拔一根长十根？吃黑芝麻能变黑？警惕白发8大误区
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梳头时突然瞥见鬓角那根“不合时宜”的白发，你是不是也会心里一紧？是老了？还是身体出问题了？关于白头发民间说法五花八门谣言也不少，白头发拔一根长十根？年纪轻轻就长白头发是肾不好？吃黑芝麻能让白发变黑？怎样才能让头发白得慢一点？今天，就来聊聊白发那些事儿
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要搞懂白发，得先知道头发为啥是黑的。我们的毛囊里藏着一群“色素工人”——黑色素细胞，它们住在毛囊底部，专门负责生产黑色素。黑色素会随着头发的生长，一点点“输送”到毛发中，让头发呈现出自然的黑色。
但随着年龄增长，这些“工人”会逐渐“退休”：要么数量减少，要么活性下降，生产的黑色素越来越少，甚至完全停工。当头发里的黑色素少到一定程度，就会慢慢变白。
一般来说，人在35岁左右，毛囊中的黑色素细胞活性就会开始走下坡路，40岁后白发逐渐增多，这是正常的生理过程，就像皮肤会长皱纹一样自然。

“一夜白头”是真的吗？多是夸张！
从医学角度说，“一夜白头”基本不可能。
头发的生长是循序渐进的，一根头发从毛囊里长出来，需要几个月时间，黑色素的减少也是慢慢发生的，不可能一夜之间就让已有的黑发全变白。之所以觉得“突然增多”，可能是这两种情况：
压力焦虑
压力、焦虑等强烈情绪，会刺激身体分泌“应激激素”，比如皮质醇，它会干扰黑色素细胞的正常工作，甚至让部分黑色素细胞提前“罢工”。这样一来，原本该长出黑发的毛囊，新长出来的就是白发。等这些白发长到能被看见的长度，就会给人“突然变多”的错觉。
疾病影响
某些疾病也会导致白发突然增多，比如甲状腺功能异常（甲亢或甲减都会影响代谢，进而干扰黑色素合成）、自身免疫性疾病（如白癜风，会破坏黑色素细胞）、严重的贫血或营养不良等。
如果白发突然增多，同时还伴有疲劳、体重异常、皮肤异常等症状，建议及时去医院检查。
少白头=身体有问题？先看是不是“遗传”锅
不少年轻人二十几岁就长了不少白发，总担心自己“身体垮了”。其实，少白头分两种情况，不能一概而论。
01遗传性少白头
最常见的是遗传性少白头，占了少白头的大部分。如果你的父母、祖父母或外祖父母也有早生白发的情况，那你大概率是遗传了“早白发基因”，这种基因会让黑色素细胞提前“老化”，和身体健康一般没啥关系。
02后天性少白头
后天性少白头可能提示身体有问题：比如，长期缺乏B族维生素（尤其是B12、生物素）、铜元素（铜是合成黑色素的关键辅酶，缺了会让黑色素“断供”）；或者长期熬夜、精神压力过大，打乱了内分泌；还有刚才提到的甲状腺疾病、白癜风等，也可能导致年轻人早生白发。

简而言之，如果家里有少白头遗传史，且你没有其他不适，就不用太担心。如果是突然出现的少白头，又没有遗传背景，建议查下营养、内分泌和免疫相关指标。
扯一根长十根？别傻了，毛囊数量是固定的
“别扯白发，扯一根长十根！”这句话是不是从小听到大？但真相是：毛囊的数量从出生时就基本固定了，不会因为你扯了一根白发就“繁殖”出更多毛囊，自然也不会“长十根”。
但是，扯白发确实是个坏习惯，用力拉扯会损伤毛囊和毛乳头，可能导致毛囊发炎、红肿，甚至让该部位的头发再也长不出来。如果实在看着不顺眼，要么用小剪刀贴着头皮轻轻剪掉，要么干脆接受它——毕竟比起“越扯越多”的谣言，毛囊损伤才是真的麻烦。
黑芝麻能让白发转黑？预防有用，逆转难！
很多人觉得“以黑补黑”，吃黑芝麻、黑豆、黑米就能让白发变黑。但很遗憾，已经变白的头发，吃啥都很难转黑。
因为白发的核心问题是黑色素细胞已经“罢工”了，黑芝麻里的营养成分（比如不饱和脂肪酸、维生素E、B族维生素）确实能滋养毛囊，让头发更有光泽、更强韧，对预防白发增多有一定帮助（比如补充B族维生素能减少因缺乏营养导致的白发），但没法让已经“停工”的黑色素细胞重新“上班”。
与其迷信“以黑补黑”，不如均衡饮食，多吃鸡蛋、牛奶、瘦肉补充蛋白质（头发的主要成分是角蛋白）；多吃动物肝脏、坚果、豆类补充铜和B族维生素；多吃新鲜蔬果补充维生素C（帮助铁吸收，铁缺乏也会影响毛囊健康）。
熬夜真的会催生白头发？是的，别再透支身体了！
偶尔熬夜可能不会，但长期熬夜一定会！
熬夜会打乱人体的生物钟，导致内分泌紊乱，而黑色素细胞的工作的生物钟也会被打乱——该生产黑色素的时候“没精神”，自然会影响黑色素合成。
熬夜时身体会消耗更多的B族维生素、蛋白质等营养物质，如果长期熬夜又不及时补充，毛囊就会“缺粮”，黑色素细胞也会“无力开工”。而且，长期熬夜会导致免疫力下降，甚至可能诱发自身免疫反应，攻击毛囊里的黑色素细胞，直接导致白发增多。
头发白了还能变黑吗？别信偏方！
目前来说，除了染发，没有任何可靠的方法，能让已经变白的头发自然转黑。市面上很多宣称“纯植物白发转黑”、“中药治白发”的产品，大多没有科学依据，甚至可能含有刺激性成分，损伤头皮和毛囊。
不过有个例外，如果白发是因为疾病或营养缺乏导致的，那么治疗原发病、补充缺乏的营养后，新长出来的头发可能会恢复黑色。比如，甲状腺功能减退的患者，经过治疗后病情好转，新长的头发可能变黑；缺铜的人补充铜元素后，黑色素合成恢复，新头发也可能重现黑色——但已经长出来的白发，一般还是会保持白色。
怎么让头发白得慢一点？做好这5件事！
白发是自然规律，没法完全阻止，但我们可以通过一些方法，让它来得慢一点：
01充足睡眠
尽量晚上11点前入睡，保证7-8小时睡眠，让黑色素细胞有充足的时间“休息充电”。
02减压放松
压力是白发的“加速器”，平时可以通过运动、听音乐、和朋友聊天等方式释放压力，别让负面情绪“熬白”了头发。
03避免伤害
频繁烫染会损伤毛鳞片和毛囊，加速黑色素细胞老化，建议烫染间隔至少3-6个月，尽量选择温和的产品。梳头时别太用力，用宽齿梳子轻轻梳，避免拉扯头发，损伤毛囊。
04适当按摩
每天用指腹轻轻按摩头皮5-10分钟，能促进头皮血液循环，给毛囊提供更多营养，帮助黑色素细胞维持活性。
05均衡营养
多吃能帮黑色素细胞“生产”的食物，有助于维持黑色素细胞健康。刚才提到的蛋白质、B族维生素、铜、铁、锌等营养素，都要均衡摄入，别因为减肥就挑食节食。
白发只是身体衰老的一个正常信号，无论是遗传性少白头，还是随年龄增长出现的白发，只要没有伴随其他不适，就不用过度焦虑。
如果白发突然增多，或者伴有疲劳、体重异常、皮肤白斑等症状，别轻信偏方，及时去医院检查营养、内分泌和免疫相关指标，找到原因才能对症处理。
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