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洗完头发后，我们常常面临一个
很纠结的选择题——究竟应该让头发
自然风干，还是用电吹风迅速吹干
呢？你平时是怎么做的？这可不是一
个简单的选择题，背后还关系到头发
的健康。

电吹风吹干真的损伤发质！

◎损伤发质
吹风机会损伤发质，这话一点也不

假。吹风机的热风会使头发变得干燥、
脆弱、分叉、易断。要理解背后的原因，
我们需要先了解头发的微观结构。

头发丝，用肉眼看就是一根丝，如
果放在显微镜下看，它的内部结构有
点儿复杂，从中心到外围分别是毛髓
质、毛皮质和毛鳞片。毛鳞片实际上
是一层表皮细胞，像一个一个的小盔
甲一样覆盖在头发表面，形成了一个
保护性的屏障。

毛鳞片作用大着呢，它既可以防
止头发内部的蛋白质和水分流失，保
持头发的健康和强度；又可以减少头
发与外界环境之间的摩擦，减少头发
的损伤、断裂和分叉；毛鳞片的覆盖还
让外界的灰尘和化学物质无法进入头
发内部，有效避免了这些不好的东西
对头发带来的伤害。

要想你的头发看上去发质好，首
先就要保护好位于最外层的这层毛鳞
片。如果毛鳞片完好无损，闭合紧密，
你的头发看上去就健康、有光泽；如果
毛鳞片破损不堪，或者闭合不严，你的
头发看上去就是干枯、毛糙。

这层毛鳞片有个特点，就是它在
干燥状态下处于闭合状态，一个个紧
贴、连缀在一起，但遇到水之后，毛鳞
片就处于张开的状态了。

当我们洗完头发，在头发还处于湿
润状态时，使用电吹风，当热风从毛鳞
片表面吹过，会把毛鳞片开口张开的角
度吹得更大一些，那么这时，头发内部
的水分就会被热风更快地带走，导致头
发失水，久而久之就会变得干燥。

电吹风产生的高温和强风也会导
致毛鳞片受损，毛鳞片受损之后，不仅
不能有效地保护头发了，而且受损的
毛鳞片多了，头发表面也会变得毛糙，
导致头发之间的摩擦增大，进一步造

成发质的损伤。
同时，高温还会破坏头发角质蛋

白中的二硫键，使得角质蛋白变性，这
也是经常使用电吹风之后，头发会变
得脆弱、易断的主要原因。

与此同时，头发中的色素也会在
高温下遭到破坏。头发中的黑色素遭
到破坏之后，头发就容易发黄。

相比之下，洗头之后让头发自然
风干的好处是显而易见的，自然风干
的方式能够避免高温和强风对头发发
质造成的一系列损伤，有助于保持头
发发质。

◎影响头皮健康
使用电吹风除了会对头发的发质

造成损伤，还可能会对头皮的健康带
来不好的影响。我们同样需要从头皮
的微观结构来理解背后的原因。

我们的头皮表面覆盖着一层薄薄
的角质层，角质层的下面是丰富的毛
细血管和神经末梢。角质层是一层保
护屏障，可以保持头皮的水分平衡，阻
挡外界的有害物质如灰尘、细菌等进
入，减少头皮的感染和炎症，也可以减
少紫外线、化学物质和其他刺激因素
对生长在头皮内部的头发毛囊的损
伤，维持头发的生长和健康。

然而，当电吹风的热风吹到头皮上
时，高温会加速头皮表面的水分蒸发，
使得角质层变得干燥，这种干燥状态可
能导致头皮出现瘙痒、脱屑等现象。

同时，长时间或过度使用电吹风，
有可能破坏头皮的角质层，使得头皮

的屏障功能受损。
长时间的高温刺激还会影响到头

皮下的毛细血管，导致毛细血管扩张，
使得头皮发红、充血，严重时可能会引
发头皮炎症，出现疼痛、灼烧感。

相比之下，洗头之后选择让头发
自然风干，就能避免电吹风的高温热
风对头皮造成的这些伤害。

◎容易造型
虽然使用电吹风会对头发造成伤

害，但也有优点。电吹风产生的热风可
以改变头发的形状。当热风吹向头发
时，头发中的水分会被加热、蒸发，使毛
鳞片打开，头发变得柔软，可塑性增加。

同时，当头发处于热风加热后的
柔软状态后，打开电吹风的冷风模式，
可以迅速冷却头发，将头发定型，使特
殊的造型更加持久。

自然风干百利而无一害？

那么，是不是选择自然风干头发就
有百利而无一害呢？也不能这么说。

等待头发的自然风干，通常需要
花费较长的时间，尤其是对于长头发
的女生来说，长发想要等待自然风干，
需要太长一段时间了。如果这时候急
着去做另外一些事，就会带来不方便。

而且很多人都喜欢在晚上睡觉之
前洗澡，湿着头发入睡对健康并不友
好，不仅容易着凉，而且湿发的毛鳞片
是张开的，睡觉时随着脑袋的移动，毛
鳞片也会因为摩擦而受损，反而对发

质更加不好。
在冬天洗头发时，如果头发还没

干，我们就着急外出，顶着一头湿发走
进天又冷、风又大的户外，骤冷的户外
气温会导致头发和头皮的温度都急剧
下降，使头皮受到寒冷刺激，引发着凉
或偏头痛等问题；也会使得头发表面
的毛鳞片关闭得过快，从而让头发变
得脆弱、易断；冷风吹走头发中的水
分，也会使得头发更加干燥。

到底选哪种方式让头发变干

其实，这主要取决于你的个人需
求。

如果你时间充裕，不需要做造型，
并且希望尽可能地保护发质和头皮的
健康，那么自然风干一定是更适合你
的选择。

但如果你时间紧张，需要迅速将
头发变干，或者需要给头发做一个造
型，那么电吹风无疑是你的好帮手。
偶尔使用一次电吹风，并不会给头发
和头皮造成太大的伤害。我们需要避
免的是长期、频繁使用电吹风。

如果确实需要使用电吹风，比较
推荐的做法是：

先用毛巾将头发上的多余水分轻
轻吸干，注意不要大力揉搓，等头发已
经半干的时候，再使用电吹风完成最
后的吹干或造型。

或者先用电吹风吹一阵，在头发
摸起来还有一丝湿润的时候就停止使
用电吹风，接下来让头发自然风干。

此外，还有两点需要注意：
1.尽量使用凉风档和最小风力
尽量避免总是使用电吹风的热风

档和大风力来吹干头发，请尽量使用
凉风档和小风力，保持适当的距离，遵
循“吹出来的风不烫皮肤”的原则，并
且避免长时间对着头发和头皮的同一
部位吹风。

2.先吹干发根，再吹发尾
很多人都喜欢先吹湿漉漉的发

尾，当然这样做可以防止发尾的水滴
落在衣服和地板上，但其实发根的水
也还是会顺着头发丝滴落下来，最后
还是要再吹发尾，对发尾造成二次伤
害。建议是先吹干发根，顺带把头皮
吹干，再吹发尾。 人民网科普

很多人都做错了……

洗完头后，自然风干好，还是吹干好？

近视人群常常有这样的感觉：摘
下眼镜后，不仅看不清东西，甚至也听
不清别人说话了。

那这是怎么回事呢？今天我们就
一起来聊聊。

人是如何看到物体、听到声
音的？

我们是如何看到物体的呢？外界
环境中的物体发出的光线经过眼球的
屈光系统折射后成像于视网膜上，通过
视神经传递到大脑的视皮层，通过视觉
中枢分析处理最终得以“看到”物体。

我们是如何听到声音的呢？物体
振动会产生声波，声波被人的耳廓收
集，进入外耳道引起鼓膜振动，鼓膜连
着三块小骨头（锤骨、砧骨和镫骨），这
些骨头被称为听骨链，它们会放大鼓
膜的振动传递到内耳，导致内耳中耳
蜗内的液体振动。耳蜗是一个螺旋形
的管道，内部有成千上万的毛细胞，毛

细胞被刺激后将机械振动转化为电信
号。电信号通过听觉神经传递到大
脑，大脑对其进行处理和解释，最终就
能“听到”声音。

在人类所有的感觉器官中，通过
视觉获得的信息占 85%，听觉占
10%，视听功能与大脑许多功能密切
相关。在人的进化历程中，视觉与听
觉功能总是在进行交互作用，以满足
人类生存和生活需要。

为什么近视的人摘下眼镜
后，会感觉听力变差呢？

从神经生物学角度分析，是因为
视觉和听觉之间存在跨模态和交叉模
态上的相互作用。当视觉信息传入减
少或者受阻时，会降低大脑的听觉信

息处理能力，进而产生“听力下降”的
感受。

从心理学角度分析，这一现象可
能与视听整合有关。人类在感知外界
信息时，大脑通常会综合所接收到的
视觉与听觉信息（“麦格克效应”）。
1976年，哈利·麦格克和约翰·麦克唐
纳德首次报告了这个效应：视频中人
物做出音节“ga”的口型，但同时播放
音节“ba”的音频，观看者觉得自己听
到了“da”的发音。

这种有趣的现象是因为大脑将听
到的和看到的信息进行了整合，即视
听整合。近视的人在摘下眼镜后，无
法清楚判断对方的口型，会影响所听
到语音的准确性，以及由于视物模糊
无法清晰地获取对方的微表情、手势
肢体语言等视觉信息，仅通过耳朵获

取外界信息从而感到听力下降。
与之相反的是视觉障碍者（盲

人），他们在视觉形成的过程中虽然无
法输入正常的视觉信号，但拥有敏感
的听觉和触觉。

因为视觉障碍者的中枢神经系统
发生了一系列可塑性变化，大脑通过
重新配置将原本用于视觉感知的信息
调节到其他感官系统中进行处理，构
建出一种新的感知方式，投射向大脑
视皮层的神经联结逐渐形成新的特定
的感觉回路，驱使大脑视皮层加工处
理来自其他非视觉通道（触觉和听觉
等）的信息，从而实现跨通道重组。

听觉的优势补偿能辅助视觉障碍
者更好适应外界复杂多变的环境，例
如盲人可以利用听觉辨认方向、利用
触觉阅读盲文。 据科普中国

为什么摘下眼镜，就听不清别人说话了？


