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曾嶔元：各位聽眾晚安，今天我們邀請到國泰綜

合醫院皮膚科主任詹融怡醫師，我們要討論的主題

是「頭皮護理及清潔用品的選擇」。先請問詹醫師

我個人很好奇的幾個問題，首先，我們到底要多久

洗一次頭？ 

詹融怡：其實大家都很常會有這個疑問，到底一

個禮拜要洗幾次頭才算是正常？以台灣夏天的氣候來

講，在我的門診當中，男生平均大概1天洗一次，女

生平均大概是2天洗一次。

曾：洗太多次會不會引起掉髮？ 

詹：其實這是一種迷思。每次洗頭都會掉髮，是不

是洗的次數愈多，掉的頭髮也愈多？其實這個答案是

否定的，因為我們的掉髮總量有固定的數量，一個禮

拜會掉多少頭髮，它的總量是一定的。假設每天洗

頭，就變成平均7天掉完這些髮量；如果是3天洗一

次，一次掉的髮量就會比較多。

曾：也就是說，3天洗一次頭，一次就是掉3天的髮
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量。另一個問題是長頭髮的速度，到底多久才能長到

1公分？

詹：一般是一個月長1公分，平均是這樣，夏天會

長得比冬天快。

曾：頭皮是不是也會老化？

詹：頭皮其實是我們臉皮的延伸，臉上會長痘痘，

當然頭皮也會長痘痘；臉皮會老化，當然頭皮也會老

化。如果仔細觀察，會發現各個年齡層的頭皮，包括

質感、真皮的厚度以及彈性，其實都不一樣，頭皮跟

臉皮一樣都會老化。

曾：臉皮老化會有皺紋，頭皮也會有嗎？

詹：頭皮有頭髮保護，所以它的皺紋老化是比較輕

微的。

曾：頭皮24小時有頭髮保護，因此若是光頭的話，

頭皮比較沒有受到完善保護。

詹：對，如果沒有戴帽子，是會比較容易老化。

曾：所以頭髮本身就是有保護頭皮的功用，那頭髮

受到陽光照射的話會受到影響嗎？



詹：會。像紫外線會造成頭髮的蛋白質跟脂質變

性，會讓頭髮變得比較乾，變得比較脆弱毛躁，比較

容易斷裂，這樣的現象也出現在比較常染髮跟燙髮的

人身上，若較常曬太陽，髮色也容易變淡，有時候會

失去光澤。

曾：常曬太陽皮膚會變黑，但頭髮容易變白。皮膚

顏色深淺對紫外線陽光有保護力強弱的差別，皮膚深

的人比較能夠耐紫外線傷害，頭髮顏色深或淺也有這

種效果嗎？

詹：有。在頭髮裡面有一些黑色素會吸收、過濾陽

光中的紫外線，然後把它變成熱能，但是它所付出的

代價就是原本在頭髮表層的黑色素會被分解或是變

性，所以頭髮顏色就會變淡。因此，臨床上看到常常

曬太陽的人，頭髮色澤會比較偏黃。

曾：這個跟我們一般對皮膚的看法不太一樣，太陽

曬多了皮膚會變黑，但是頭髮反而顏色變淡。曬太陽

除了剛講的頭髮顏色變淡以外，它本身的質量也會變

化嗎？

詹：會，除了顏色變淡之外，黑色素也會隨著年齡

增加。髮幹裡面的黑色素會變少，另外就是紫外線中

的UVA光有比較強的穿透力，它會跑到頭髮的內部，

造成裡面的蛋白質跟脂質變性，所以頭髮的質地就會

變得比較乾、比較脆弱毛躁，也比較容易斷裂。

曾：您剛講到UVA，可以解釋一下什麼叫UVA嗎？

詹：紫外線當中分成Ａ光、Ｂ光、Ｃ光，波長不一

樣，Ａ光波長比較長，大概是320至400 nm，也就是

UVA。

曾：UVA比較不好嗎？

詹：它是穿透力比較強，波長愈長穿透力愈強。

曾：頭髮不是很細嗎？需要這麼強的波長才能夠穿

透頭髮？其實用顯微鏡看頭髮看起來是滿粗的，所以

頭髮的顏色與質地都很重要。那我們飲食的營養成份

跟頭髮有關係嗎？

詹：有的。一般日常生活的飲食當中，差不多有

五十多種成份跟頭髮的健康有關，比如說像蛋白質、

脂肪、維他命、微量元素跟水其實都有關，講得比較

細就是像蛋白質或是卡路里、脂肪，維生素的話就是

C、B1、B12，另外就是鋅跟鐵，這些都跟頭髮生長

比較有關。

曾：這些都是食物的成份，所以我們應該多吃哪些

東西？

詹：如果說像微量元素，以鋅來講，大部份存在於

海鮮中，例如：牡蠣、生蠔，這些都是鋅比較多的。

另外還有紅肉，也就是牛肉、羊肉；而像南瓜子也會

有鋅。鐵的話最常見是牛肉、羊肉，所以紅肉其實是

滿重要的鐵質來源。另外像地瓜葉、波菜這些深色的

蔬菜，還有豬肝也都會有鐵。

曾：牛排、牛肉再加一些蔬菜是滿好的，因為裡頭

含有很多有益頭髮的微量成份。

詹：對頭髮很有幫助。

曾：假設我們對頭髮這樣百般的照顧，給它很好營

養，請問頭髮還需要防曬嗎？

詹：最近市面上還滿流行一些頭髮防曬的產品，但

其實存有滿多爭議的。因為有人認為頭髮是死掉的組
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織，它不是活的組織，受損的毛髮把它剪掉就可以

了，頭髮還會再長回來，防曬的產品其實很容易被水

沖掉，比如說防曬的洗髮精、潤髮乳，很難有它宣稱

的防曬功效，因為很容易就被洗掉，很難附著在頭髮

上面，如果是每天出門前噴上一些頭髮的防曬產品，

或許有一點功效。

曾：如果讓頭髮防曬，就能保有它原本的顏色，那

麼戴帽子不是也有這樣的效果嗎？

詹：對，可是在台灣很少人戴帽子。

曾：那抽煙呢？有關係嗎？

詹：抽煙一般是微循環會受到影響，早期就有人發

現跟雄性禿、少年白會有一些關聯，會造成早期的

老化。

曾：抽煙抽到肺裡面會引起肺癌，這個很容易了

解。可是抽煙會影響頭髮，好像有點難以想像，可不

可以請詹醫師再解釋一下？

詹：頭皮是一個微循環很豐富的地方，而抽煙會讓

微循環變得比較不好，當頭皮的微循環比較差的時

候，頭髮長得就會比較差。

曾：抽煙對人體百害無一利，一般認為抽煙會引起

肺癌或慢性呼吸道發炎，都可以理解，但是扯到比

較遠的地方，大家都認為沒有關係，其實還是有關

係的。

詹：抽煙會導致容易老化，與皮膚的老化也有關

係。

曾：其實不管頭髮或頭皮，臉部也是一樣，抽煙的

人容易老化。

詹：比較容易有皺紋。

曾：剛是講陽光、紫外線對頭髮會有影響，那對頭

皮呢？

詹：對頭皮一樣有影響。就像臉皮一樣，會出現一

些斑點、色斑，另外就是像皺紋、血管擴張、或是

皮膚變薄、老人斑，這些會在臉上出現的症狀也都

會在頭皮上出現。尤其是白種人，要更小心的是有

癌前期的變化。比如說像日光性角化症，或是一些

像是基體細胞癌、淋狀細胞癌等的癌症，都有比較

高的發生率。

曾：那老人斑是跟陽光有關係嗎？

詹：是照射之後的老化現象。

曾：所以老人斑可以出現在任何有陽光照射的皮膚

上嗎？

詹：是。像臉、手臂、脖子、腳、小腿都是很容易

長的地方。

曾：頭皮也是一樣，很容易曬到太陽。如果頭髮可

以保護頭皮，那頭髮少的人頭皮就比較容易老化？

詹：臨床上確實有這樣的徵兆。

曾：頭髮愈多的話，頭皮就愈受到保護，頭皮就比

較不容易老化。甚至於陽光引起的皮膚病也會比較

少，頭髮其實滿重要的。

詹：它除了是一個美觀的構造之外，也是一個可以

保護頭皮的構造。

曾：您剛有提到頭髮其實是個死掉的組織，那頭髮
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跟一般皮膚老化差別在哪裡？

詹：一般的皮膚組織是活的，所以有再生跟自我修

復的功能，但頭髮其實是個死掉的組織，如果出現了

損傷通常都是不可逆的，所以有損傷的話，都是選擇

修剪，把損傷的頭髮剪掉然後再長新的出來。

曾：所以頭髮的髮幹部份是死的，但是毛囊部份是

活的，所以它可以再長。因此只要毛囊是健康的，頭

髮就可以源源不絕，我們所謂保護頭髮，其實毛囊是

很重要的，可是髮幹也很重要吧？

詹：髮幹因為是露出來最多的地方，也是美觀上最

重要的，美觀包括亮澤、顏色、是否滑順、造型，在

美觀上是最明顯的。

曾：選擇洗髮精很重要嗎？

詹：洗髮精也會洗到頭皮，也會碰到髮幹，所以選

擇很重要。

曾：那洗髮精要怎麼選？除了價錢以外還要注意什

麼？ 

詹：選洗髮精就是看功能，如果是要讓頭皮洗得乾

淨，清潔的功能就是洗起來不緊繃、不刺激、洗得乾

淨，這是最重要的。另外再比較細節的話就是看裡面

的成份，其實洗髮精最重要的成份就是一個「介面活

性劑」，是透過一端親水、一端親油的結構，把髒東

西帶走，它是一個很單純的成份，其它的成份比如說

香味、或是針對乾性、油性、敏感性的髮質，或是強

調柔順、護色、光澤，這些其實都是外加的，就看個

人的需求。

曾：像我對洗髮精不是很挑剔，所以不是很了解。

在四、五十年前還沒有洗髮精的時候，用洗衣服的肥

皂就可以洗頭髮，請問這有什麼差別？　

詹：其實包括沐浴乳、洗面乳、洗髮精這一類的所

有產品，裡面都是跟肥皂一樣使用介面活性劑，但是

洗髮精另外訴求一些像抗屑或是美觀上的功能，會加

了很多其它東西，尤其是女生用的洗髮精，裡面還會

加了特殊的香味、幫助放鬆，選擇更多。

曾：我們該怎麼選擇洗髮精？要在意什麼？不要在

意什麼？

詹：其實以一個最簡單的方式來講，一般可分成乾

性、油性、中性頭皮，所以一般洗髮精是有針對油

性、乾性跟中性。若是油性頭皮，就選看起來透明的

洗髮精油性要選的洗髮精是看起來清澈透亮的，裡面

就沒有含什麼油脂；如果是乾性的頭皮，就儘量選外

表看起來是有點濁的洗髮精沒有關係，因為通常裡面

都會加一些油脂的成份，對乾性的髮質會比較好。另

外就是看裡面有沒有加上潤髮的效果，現在有些是洗

髮跟潤髮合一，有潤髮的裡面就會加一些讓頭髮看起

來比較柔順，比較有光澤；再來就是有沒有含抗屑的

成份，就是這幾個方向。

曾：我有聽說洗髮精裡面含有「矽靈」，這個東西

好不好？

詹：其實在很久以前網路上有一些關於矽靈的謠

傳，大致上是說洗髮精裡面的矽靈會不斷的包覆頭

髮，讓頭髮變得很重，失去彈性，甚至會阻塞毛孔，

讓毛囊萎縮，造成掉髮禿頭。但其實矽靈並沒有這麼

厲害的副作用，矽靈是一種液態的二氧化矽，它的化

學結構跟沙子是很類似的，對人體及環境其實沒有那

麼大的傷害。矽靈的功能是讓頭髮增加滑順感，所以
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有時候它也被添加在臉部保養品裡面，看起來會亮亮

的，沒有所謂的好壞，其實它只是為了迎合消費者喜

歡滑順的感覺而設計。

曾：那跟潤髮乳一樣嗎？

詹：潤髮乳有時候的確會含有這個成份。

聽眾：我想請問有關PRP的問題。我有雄性禿，做

了三次PRP，我對抽血的劑量有點疑惑，因為做第一

次的時候只有抽5㏄，萃取之後剩4㏄；第二次是10

㏄剩8㏄；第三次跟第二次差不多，可是我看有些資

料好像是說一般都抽20、30㏄，是這樣嗎？萃取之

後所剩下的濃度跟身體的狀況有沒有直接關係？另外

一個問題，我聽醫師講頭髮的生長通常是在半年之後

才會開始生長，這是正確的嗎？

詹：有些坊間的診所在做PRP，不過每個地方的標

準流程，比如說抽多少血、要打多少，都不盡相同，

因此在療效感覺上不是那麼一致，在有些人的身上有

一定的效果，但有些人的效果就沒有那麼明顯；而有

些人覺得在施打的期間好像有效，但是一沒打就沒效

了，所以我個人還沒有那麼積極建議做PRP。

曾：這個東西有沒有臨床試驗？

詹：沒有很好的臨床試驗。

曾：要臨床試驗證實有效，我們才認為它有療效。

詹：沒有那麼大型的實驗。

聽眾：一般人年紀大了頭髮就會慢慢變白，這是正

常的現象。反過來說，到一個年紀頭髮都還黑溜溜的

話，是不是有點不正常？我看一個報告說年紀大了都

沒有白頭髮，身體的某方面比如說內分泌可能會有點

問題，請問這是不是真的？頭髮白的判斷標準是怎麼

樣？ 

詹：我們的頭髮幾歲開始變白其實跟家族遺傳、基

因滿有相關性的，如果您的父母跟兄弟姐妹都有少年

白，您少年白的機會就很高；反之，如果您的父母跟

兄弟姐妹到了五、六十歲都沒有白頭髮，您也會有這

樣的遺傳基因，這是比較幸運的狀況，到五、六十歲

都還沒有白頭髮，也就不用染髮，這倒很少聽到跟身

體狀況會有什麼關係。

曾：太早白或太晚白，其實跟疾病沒有關係。

聽眾：我有認識一個長輩今年大約六十多歲，身體

很健康，精神也很好，前陣子不知道為什麼，耳朵旁

邊掉了一撮頭髮，是人家說的鬼剃頭，接著連續一個

禮拜他頭髮就陸續掉光，而且都掉黑色的，現在稀疏

到只剩下白髮，找了幾個醫師好像都找不出原因，我

們很擔心他是不是哪方面出了問題，可是看起來精神

很好又很健康，麻煩醫師幫我們解釋一下。第二個問

題是我女兒，她目前就讀國中，一直以來頭皮屑就非

常多，不管換了什麼樣的洗髮精都一樣，她也都很早

睡，並沒有超過12點睡，請問這是什麼原因？

詹：第一個問題是長輩的耳朵旁邊有圓禿，陸陸續

續發現黑的頭髮都掉光了，這個情形其實是圓禿很常

見的一個現象，產生圓禿時，大部份的淋巴球會攻擊

有黑色素細胞的頭髮，所以黑色的頭髮會被攻擊掉，

反而都是留下白頭髮。例如我們以前常聽到伍子胥一

夜白頭的故事，其實我們判斷他就是圓禿。

曾：只有免疫反應才會發生這麼快。

詹：大部份95％以上都找不太到身上有什麼異常，
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我們一般把它歸類為不曉得為什麼免疫反應被啟動

了，淋巴球攻擊毛囊，可能跟壓力有關係。第二個

問題就是女兒國中生頭皮屑很多，建議可以用有含

抗屑成份的洗髮精，比如抗皮屑芽孢菌的洗髮精；

另外就是配合早睡早起，不要吃辛辣刺激的東西，

也會有改善。

曾：所以選對洗髮精對治療頭皮屑有幫助。

詹：有幫助，因為有抗屑的成份。

曾：是因為什麼原因會產生頭皮屑？

詹：一般是有一種「皮屑芽孢菌（Malasse z ia 

furfur）」這個菌種增生所致。

曾：所以把這個菌殺死了就會有幫助？

詹：對。

聽眾：第一個問題：染髮是不是對身體會有損害？

第二個，如果要染髮，要選擇什麼樣的染髮劑，比較

不會傷害頭髮？第三個，要多久染髮一次比較合適？

詹：第一個問題關於染髮劑對身體的傷害，其實大

家都會講不要太常染頭髮，怕會有膀胱癌。

曾：像染衣服等的任何染劑，研究結果確實是發現

會增加膀胱癌的罹患機率，這個是教科書上都有寫的

事情。雖然我個人沒有染髮，但是我也很好奇那些染

髮的人是多久染一次。

聽眾：如果要染髮要選擇什麼樣的染髮劑？有沒有

完全植物性的？

詹：市面上是有植物性的染髮劑。如果說多久染一

次，這就要看個人頭髮的生長速度，一般大約兩個月

到三個月，都是可以接受的範圍。我的門診中碰過最

短的時間是有人18天染一次的，只長出一點點，他就

受不了要補染。

聽眾：請教醫師關於頭髮變白的問題。您剛說跟基

因有關係，跟身體狀況沒有關係，可是您剛又說伍子

胥因為生氣頭髮一夜變白，可見身體現象會影響頭

髮的色素，既然有這種影響的話，頭髮該白的時候不

白，是不是表示我們身體有某種情況使它該白的時候

不白，比如黑色素增加了，是不是由這種身體的情況

來判斷？

詹：伍子胥一夜白髮，是因為他還有另一個黑頭髮

掉光的問題，他黑的頭髮都掉光了，所以只剩白髮。

而若是因為年紀大了的白頭髮，這種白、亮是色素上

面的變化，這是兩種不同的狀況。

曾：伍子胥頭髮變白是因為黑的頭髮不見了的關

係，而年紀大了的白頭髮是頭髮變白可是數目並沒有

減少，這是兩回事。

聽眾：我的孫女六年級了，她的頭髮是油性的，油

油的也有異味，禮拜六帶她去剪頭髮，理髮師說這個

狀況如果沒弄好，頭髮會掉光光。請問她要用什麼樣

的洗髮精比較好？

詹：油性頭髮一般就是皮脂腺分泌比較旺盛，有

的人頭髮會有味道，這種味道跟油脂要靠清潔來改

善，洗髮的產品就要選擇針對油性髮質的產品，另

外洗頭的頻率要比較高，每天都要洗，甚至夏天一

天要洗兩次。

曾：男生頭髮也比較油，所以男生也是每天洗。

聽眾：第一個問題，如果是乾癬的體質，頭皮就特
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別的乾，有什麼適合的洗髮精？第二個問題，我頭髮

是油性的，通常每天洗一次，有時兩天洗一次，到第

二天就已經癢到不行。是不是太常洗一次，頭髮會一

直分泌油出來，或是洗掉了水份，是這樣的因素嗎？

詹：第一個問題是乾癬，它是一種體質性的皮膚

病，也會長在頭皮上面，如果頭皮也有乾癬的話是

比較容易有頭皮屑，就是「銀屑病」，所以頭皮上

面會有一些銀屑，除了擦一些乾癬的藥物之外，建

議可以用含類固醇的洗髮精，會比較緩解症狀。第

二個就是油性的頭皮，其實一天洗一次跟兩天洗一

次都是在可以接受的範圍內，不用太緊張，都是正

常的，不用怕太常洗頭髮就會分泌很多油，這個是

不太需要擔心的。

曾：含類固醇的洗髮精，這是醫生開立的洗髮精

嗎？

詹：是處方用藥。

曾：剛聽眾有提到說洗完頭會癢，這是什麼原因？

詹：一般洗完頭會癢，都是選擇的洗髮精去污力太

強了，就像皮膚很乾燥的人去泡溫泉，起來後沒有馬

上補充乳液的話，也會全身乾癢，因為皮膚上一層保

護的油脂被洗掉了，所以會有乾癢的現象。所以洗髮

精的洗淨力太強也會癢。

聽眾：我看到一則新聞，有一位董事長他覺得自己

禿頭很難看，沒有架勢，後來到台中中國醫藥大學用

幹細胞植髮，請問這個有沒有效果？

詹：如果是植髮當然是會有它的效果，不過您講的

那個新聞好像不是用手術的方式。如果植髮是用手術

把後枕部毛囊移植到頂部的地方，這個是有效的，但

它是整個毛囊移植過去，不光只有幹細胞，而且現在

我們還沒有辦法把幹細胞整個純化出來。

曾：到目前為止，除非是癌症治療的那種幹細胞以

外，其它任何的幹細胞其實都是噱頭，尤其跟美容有

關係的，沒有一個是禁得起考驗，植髮大概也不例

外。剛剛提到潤髮乳，潤髮乳是擦頭髮的，那頭皮要

擦嗎？

詹：一般髮絲的保養品就儘量不要碰到頭皮，因為

潤髮的目的是潤髮絲，不是潤頭皮，所以無論是洗完

頭後用的潤髮乳，或是吹髮前用的護髮素，還是油類

的保養品都只能擦頭髮，儘量不要擦在頭皮上面，因

為有時候會阻塞毛孔，造成頭皮癢、出油或是掉屑。

曾：所以潤髮時不用特別去擦到髮根的地方。

詹：對，一般潤髮乳大部份都是護髮梢，因為髮梢

的地方會比較容易乾、澀、顏色沒有那麼飽和。

曾：剛聽眾有提到頭皮屑的問題，對於頭皮屑多的

人，您有什麼建議？

詹：一般針對頭皮屑多的人，在洗頭上有個建議，

第一個是如果使用抗屑洗髮精的時候，要讓泡沫留在

頭皮上至少五分鐘再沖掉，這樣抗屑的成份才有辦法

發揮它的效果；第二個就是不要用太熱的水洗頭。另

外，洗頭髮的時候要用指腹按摩，不要用尖銳的指

甲，否則都把頭皮摳破了；飲食上不要攝取太刺激的

食物，像麻辣火鍋這種很辛辣的食物儘量避免；保持

良好的睡眠，不要熬夜也不要有過度的壓力。抗屑洗

髮精的使用頻率可以依實際狀況來調整，狀況比較好

的時候可以不用抗屑洗髮精，用一般的洗髮精就好，

比較嚴重的時候再用抗屑洗髮精。
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曾：頭皮需不需要去角質？

詹：除非頭皮屑非常的厚，很大、很大塊才會考

慮需要去角質，否則一般使用抗屑洗髮精就會有改

善了。

曾：今天節目進行到這裡，我是國泰綜合醫院曾嶔

元醫師，非常謝謝大家的收聽，也謝謝國泰綜合醫院

皮膚科主任詹融怡醫師，我們下次再會！
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