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年轻人养生主打纯天然，疗效如何？
需辨识体质、因人而异。
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“每天梳完头，往地上一瞧，满地的‘黑丝’，心

疼呐。”38 岁的美美（化名）说，这么掉下去，真怕

哪天秃了。于是，这个“双 11”，她往购物车里默

默添加了生姜洗发水，“不知道有没有效果？”她有

点期待。

入秋后，像美美这样发现头发掉得厉害的人

多了起来，生姜、当归、枸杞等煮水洗头泡头的风，

刮得很大。不仅如此，还有不少人拿这些泡脚。

如今，大家养生主打的就是一个纯天然，“花不了

多少钱，效果么，自己试试就知道。”在社交平台

上，不少人分享着如何用这些“原料”自制洗发水

的方法。边焦虑边养生是当下很多年轻人的真实

写照。

从防脱到润肤
年轻人的秋季养生刮起新风尚

秋风起，皮肤也开始变得干燥。“能秒杀一切护手霜、唇

膏的就是它”，各家医院的维 E 尿素乳膏、维 B 尿素乳膏类

防手足皲裂产品又开始被大家广泛“安利”，甚至一度被

“抢”断货。

“很多年轻人通过我们的互联网医院来购买‘小粉

瓶’。”西湖大学医学院附属杭州市第一人民医院皮肤性病

科副主任卜璋于主任医师告诉记者。

“小粉瓶”实际上就是维生素 B12 尿素乳膏，主要成分

就是维生素E、维生素B12和尿素，是市一医院制剂室自主

研发的一款软膏，专治秋冬季皮肤干燥和皲裂，已经有几十

年的历史了。

这些年，除了医生治疗皮肤病开给患者外，还有很多是

通过朋友介绍、网上推的信息得知“小粉瓶”的存在的，“网

购的人群全国各地的都有。”卜璋于医生说。

便宜大罐只是大家追捧它的原因之一，最关键的是，相

对市面上大多润肤产品，它是医用的，如果是疾病导致的皮

肤干燥，像特应性皮炎、湿疹、银屑病、鱼鳞病这类，针对性

更强。

上周三，28岁的小伙子阿斌（化名）挂了卜璋于医生的

号。“医生，我小腿经常痒，是怎么回事？”阿斌坐下后就卷起

了裤腿，让卜医生看看。

“我一看，他是一种干燥性的湿疹，叫乏脂性湿疹。”卜璋于

说，小伙的这种状态就是用热水和沐浴露过度清洗引起的，

“我认为洗澡可以每天洗，但水温不要烫，洗完搽润肤乳，特别

是四肢和腰部最容易干燥的部位，还有现在这个季节少用肥

皂、沐浴露，一个礼拜用一到两次就可以了。”

卜医生给阿斌的药方就是一瓶维生素 B12 尿素乳膏，

让他纠正清洗习惯，每天做好润肤保湿。

像这类病人，卜医生建议每年提前做好保湿，预防到

位，病情就不容易复发。

另外一些干家务比较频繁的，有手癣、脚癣的朋友，在

季节变化后，他们的皮肤更容易开裂，医用润肤品对防皲裂

效果较好。但卜医生想提醒一句，有一部分手部皲裂、脚跟

开裂的市民不一定是单纯的皮肤干燥，有可能是真菌感染、

手部湿疹、接触性皮炎等一些疾病引起的，需要对原发病进

行治疗，这样才能事半功倍，同时也可以预防以后再出现类

似情况。

“‘小粉瓶’被大家喜爱，还说明大家从治病理念向预防

理念转变，我觉得是件好事。”卜医生说。
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美美每天洗头，一洗一梳，头发掉落一大

把。虽然头发还算浓密，但“再多头发也架不住

这么每天掉”。美美听别人说，生姜水洗头能固

发控油，平时没这么多时间捣鼓生姜水的她，选

择在“双11”购入生姜洗发水来试试。

她说，这绝不是冲动消费，买之前她看了很

多人对生姜洗发水的评价，“好坏掺半。”美美说，

“千人千面，不如买来自己试试。”

浙江省皮肤病医院皮肤科董强主治医生说，

无论是生姜水、侧柏叶还是当归水洗发泡发，对

多数人来说，用处并不大。每个人脱发的原因不

同，有的是遗传、炎症/免疫引起的，有的是雄激

素引起的，还有很多因素都可能造成脱发，例如

熬夜、饮食不规律等，所以大家首先需要知道自

己的脱发是什么原因引起的，对症治疗，才会有

效果，而不是盲目跟风尝试。尝试不当，可能会

适得其反，引发更多头皮问题，比如刺激头皮、加

重炎症等。

曾经，吃芝麻核桃来防止脱发在年轻人中颇

为流行，然而有的人吃了一年多，头发还是大把

大把地掉。浙江省皮肤病医院的医生表示，其实

现在年轻人多数是脂溢性脱发，非肾虚引起，芝

麻核桃虽有一定的补肾作用，但对脂溢性脱发而

言是不对症的。单靠补肾，好比走错了路。而且

芝麻核桃偏滋腻，本身肠胃不好、体内湿热、油脂

分泌重的，吃多了反而给身体增加负担。芝麻核

桃用于改善肠燥便秘和皮肤干燥，效果可能更直

接。但如果你想单靠它改善脱发，可能吃胖了几

个码，头发也没多长几根。如果确实脱发严重，

不如尝试到正规医院规范治疗更直接。
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不囤吃的喝的，洗脚周边产品竟成了“香饽

饽”？

随着一年一度的购物狂欢开启，不少超市都

将足浴盆摆上生活用品区的“黄金 C 位”。同样

热销的，还有中药足浴方，栀子花、玫瑰、甜橙、佛

手柑⋯⋯各品种应有尽有。嫌光泡脚不过瘾，还

要整点科技？许多博主甚至特意做了数十款电

动按摩足浴桶的体验测评。众网友称，今年购物

车里，脚也有了最受欢迎的“香味”。

“立冬节气，养生重点在防寒保暖，洗脚是当

下最应景也最有仪式感的养生方式之一。”浙江

省中医院中医内科张弘主任中医师近期就遇到

了不少特意来咨询如何洗脚的年轻人。

在人们印象中，洗脚往往是中老年人才会做

的睡前“操作”，但如今随着国潮复兴，越来越多

人从“拒绝洗脚”变成了“爱上洗脚”。

“很多人觉得中医治疗就是喝中药，这种观

点是片面的，中医有内服外治两种疗法。”张弘主

任中医师介绍，泡脚其实也是中医外治的手法之

一，就是通过选择一些透皮性强的药物，以穴位

刺激的方式，把药物输送到全身相应部位。

34 岁的程序员小刘（化名）已连续半个月没

睡好觉，在找到张弘主任中医师求助时，顶着俩

黑眼圈的他就像只“熊猫”。

原来，在互联网大厂上班的小刘最近接了个

大项目，结果在这个关键节点，团队两个小伙伴

离职了，致使他天天加班，再加上该项目的完成

情况将与年度考核挂钩，他每天都“如履薄冰”。

经仔细检查，张弘主任中医师判断小刘属于

典型的肝郁血虚，好在并未发展到需吃安眠药的

地步，便为他开具浙江省中医院特制的舒足安枕

方，可起到温经通络、助眠安神的作用。

现代人重视泡脚，这的确是个非常好的改

变，但我们并不能过度“神化”泡脚的作用，使用

时还需因人而异。

“如今市面上的泡脚方往往选用中温性药物，

理论上说对身体都有一定好处，但由不同药物组

成的泡脚方养生各有侧重，有的偏排湿驱寒，有的

侧重于疏肝理气。”张弘主任中医师提醒，在网购

泡脚方前，最好到医院做个全面的体质辨识。

洗脚周边产品热销
泡脚养生需因人而异
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