
√ 长期节食

常见的脱发有雄激素性秃发(简称雄秃，既

往被称为脂溢性脱发)、休止期脱发、生理性脱

发、斑秃等，其中最高频出镜的还属雄秃。

√ 压力过大 √ 熬夜

√ 休息不好 √ 慢性疾病 √ 药物

√ 女性产后 等均可能导致脱发。

脱发的诱因有哪些?2

√ 护理不当 √ 过度清洗

√ 长期暴晒 √ 发型过紧

√ 频繁烫染 等也会导致脱发。

√ 遗传还有一些 因素导致的先天性脱发。

正常人当然会掉头发，每天脱落不超过100
根通常是基本正常的。因为我们的毛发处于正

常的新陈代谢中。但是，有一些

脱发，比如雄激素性秃发，可能

没有明显毛发脱落，但毛发

的直径会慢慢变细，显得毛

发稀疏。所以，如果

出现头发脱落增多
或毛发稀疏等情况都

需要尽早就医，积极

治疗。

8月18日是全国护发日。头发的健康取决

于头皮，许多头发的问题，根源是头皮。因此，

源头护发更健康。头皮健康是世界卫生组织发

布的健康人的十大标准之一。

随着生活节奏的加快，人们工作压力也在不

断增大，加之不良的生活方式、营养不均衡等原

因，头屑、头痒、头油、脱发等头皮问题日益突

出，给人们的生活带来诸多困扰。如何缓解“头

皮健康焦虑”?本期健康问诊整理了十大问题，

希望对您的头发健康提供帮助。 蔡富根/整理

头发被薅出多少量才算脱发?1

减肥会脱发吗?3
脱发的原因有很

多，营养、精神紧张或

突然的精神刺激、某

些微量元素的缺乏都

可造成脱发增加减肥

过程中涉及饮食的控

制，会造成毛发代谢

相关的能量供应与营

养素摄入突然改变，

会造成毛发生长周期

的改变，引起休止期

脱发。

多久洗一次头发合适?4
洗发的次数因人而异，根据发质、季节及工

作生活环境的不同，一周需要洗头3～7次不等。

在夏天气温升高或对经常在户外运动的人

而言，头发很容易受到强烈紫外线和空气中粉尘

的影响，每天洗头成为避免发质受损、保持清爽

形象所不可或缺的步骤。

中性或干性
的发质

建议一周清洁

3～5次

油性发质
建议每天或

隔天洗发一次

洗发水买“含硅油”还是“无硅油”好?5

按需选择
长发且发质干的人建议选择硅油洗发水。

如果担心硅油在头皮沉积，可以选择无硅油洗发

水，清洁完后发干发梢使用护发素。

勤洗头能减少头皮屑吗?6
“头皮屑”增多是头皮脂溢性皮炎的主要临

床表现。但头皮屑增多还见于其他疾病，如头皮

银屑病、头皮石棉状糠疹以及头癣等。

勤洗头在很大
程度上只是一种权
宜之计，只是通过减

少皮屑在头皮的附着

寻求的一种暂时性的

外观改善效果，其总效

果是有限的。

头痒能用手直接挠么?8

谁是脂溢性皮炎幕后的操作黑手?7
主要与马拉色菌感染有关，脂溢性皮炎皮

损可常规分离出马拉色菌，马拉色菌为一种亲脂

性的双相真菌，包括超过14种真菌，通过分解皮

脂腺产生的皮脂得以在人体皮肤上生存和繁

殖。马拉色菌可以分泌脂肪酶和活性磷脂酶，将

三酰甘油水解为不饱和脂肪酸，

如油酸和花生四烯酸，从而激

活一系列炎症反应，引起角质

细胞异常分化，导致皮肤屏

障功能破坏，引起红斑、鳞

屑和瘙痒症状。

脂溢性皮炎或头皮屑患者，会因为头皮痛痒

不适或妄图把头皮屑抠掉而反复搔抓头皮，殊不

知此行为会破坏皮肤的屏

障功能，炎症反应会更严

重。指甲里的细菌会随着

破损的皮肤进入，导致皮肤

细 菌 感 染 如 毛 囊 炎 的 产

生。所以脂溢性皮炎患者
切不可反复搔抓头皮，洗
发时也要动作轻柔。

脂溢性脱发和脂溢性皮炎怎么治?9
脂溢性皮炎 (头屑) 和脂溢性脱

发（雄激素性脱发)往往伴随发生，

需要针对病因进行积极治疗，大多

数患者需要联合使用治疗这两者的

药物。如外用米诺地尔，口服非
那雄胺 (男性) 或螺内脂、环丙孕
酮(女性)等药物治疗雄激素性脱
发，外用酮康唑洗剂等治疗脂溢
性皮炎。

被头皮问题盯上后，洗护用品怎么挑?10
香波因为使用方便，并符合许多人对头皮疾

病治疗方案的原始预期，而成为多数患者居家治

疗的首选。

含吡硫翁锌等成分的日化类香波均有治

疗作用，但药用香波/洗剂的效果通常更佳。

轻症患者

建议使用含有抗真菌成分（2%酮康唑
等）的香波/洗剂。

中重度患者

建议使用酮康唑洗剂。

有瘙痒症状的脂溢性皮炎/头皮糠疹(头皮屑)患者

可考虑抗真菌药联合外用糖皮质激素
的复方制剂，如复方酮康唑发用洗剂，但需在

医师指导下使用。

脂溢性皮炎/头皮糠疹伴有红斑和瘙痒症状严重者

当出现头屑头痒、脂溢性皮炎等多种关于头皮问

题，都在提示大家对头皮健康要多留意一点，小小的

头皮健康问题在反映着我们的身体健康程度。来源：新华社、《生命时报》等

温馨提示:

脂溢性皮炎治疗小TIPS
脂溢性皮炎其实挺难缠的，容易复发。

要战胜它，长期打攻坚战是必备的，

就是坚持治疗。

已有研究显示，脂溢性皮炎患者通

过2%酮康唑洗剂6个月的维持治疗，每

周1次，复发率可从47%降至19%。

头发的健康取决于头皮
头屑、头痒、脱发……这十大问题应早知道
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