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近年来，脱发问题频频困扰着作息不规律、工作学习压力大的年轻人，有网友戏称脱发为“当代人的形象危机”。 在某年轻人聚集

的社交平台上，脱发相关话题拥有超 21 亿次的浏览量。 深受脱发困扰的人们纷纷发声，并根据自身的育发和防脱经验，整理发布了

许多“自救指南”，如用经络梳按摩、中草药剂洗头、防脱洗发水洗发、日常饮食调理和情绪压力调节等。 这些方法真能解决脱发问题

吗？ 首都医科大学附属北京中医医院主任医师陈维文，从中医的角度给出答案。

中医妙招助你守护“头顶大事”
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新时代党建引领乡村基层治理的路径探索

□

刘帅 孙佳琪

乡村基层治理是国家治理体系的

重要组成部分， 是实现乡村全面振兴

的基础保障。 党的基层组织是党的全

部工作和战斗力的基础， 在乡村基层

治理中发挥着至关重要的引领作用。

通过加强党建引领， 可以有效整合乡

村治理资源， 凝聚多方力量 ， 推动

乡 村 基 层 治 理 朝 着 科 学 化 、 规 范

化、精细化的方向发展，防止乡村治理

出现偏差和失误。

迈入新时代以来，全国各地认真贯

彻落实中央决策部署，充分发挥农村党

支部战斗堡垒作用，不断创新乡村治理

方式， 提升乡村治理合力， 取得了显

著成效并涌现出一批典型的实践案例。

尽管党建引领乡村基层治理在新时代

取得了显著成效，但仍存在一些亟待解

决的新问题。 在组织力方面，部分乡村

党组织的组织力、凝聚力、战斗力不强，

存在软弱涣散的现象；在带动性方面，

部分基层党组织对乡村治理的领导作

用发挥不够， 对调动村民参与乡村治

理的认识不到位， 且缺乏有效的村民

参与治理的渠道和方式， 使得乡村治

理存在“干部干，群众看”现象；在人才

支撑方面，部分基层党组织面临人才流

失严重的问题；在治理手段方面，部分

基层党组织仍习惯于用老办法、 老套

路来应对日益复杂的乡村治理问题，

缺乏灵活性和创新性。 面对上述新情

况、 新问题， 结合当前各地取得的成

功实践经验， 下一步提升党建引领乡

村基层治理的效能可以从以下几方面

着手：

1.夯实基层党组织基础，强化组织

引领。组织力的强弱直接关系到基层党

建引领乡村治理的实际效果。 首先，要

优化乡村党组织架构，根据每个乡村的

实际情况，合理设置党组织，在农民专

业合作社、家庭农场、农业企业等新型

农业经营主体中建立党组织，做到应建

尽建，将党组织的触角延伸到农村经济

发展的各个领域。 其次，要把支部建在

网格上， 尝试创建党支部书记为网格

长、党员为网格员的治理网格，形成“握

指成拳、连片联治”的新型乡村治理格

局。 再次，要加强不同乡村党组织之间

的协调与合作，建立完善的乡村党组织

协调互动机制，构建相互之间的信息交

流与资源共享机制，凝聚推动乡村发展

的组织合力。

2. 推动党建引领下的多元主体协

同治理，提升村民自治能力和水平。 乡

村基层治理是一项需要多方力量共同

参与的复杂工程。推动乡村多元协同治

理，首先要积极探索党建引领下的多元

主体协同治理机制，形成政府、市场、社

会组织、村民等多方治理合力，发挥好

政府的主导作用、 市场的资源配置优

势、社会组织的专业优势以及村民的主

体作用。 其次， 要健全村民自治机制，

合理划分村民委员会的职能及其成员

职责，构建村民小组、村民代表会议等

多层次村民自治体系。 其次，完善村务

公开制度并建立有效的村民信息沟通

渠道，通过常态化、制度化的宣传教育、

物质奖励等方式来增强村民参与治理

的积极性。

3.注重乡村党员干部队伍建设，强

化人才保障。人才队伍建设是党建引领

乡村治理的重要保障。加强乡村党员干

部队伍建设， 首先要优化党员队伍结

构，注重在乡村致富带头人、退伍军人、

返乡大学生等群体中发展党员，逐步提

高乡村党员队伍的整体素质。 其次，加

强对乡村党员队伍的教育培训，常态化

开展形式多样的培训活动，以提升其政

策水平、法律知识、业务技能和群众工

作本领等。 再次，要着重提高乡村党员干

部服务群众的能力，教育引导乡村党员干

部学会倾听群众呼声， 关心群众诉求，解

决群众难题。 最后，要完善考核评价机制，

强化考核评价结果的运用，将其与乡村党

员干部的评先评优、选拔任用、绩效奖励

等挂钩。

4.灵活运用现代信息技术手段，创新

乡村治理方式。 信息技术的快速发展为乡

村治理提供了新的思路和平台。 运用信息

技术手段推进党建引领乡村治理，首先要

推进数字技术融入乡村， 借助 5G、 大数

据、人工智能等数字技术，加快建设“数字

化乡村”。 其次， 要搭建多元的信息化平

台，将人口、土地、产业、公共服务等各类

信息资源融入数字平台， 定期发布推送，

并安排专职人员采集民意、 管理信息、解

决纠纷，实现信息的快速收集 、处理和共

享。 再次，要推进乡村数字党建平台建设，

运用数字化、清单制等方式来加强对党员

干部的教育、监督和管理。

注：本文系 2025 年度辽宁省经济社会

发展研究课题“智慧党建赋能辽宁乡村治

理 的 机 理 与 路 径 研 究 ”（2025lslybwz-

zkt-001）阶段性成果。

（作者单位：大连海事大学）

头皮按摩：循经通络促生发

于洪攻读博士期间 ， 饱受脱发困

扰，“每次洗头，大把头发脱落，地漏都

被堵住，心里焦虑极了”。 经朋友推荐用

了经络梳一段时间后，他感觉“梳头时

头皮舒服，感觉脱发量好像少了些”。

陈维文指出，中医看来，头发生长

与气血紧密相连。气血足且运行畅，头发

才能得到滋养， 茁壮成长。 可作息不规

律、压力大、饮食不健康等，易造成气血

不足或不畅，引发脱发。 用经络梳按摩头

部，刺激经络穴位，能促进气血循环。

按摩时，要先放松头皮，“就像做事

先打基础，头皮放松了，后续按摩效果

才好”。 先用指腹轻柔按摩，再顺着头发

方向用经络梳梳头， 像前额向前梳、后

脑勺往后梳，既能避免伤毛囊，又能促

进气血循环。 穴位按摩上，百会穴位于

头顶正中线与两耳尖连线交点，按摩此

穴及周围 1�寸区域（四神聪）， 可改善

局部气血；风池穴和安眠穴在耳朵后枕

突下凹陷处，按摩能补阳气、祛外邪、平

衡阴阳，让头皮气血充盈，许多人按摩

后精神焕发。

陈维文提醒，用经络梳梳头力度要

适中，以头皮微胀为宜，避免用力过猛

伤头皮，次数上没严格标准，“一般每次

每个方向梳 10�-�15�下，不过按自身感

觉来，头皮放松了就行”。 选梳子也有讲

究，宜用宽齿梳，防止夹发，齿头应为圆

头，比尖头梳更贴合头皮，避免划伤。

网传食谱：依体质而选

张晓大学毕业刚入职 ， 工作压力

大，看着头发日益稀疏，尝试喝自制黑

芝麻糊，“用黑芝麻、 黑豆等食材研磨

的，本以为能改善脱发，喝了一阵却没

啥效果”。

陈维文表示 ， 饮食防脱要依据体

质。 肝肾亏虚型，伴有头晕、耳鸣、腰膝

酸软，吃黑豆、黑芝麻、桑葚等黑色食物

有益，它们入肾经，滋补肝肾，对改善这

类脱发有帮助；脾虚湿盛型，头皮油腻、

大便溏、浑身乏力，要远离糕点、糖果等

黏腻甜食，以免阻滞气机，加重湿气，影

响头发健康；阴虚火旺型，常熬夜、舌头

红、易失眠，应少食辣椒、花椒等辛辣食

物，多吃梨、百合等养阴凉润食物，防火

气影响头发生长。

此外 ， 保持均衡饮食结构至关重

要，摄入瘦肉、鱼类、坚果、新鲜蔬果等，

保证蛋白质、 维生素和矿物质充足。 同

时， 结合规律作息、 适度运动与良好情

绪，从整体促进头发健康。 面对脱发，不

妨先从调整饮食入手，依体质选对食物。

理性选洗发水：不迷信特效

洗发水选择是防脱焦点，市面上宣

称防脱的产品五花八门。 陈维文强调：

“脱发根本原因在体内气血，不能单靠洗

发水解决。 ” 长期熬夜、 饮食不规律的

人，用“特效防脱” 洗发水也难治本。

在洗发水成分上， 古籍记载何首

乌、生姜、侧柏叶等有生发作用，但目前

缺乏严格现代科学实验证实。 选洗发水

时可作参考，不过效果因人而异。

李莹有偏头痛 ， 常用中草药剂洗

头，“洗完头皮发热，感觉特别轻盈”。陈

维文称，中药洗头效果不单取决于药物

成分，洗头过程中的按摩、熏蒸能促进

局部气血循环，增强药物吸收，护理效

果更好。 他提醒，选中药洗头服务别只

看药物，要关注整体服务质量，不同店

家配方相似，但按摩、熏蒸细节不同，效

果就有差异。 总之，应对脱发要多管齐

下，从生活各方面养护头发。

好的生活习惯

和日常护理是关键

一、保证充足睡眠。 充足的休息对

头发健康至关重要，陈维文说：“睡眠是

老生常谈的话题，但避免熬夜，是维护

头发健康的基础。 ”充足的睡眠，不仅仅

是时长足够， 他表示， 中医强调“子午

觉”， 夜晚是身体休息、 调养气血之时，

熬夜会损耗气血，影响头发的滋养。陈维

文建议，“应尽量在晚上 11 点前上床睡

觉”，早上可根据个人情况合理安排起床

时间，但早睡早起更符合养生之道。

二、保持情绪稳定，心态平和。 情绪

状态与脱发密切相关，焦虑、压力等不良

情绪会影响身体内分泌系统， 进而影响

头发的生长。陈维文说，长期处于紧张状

态会使身体处于应激状态， 干扰正常的

新陈代谢，影响头发的正常生长周期。因

此，保持良好的心态，通过适当的方式缓

解压力，如听音乐、散步等，对头发健康

大有裨益。

三、适度运动，形神共养。 运动对于

头发健康也有着积极的影响， 但运动方

式的选择很关键。 陈维文表示：“推荐选

择太极拳、 八段锦等能够使形体和精神

共同放松的运动。”这类运动注重身体动

作与呼吸、意念的配合，在运动过程中，

人们能够将注意力集中在对身体的感知

上，达到身心合一的状态，有助于排除杂

念，促进全身气血流通，滋养头发。 与之

相反， 过度亢奋或单纯追求肌肉力量训

练的运动， 可能会使身体疲劳， 精神紧

张，不利于头发健康。

四、节制欲望，避免过劳。中医认为，

久视伤血、久坐伤肉、久立伤骨、久行伤

筋、久卧伤气。 陈维文提醒，要注意节制

各种欲望，避免过度消耗身体。过度劳累

包括体力和脑力的过度消耗。 过度的工

作、学习、思虑等都会损伤人体正气，影

响脾胃功能和气血生成。

陈维文建议， 年轻人在日常生活中

要注意劳逸结合， 避免长时间连续工作

或学习，定时起身活动，伸展肢体，缓解

疲劳。 同时，要减少过度的欲望和思虑，

保持心态平和。“不仅是两性，无论是食

欲、贪欲还是其他方面的欲望，过度放纵

都会损伤脾胃和肾气， 进而影响头发的

生长。 ”《黄帝内经》讲，“恬惔虚无，真气

从之，精神内守，病安从来”。

（刘海）


