位于头面，与脑相通。
《黄帝内经》指出，头为阳，而且是诸阳之会。
也就是说，头是所有阳经汇聚的地方。
于此种种，头成为了人体元首的化身。
这或许就是日常生活中，将一些有影响的人称为头面人物的本义。
    但说到头发，在不少人看来，那就要大打折扣了，甚至可能将它作为身体的附属物来看待，想染就
染，想剪就剪。
实际上在古人看来，头发的重要性同样不可低估。
古代有句名言叫“身体发肤，受之父母，不敢毁伤，孝至始也。
”这句话的核心意思就是说，头发是父母所赐，是不可以随便剪掉的，所以过去的人都留辫子，而且
现在对于那些犯了刑罚的人都要剃光头。
实际上也是在告诉他们，尽管一人做事一人当，但他们做的事情是对不起祖先，是一种不孝顺的行为
。
所以大家千万不要以为《三国演义》中曹操割发代首是耍赖行为，在古代人看来，他并没有真捡到便
宜，否则那些将士也不会对他服服帖帖了。
    另外，在戏文或传奇里，我们常见痴情女人，以头发作为定情信物赠给心上人。
发在，如人在，身不能相伴，头发代替自己，陪伴、温暖着心上人。
要是痴情女遇到了负心汉，到爱熄情灭，便会再次剪发，甚至剃成光头，遁人空门，这在古代叫看破
红尘。
这也是头发在古代文化中重要性的一个体现。
    除了文化方面，在健康方面，古人同样非常重视头发的作用。
    以前农村的小孩子常留的一个发型是壶盖型，巴西著名的足球明星罗纳尔多也留过这样的发型。
为什么家长要给孩子留这样的发型呢。
因为小孩子的囟门还没有长坚固，没有完全闭合，很容易遭到破坏。
所以要用头发把这个地方遮挡起来，以防暑湿寒气乘虚而入。
    实际上现代医学也非常重视头发的作用。
拿破仑去世后，人们对他的死因一直争论不休，有人认为他死于胃癌，还有人认为他是被人用砒霜毒
死的。
直到150年后，科学家找到拿破仑的一根头发，把这根头发切成小段，放人原子反应堆中接受中子反射
，发现头发里含有比正常人多40倍的砷元素。
因此确认，这位19世纪在欧洲叱咤风云的人物其实是死于砷中毒。
    一根细细的头发，竟然能解开拿破仑死亡的百年之谜，简直令人匪夷所思。
其实，这并不奇怪。
头发跟血液一样，也含有几十种微量元素，头发上微量元素的多寡，与体内相应元素有一定的对应关
系。
从～根头发诊断人体什么元素缺乏、什么元素过量，是再正常不过的了。
《黄帝内经》记载的“诸病于内，必形于外”，说的就是这个道理。
    由此可见，自古至今，头发一直与医学密切相连，与民俗息息相关，留发剪发言志辟邪也罢，化验
头发循证死因也好，都体现了人们对头发的重视和关注。
作为现代人，我们更要好好关爱自己的头发。
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    说了这么多，那么在中医看来，头发的健康和人体中的哪个脏器的关系最密切呢？
在五脏里面，当数肾无疑。
祖国医学认为，头发的营养来源于血，这就是“发为血之余“的由来。
但头发的生机却根源于肾。
因为肾藏精，精能化血。
所以又有肾“其华在发”的说法。
意思就是头发的光彩能够反映肾中精气盛衰的情况。
如果肾中精气充足，头发就长得茂密，而有光泽，肾中精气不足，头发就会失去光泽，或者大量脱落
。
    肾与头发的关系相伴一生。
大家知道，小孩子的头发往往会发黄，而且特别柔软，所以我们常称小女孩为“黄毛、r头”，称小男
孩为“毛头小子”。
原因就在于小孩子的肾精还不充足，生机没有发动起来，毛发发育尚未完全成熟。
等到女孩子过了七岁，男孩子过了八岁，你再看他的头发，就乌黑发亮了，原因就在于，此时他们体
内的肾气充盈了，所以头发也就变黑了。
此时小孩子还有一个特点，就是开始换牙。
因为肾是主骨的，而“齿为骨之余”，所以齿与骨是同源的。
肾精充足后，人的生机就发动了，这时小孩子就会把旧齿脱去，换上新齿。
所以通过牙齿，也可以看出一个人肾的强弱。
比如生活中有些人的牙齿特别坚固，这说明他的肾精足。
相反，肾虚的人往往会出现牙齿松动、稀疏等症状。
    我们再回过头来说头发，头发生长最旺盛的阶段，女人一般是在28岁，男人一般是在32岁。
《素问·上古天真论》说，女子“四七，筋骨坚，发长极。
身体盛壮”，男子“四八，筋骨隆盛，肌肉满壮”，这时身体的发育进入了一个鼎盛时期。
之后，就开始走下坡路了。
女人从35岁开始，男人从40岁开始，肾气开始衰弱，面部开始出现皱纹，头发开始脱落、干枯、变白
。
等到女人49岁，男人64岁后，“天地之精气皆竭”，这时头发就开始大面积花白了。
而“白头”。
也就代表了人的一生。
    另外在日常生活中，我们经常会遇到一些头发早白的年轻人，就是俗语所说的“人未老先白头”。
这也是肾中精气不足的表现。
    由此可见，如果把肾看成是身体养分的话，那么，头发就可以看作是身体长出来的“庄稼”。
自然，庄稼的好与坏和土壤的滋润有关系，从这一点来看。
养发的第一要务就是养肾。
    怎么养肾呢？
以后我们还会陆续提到这方面知识，这里简单地介绍一种操作极其方便的按摩方法——按手部“肾穴
”法，按揉手部的-肾穴，不仅可以促进头发再生、由白变黑，防止头发干枯、分叉、脱落，还可以壮
阳补精，缓解腰疼。
肾穴按揉起来一点儿都不费事，你在看电视时，等公交车时都可以随时随地利用按揉保养秀发。
肾穴位于手上小指的第一关节略靠下方，左右手分别为左右两肾穴，每天早晚用食指和拇指轻揉两次
，每次10分钟左右，会有酸痛感，也可适当地延长按摩时间。
如果用一个绿豆粒放在此穴上进行指压，效果会更好。
    一个满头秀发者，不到一月竞变成了发毛稀疏的秃头。
这种现象并不少见。
对一般人来说已是一件令人烦恼的事，倘若一个妙龄女郎遭此厄运，那失去美丽的痛苦，就可想而知
了。
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所以头发的价值，不仅仅是保护头颅那么简单，同时，它还是我们身体的晴雨表。
p2-4
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编辑推荐

截止到目前，还没一本比较适合普通读者的头发科普书，作者吴大真本着强烈的责任感、使命感，以
及让中医惠及普通大众的愿望，在参考大量的古代医籍和近年各地有关书刊的良方佳肴的基础上，将
他多年的临床经验整理出来，完成了《我的中药养发书》的编写，希望通过阅读本书，能让你的秀发
靓起来。
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