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内容概要

本书是一部有关头发健康的指导性著作，其中蕴含了传统的中医药理论与实践，用中医药知识说明了
头发与延年益寿的关系，因此也是一部调理人体健康的综合性书籍。
头发是人体的组成部分之一，与五脏关系密切，“发为血之余”、“肾主骨、生髓、通于脑，其华在
发”，这些都隐含了头发在人体中的地位以及与脏腑组织的关系。
本书将头发的养护从五脏说起，自内而外，带给人们一种养护头发的新思维、新办法。
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作者简介

潘蔚，高级讲师，副主任中医师。
1960年生人，毕业于长春中医药大学中医专业，1985年起从事医学教育事业，现为黑龙江省鹤岗卫生
学校副校长。
多年来，潜心钻研中医理论，尤其是在头发的养护方面见解独特，曾参与多部教材的编写，具有扎实
的教科研功底，担任过《中医学概论
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章节摘录

第一篇 认识我们的头发中医对头发的认识不仅早而且深刻。
早在春秋战国时期的《黄帝内经》中就有对头发的认识和养护方法的记载。
《素问·六节藏象论》曰：“肾其华在发，其充在骨。
”中医认为，头发是一个人身体状态的表现，也可从一个侧面反映出某些全身性疾病。
古代的中医师就已经观察到，头发可以反映出一个人的健康状态，例如头发乌黑浓密的人，通常表示
气血充足，身体平和；而气血虚弱的人，头发则比较干涩无华，发质也比较脆弱，甚至容易脱发。
现代社会是开放的社会，人们经常与外界接触，除注重内在素质外，也要注意到自身的形象。
在用人单位招聘的过程中，人们希望看到的是谈吐文雅、衣着整齐、精神焕发、头发有光泽的人，而
头发干枯、面色不华的人是人们不想见到的。
观察一个人精神状态、健康与否，与头发有密切关系，所以随着人们对自身品味的追求和对健康生活
的更高需求，头发方面已引起了人们的广泛重视。
古人历来都十分重视头发的养护，现代人更应该重视头发的相关知识的学习。
头发伴随着我们的一生。
出生后它就在不停地生长，如果不剪的话，它可以长的很长，但是头发在生长的过程中，有长的快与
慢的不同，头发会随着生长周期掉下来一部分，它本身的这种变化也是有规律的。
身体疲劳时，它就长的慢、长的差、长的脆、长的白，因为它与我们的健康状况密切相关，它和我们
同呼吸、共命运，所以我们要对它有全面的了解。
一、头发的基础知识头发是我们身体的一部分，更是人体健康与美丽的重要的标志之一。
在追求自信、美丽、健康时，人们都比较留意别人的头发状况，更是不断地用心去打理自己的头发。
拥有乌黑浓密、整洁光泽的头发，可以说是大多数人的愿望。
人们常会有这样的举动，心情好的时候、得意的时候、想有所改变的时候都会在头发上做些“文章”
，如洗、吹、染、烫等，但是这样的行为却间接地伤害了我们的头发。
要想保护我们的头发，改变我们的发质，就要掌握和遵循它的生长变化规律。
(一)头发的生长周期1.随人的生长而变化头发生于头皮上，随着年纪的增长而发生变化。
随着时间的推移，头发也由年幼时的细软，逐渐增粗；年龄增长后头发不断的进行代谢，脱发渐多，
有些人可出现枯发、白发，头发变得细软，渐渐失去光泽。
头发和人的整个生长周期相同，它的生长和变化遵循着由盛到衰的自然规律。
一般来说，头发在怀孕时会有脱落，哺乳时生长细的毛发；有病时头发脱落、变白、干枯，病愈时头
发光泽、荣润；情绪的变化也可体现在头发上，情志饱满时有头发光鲜顺滑，低落萎靡时常常蓬头垢
面。
观察头发的变化可以了解人体处于何种状态，更能知道它是怎样随生长周期发生着变化的。
2.按周期变化头发的生长是按照周期运行的，确切地说头发从毛囊内长出来到脱落，大致分为三个阶
段，即生长期、退行期和休止期，这三个阶段合称为毛周期。
每根头发的“一生”都离不开这个过程，整个头发都处于不同交替的阶段中，一部分在生长，一部分
在脱落，保持着它们各自的循环状态，头发始终处于此长彼消的动态平衡中。
每个人大约有10万根头发，头发的寿命是2-7年，这是全部头发更换1次所需的时间。
休止期为3-4个月。
多数哺乳动物如猫、狗等其毛发的生长周期都是同步的，亦即在某一时期内其毛发均处于同一周期中
，并和所处地区和季节有关，这就是常见的动物脱毛现象。
但人类则不同，在正常状态下，毛发周期变化不是同步的，每根头发有其自己独立的周期，即使是相
互邻近的头发的毛周期也各不相同。
人的全部头发中生长期头发占85％-90％，退行期占1％，休止期占9％-14％。
处于休止期的头发在洗头、梳头或搔头皮时，会随之而脱落。
在脱落的部位，一般在3个月内一根新的头发可从同一毛囊中长出。
但头发的生长速度随着人的年龄增长而逐渐减慢。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<中医美发新说>>

当毛囊持续萎缩时，头发会逐渐变短、变细，并导致脱发。
最终形成生不出头发的微小毛囊。
这些头发的变化有一定的遗传因素的作用。
3.正常的脱发在正常状态下，每人平均每天脱落50-100根头发，因为是分散发生的，所以在外观上看不
出明显的变化。
如果都是长在一起的头发集中起来掉的话，那就是斑秃的表现。
随着年龄的不断增长，在30-40岁以后，处于生长期的头发逐渐减少，也就是外观看起来有点稀疏，而
处于退行期和休止期的数量增多，这在男性更为明显。
4.头发的平衡头发数量在出生后即已固定，以后不可能再增长、增多。
成年女性比成年男性生长速度稍快些，但在青春期前，男孩比女孩长得快些。
夏季比冬季长得快些，白天比夜间长得快些。
头发跟人的生长周期密切相关，在人的生长旺盛期，也就相当于15-30岁，头发生长速度最快，而在30
岁以后头发的生长速度逐渐变慢。
人有生命周期，头发也不例外，它既保持着与人体内部各组织器官的平衡，又保持头发自身生长、退
行、休止各期的相对的平衡，处于这种状态的头发是健康的，人也是健康的。
5.头发生长有规律一般人都知道，头发要是不剪，就会越长越长。
有人测定头发的生长速度为每天0.27-0.4 mm。
按这个速度计算起来的话，头发一个月大约长1 mm，一年大约是长10-14 mm。
婴儿如果出生就不剪头发的话，到了10岁时，头发至少得长到1 m长；到20岁时，将长到2 m。
然而，事实并非如此，头发并不是一个劲地长，而是有一定的生长规则，这就是头发的生长周期。
在生长期，毛囊功能活跃，毛球底部的细胞分裂旺盛，分生出的细胞持续不断地向上移位，供应给毛
发的本体和内根鞘，保证毛发的生长。
当头发的生长接近尾声时，毛球的细胞停止增生。
毛囊开始皱缩，头发停止生长，这就是退行期。
在休止期，头发各部分衰老、退化、皱缩，毛发行将脱落。
与此同时，在已经衰老的毛囊附近，又形成一个生长期的毛球，一根新发又诞生了。
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编辑推荐

《中医美发新说》就是应用中医的方法来美发、护发的综合性图书，全书图文并茂，通俗易懂，不仅
采用了中药来美发，而且还推荐了针灸、按摩、药膳等简便易行的方法来美发、护发。
让人们在认识头发、学会美发中提升健康意识，提高生命质量，希望此书能给那些追求一头乌黑健康
秀发的人们提供帮助和指导。
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