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条条大路通颜值，如何呵护我们的“另一张脸”？

健康头皮养出来！

成年人的世界没有容易两个字，但是脱发和变胖真的很容易。油头、头屑多、头皮

泛红有疙瘩……头皮的健康问题日益受到人们的关注。

常见的头皮健康问题

“头皮的健康问题包含头屑、头皮瘙痒、头皮出油过多、头皮炎症、脱发

等，诱因有很多，除了遗传和激素变化以外，日常的生活习惯也占很大一部分

因素。”台州市立医院皮肤科主任医师胡雅玉介绍。

比如，经常熬夜、饮食不规律、精神压力大的“上班族”，或洗头不勤、

过度清洁，导致头皮微生态失衡人群，以及儿童和绝经后女性，由于头皮腺体

发育不健全或雌激素水平下降，对真菌的防御功能减弱，还有一些糖尿病患
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者、长期贫血患者或长期应用糖皮质激素、免疫抑制等免疫功能低下人群，都

可能诱发头皮健康问题。

判断头皮是否出现健康问题，也有一些自测方法。例如，观察头皮颜色。

“健康头皮通常为青白色，有弹性，如果发现头皮呈潮红色，可能表示头皮有

炎 症 。 ” 胡 雅 玉 说 ， 此 外 ， 检 查 头 皮 屑 的 数 量 和 性 质 、 头 皮 是 否 有 明 显 瘙 痒

感、发红、肿胀、疼痛以及头皮是否容易出油，头发是否容易变得油腻扁塌

等，都是判断依据。

日常的脱发情况，以及头皮裸露面积及发缝增大，也是头皮变得不健康的

危险信号。如果发现这些异常，建议及时就医，以便得到专业的诊断和治疗。

健康头皮如何养

日常生活中该如何养护好自己的头皮呢？洗头是保持头皮清洁、健康的一

大要点。

“首先要注意洗头频率。一般来说，秋冬季节2-3天洗一次，春夏季节1-2

天洗一次，要避免过度清洁损坏头皮和发质。”胡雅玉表示，其次，最好选择

温和的洗发产品，例如弱酸性、无刺激的洗护产品，避免化学物质积累伤害头

皮。
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在洗头的过程中，可以尝试用指腹或精油轻柔按摩头皮，促进血液循环，

缓解压力；吹完头后，还可以使用木梳，贴着头皮从前到后梳理，促进头皮血

液循环。

除了日常护理以外，保持均衡的饮食对头皮健康至关重要。平时要养成饮

食清淡的习惯，多吃富含维生素和蛋白质的食物，如蔬菜、水果、鸡蛋、牛奶

等。
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头皮脆弱的人群，日常还要减少烫发、染发的频次，以免对头皮健康产生

负面影响，从而形成恶性循环。

要想养出健康头皮，平时要保持良好的心态，精神压力过大会导致内分泌

失调，从而加剧头皮问题。

生活中，要注意枕头卫生，定期更换和清洁枕头，保持充足睡眠，有助于

增强发质并增加头发生长速度，促进头发健康生长。

内容来源丨台州晚报
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