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頭
髮
具
有
調
節
身
體
機
能
的
功
用
，

除
了
能
遮
蔽
紫
外
線
、
保
護
頭
部
、

防
止
體
溫
急
遽
下
降
之
外
，
還
能
排
出
體

內
無
法
排
出
的
某
些
重
金
屬
毒
素
，
當
人

體
老
化
，
或
健
康
有
問
題
時
，
頭
髮
就
會

受
到
影
響
，
發
生
掉
髮
、
稀
疏
、
頭
皮
搔

癢
、
脫
屑
等
問
題
，
甚
至
影
響
髮
梢
末
端

及
毛
囊
的
健
康
。
健
康
的
頭
皮
是
保
護
頭

髮
的
重
要
關
鍵
，
然
而
頭
皮
很
容
易
受
到

體
內
及
體
外
的
因
素
影
響
而
失
去
正
常
的

功
能
，
保
護
頭
皮
健
康
的
主
要
做
法
是
避

免
紫
外
線
的
傷
害
，
並
促
進
血
液
循
環
讓

養
分
能
順
利
輸
送
，
使
頭
皮
具
備
適
合
頭

髮
生
長
的
優
良
環
境
。

觀
察
頭
皮 

早
發
現
早
治
療

	

健
康
的
頭
皮
應
該
具
備
水
潤
、
平
滑
、

緊
實
、
有
光
澤
、
乾
淨
、
彈
力
與
良
好
的

血
液
循
環
等
條
件
，
其
中
，
汗
水
與
脂
質

的
比
例
非
常
重
要
，
會
直
接
影
響
頭
皮
的

水
潤
與
平
滑
。

	

然
而
，
一
般
大
眾
該
如
何
判
斷
自
己
頭

皮
的
健
康
情
況
呢
？
劉
國
麟
醫
師
分
享
以

下
觀
察
原
則
：

	

一
、
頭
皮
是
否
緊
繃
：
將
雙
手
食
指
到

小
指
的
指
尖
貼
於
頭
皮
之
上
，
如
果
可
以

輕
微
地
推
動
，
表
示
頭
皮
具
有
彈
性
，
如

果
感
覺
很
硬
或
緊
繃
，
就
需
特
別
注
意
；

手
握
拳
頭
以
關
節
部
位
按
壓
頭
部
，
如
果

可
以
感
覺
到
骨
頭
，
表
示
硬
度
正
常
，
太

硬
的
部
位
可
能
是
血
液
循
環
不
良
或
水
分

不
足
。

	

二
、
頭
皮
血
液
循
環
：
以
手
指
按
壓
髮

際
或
髮
旋
等
可
以
看
到
頭
皮
的
部
位
，
按

壓
數
秒
之
後
放
開
，
如
果
按
壓
的
部
位
變

紅
，
表
示
血
液
循
環
良
好
，
如
果
按
壓
部

位
維
持
白
皙
狀
態
，
表
示
頭
皮
的
血
液
循

環
較
差
。

	

三
、
頭
皮
屑
：
頭
皮
屑
是
皮
膚
新
陳

代
謝
的
正
常
現
象
，
但
是
，
若
出
現
油
膩

的
頭
皮
屑
或
異
常
的
頭
皮
屑
時
，
就
必
須

小
心
可
能
是
皮
膚
或
皮
脂
腺
功
能
出
了
問

題
。

	

四
、
毛
孔
異
常
：
當
皮
脂
阻
塞
毛
孔
，

頭
髮
看
起
來
就
會
泛
著
油
光
，
但
若
過
於

乾
燥
，
頭
髮
也
會
失
去
光
澤
，
平
時
可
多

觀
察
，
若
毛
孔
周
邊
出
現
皮
脂
團
塊
或
頭

髮
時
常
附
著
皮
脂
，
就
要
留
意
了
。

頭
皮
保
健
大
作
戰

改
善
頭
皮
屑
、
發
癢
、
落
髮
等
煩
惱
現
象

每
到
換
季
或
天
氣
炎
熱
的
時
候
，
頭
皮
紅
腫
、
發
癢
、
落
屑
、
掉
髮
問
題
層
出
不
窮
，
三
峽
敏
家
診
所

院
長
劉
國
麟
醫
師
認
為
，
頭
皮
問
題
起
源
於
生
活
習
慣
，
透
過
改
善
生
活
習
慣
及
一
些
輔
助
方
式
可

緩
解
頭
皮
問
題
。       

整
理
／
洪
詩
茵  

部
分
圖
文
資
料
提
供
／
晨
星
出
版
《
頭
髮
保
養
解
密
》
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五
、
頭
皮
發
癢
：
汗
水
、
皮
脂
分
泌
物
、

空
氣
中
的
塵
埃
、
細
菌
、
微
生
物
、
花
粉
、

洗
髮
精
都
可
能
造
成
頭
皮
刺
激
，
此
外
，

體
內
賀
爾
蒙
失
調
，
引
起
皮
脂
過
度
分
泌
，

也
易
令
微
生
物
異
常
繁
殖
，
使
脂
質
的
氧

化
物
造
成
皮
膚
刺
激
，
甚
至
可
能
導
致
脂

漏
性
皮
膚
炎
。
而
造
成
皮
膚
發
炎
的
原
因

可
能
是
化
妝
品
、
外
用
藥
的
刺
激
，
或
者

是
皮
膚
過
敏
引
起
。

  

若
頭
皮
發
生
上
述
不
正
常
現
象
，
千
萬

不
可
置
之
不
理
，
除
了
建
議
多
做
些
促
進

血
液
循
環
的
頭
皮
運
動
，
並
且
改
善
生
活

作
息
，
也
應
視
情
況
嚴
重
程
度
尋
求
醫
師

協
助
，
以
免
導
致
嚴
重
掉
髮
現
象
。

日
常
頭
皮
保
健
方
案

  

保
養
頭
皮
、
預
防
落
髮
，
規
律
健
康
的

生
活
作
息
、
正
確
的
洗
髮
方
式
、
均
衡
的

飲
食
等
條
件
缺
一
不
可
，
劉
國
麟
醫
師
指

出
，
對
頭
皮
及
頭
髮
有
益
的
保
養
方
式
如

下
：

一
、
規
律
健
康
生
活
作
息
：

〃 

睡
眠
充
足
：
確
保
每
天
定
時
就
寢
，
人

體
在
睡
眠
中
會
分
泌
生
長
激
素
，
可
以
修

復
肌
膚
，
幫
助
細
胞
再
生
，
維
持
充
足
睡

眠
才
能
保
持
激
素
分
泌
平
衡
。
長
期
睡
眠

不
足
會
導
致
男
性
賀
爾
蒙
分
泌
旺
盛
，
也

是
造
成
雄
性
禿
的
重
要
原
因
。

〃 

避
免
抽
菸
：
臨
床
發
現
，
長
期
吸
菸
會

造
成
微
血
管
阻
塞
，
損
壞
血
液
循
環
系
統
，

使
養
分
無
法
運
送
到
毛
囊
，
影
響
頭
髮
生

長
。

〃 

避
免
長
時
間
曝
曬
：
紫
外
線
不
只
會
灼

傷
頭
皮
，
更
會
造
成
紅
腫
發
炎
、
毛
囊
萎

縮
、
色
素
沉
澱
，
同
時
也
會
使
毛
髮
變
得

乾
枯
脆
弱
。

〃 

規
律
運
動
：
壓
力
也

是
造
成
掉
髮
的
元
凶
之

一
，
建
議
一
週
運
動
三

天
、
每
次
三
十
分
鐘
，

不
僅
能
減
少
壓
力
荷
爾

蒙
的
分
泌
，
還
能
緩
解

發
炎
、
出
油
問
題
，
提

升
心
肺
及
代
謝
功
能
，

加
速
毒
物
及
老
廢
物
質
排
出
。

二
、
正
確
的
洗
髮
方
式
：

〃 

挑
選
正
確
洗
髮
精
：
選
擇
洗
髮
精
之
前

應
了
解
內
含
成
分
，
洗
髮
精
不
是
愈
強
效

愈
好
，
主
要
原
則
是
洗
完
頭
之
後
，
不
會

過
於
乾
燥
、
也
不
會
出
油
，
如
果
洗
完
頭

頭
皮
會
癢
或
出
現
頭
皮
屑
，
就
要
注
意
使

用
的
洗
髮
精
是
否
會
造
成
頭
皮
負
擔
。
尤

其
每
天
洗
頭
的
人
，
除
了
洗
淨
力
要
適
當
、

不
傷
害
頭
皮
之
外
，
洗
髮
精
最
好
具
備
滋

潤
、
保
養
功
能
。

〃 

洗
頭
水
溫
勿
太
熱
：
最
好
的
水
溫
是

三
八
度
，
水
溫
太
熱
會
刺
激
敏
感
頭
皮
，

造
成
毛
囊
及
頭
皮
損
傷
。

〃 

勿
用
指
甲
抓
頭
：
用
指
甲
抓
摳
頭
皮
雖

可
止
癢
，
卻
容
易
造
成
頭
皮
紅
腫
、
發
炎
，

引
起
掉
髮
現
象
。

〃 

勿
用
力
擦
乾
、
搓
揉
頭
髮
：
濕
髮
比
乾

     如何估算正常掉髮量

將晨起時落在枕頭上的頭髮數

量乘以三倍，大約就是一天的

掉髮量，以這種方式記錄至少

一星期以上，取其平均值，即

可得到比較準確的數值，只要

落髮量在五〇到一〇〇根內都

算正常；此外，梳頭髮時，從

額頭往後梳六〇秒後，如果掉

髮量在十根左右都算正常。



46RICH 達人　2017　OCT

健康學苑 RICH Health

髮
易
斷
裂
，
不
當
的
用
力
拉
扯
容
易
造
成

分
岔
、
乾
枯
及
掉
髮
現
象
。

〃 

隨
季
節
變
化
調
整
洗
頭
頻
率
：
每
個
人

體
質
不
同
，
除
了
依
據
本
身
頭
皮
出
油
的

狀
況
決
定
洗
頭
次
數
外
，
也
應
依
據
季
節

調
整
，
例
如
：
秋
天
容
易
出
現
頭
皮
屑
問

題
，
一
般
來
說
，
頭
皮
出
油
量
少
的
人
，

一
週
洗
頭
二
、
三
天
即
可
，
混
合
性
的
人

則
建
議
一
週
洗
頭
三
、
四
次
，
但
頭
皮
出

油
較
多
的
人
，
則
可
以
天
天
洗
頭
；
至
於

夏
天
，
因
為
天
氣
悶
熱
，
都
應
提
高
洗
頭

頻
率
，
預
防
毛
孔
阻
塞
。
此
外
，
洗
髮
精

也
應
隨
季
節
調
整
。

三
、
均
衡
的
飲
食
：

〃 

避
免
高
油
脂
、
煎
炸
、
燒
烤
、
辛
辣
、

刺
激
性
食
物
及
甜
食
，
酒
精
及
咖
啡
因
勿

過
量
，
少
吃
添
加
過
多
化
學
添
加
物
的
食

品
，
以
免
造
成
荷
爾
蒙
失
調
，
新
陳
代
謝

變
慢
，
毛
囊
無
法
正
常
得
到
養
分
。

〃 

多
食
用
新
鮮
蔬
果
，
深
綠
色
蔬
菜
、
豆

類
、
堅
果
類
、
蛋
、
胡
蘿
蔔
、
牡
蠣
、
鮭
魚
、

黑
芝
麻
、
海
帶
都
是
防
治
落
髮
的
重
要
食

物
，
亦
可
多
補
充
鐵
、
鋅
、
維
他
命
B
群

等
對
頭
髮
生
長
有
幫
助
的
營
養
素
。

動
一
動 

促
進
血
液
循
環

  

當
身
體
疲
勞
或
承
受
壓
力
時
，
會
對
神

經
系
統
造
成
負
擔
，
導
致
血
液
循
環
不
良
，

大
腦
的
功
能
也
會
受
到
影
響
，
身
體
開
始

出
現
肩
膀
僵
硬
、
情
緒
煩
躁
等
症
狀
，
這

些
症
狀
也
是
引
起
頭
皮
不
健
康
、
導
致
落

髮
的
原
因
，
可
透
過
以
下
方
式
促
進
血
液

循
環
，
強
化
頭
皮
健
康
。

	

一
、
穴
位
按
摩
：
運
用
按
壓
、
推
拿
、

敲
打
等
方
式
，
刺
激
身
體
肌
肉
、
穴
位
及

關
節
神
經
，
可
促
進
血
液
循
環
，
提
高
新

陳
代
謝
速
度
，
調
理
內
臟
器
官
，
預
防
疾

病
發
生
。
而
脫
髮
症
多
是
因
頭
皮
部
位
血

液
循
環
不
良
，
可
透
過
穴
位
按
摩
改
善
。

	

二
、
伸
展
運
動
：
上
半
身
伸
展
運
動
主

要
是
使
肩
胛
骨
得
到
伸
展
與
收
縮
，
刺
激

肩
膀
、
手
臂
、
肩
胛
骨
、
背
脊
、
肋
骨
的

肌
肉
放
鬆
，
促
進
這
些
部
位
的
血
液
及
淋

巴
循
環
；
下
半
身
伸
展
運
動
著
重
於
髖
關

節
的
伸
展
與
收
縮
，
因
該
部
位
連
接
上
下

半
身
，
聚
集
許
多
淋
巴
結
與
大
血
管
，
多

運
動
可
消
除
水
腫
、
鍛
鍊
腿
、
腰
部
肌
肉
，

預
防
肌
肉
萎
縮
。

百會穴：位於頭頂正

中央。以無名指與中

止輕壓穴位三秒鐘，

並以規律的頻率重複

二〜三分鐘。

天柱穴：位於後頸髮際線處，

也就是後腦杓下方，斜方肌

的凹陷處。以拇指按揉穴位

五次後，稍做休息，以規律

頻率重複按摩二〜三分鐘。 

耳和    穴：位於耳廓上方有

點凹陷的部位，及耳骨縫的位

置。以拇指和食指按揉穴位五

次後，稍做休息，以規律頻率

重複按摩二〜三分鐘。

頭部穴位按摩
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劉國麟 醫師    PROFILE  
現職：三峽敏家診所院長

學歷：台北醫學大學醫學系畢業

經歷：

．台大醫院家醫科總醫師

．西園醫院急診科主任

．恩主公醫院急診科主任

．新竹國泰醫院急診科主任

．台北維多莉亞發毛診所副院長

．台灣毛髮移植醫學會會員

專長：掉髮診斷、產後

掉髮診斷、雄性禿治

療、生髮治療、家醫醫

學、急診醫學

著作：《頭髮保養解密》

頭
皮
保
養
迷
思
總
破
解
！

Q
天
天
洗
頭
，
為
何
頭
皮
還
是
發
癢
？

有
些
人
每
天
洗
頭
其
實
只
是
洗
了
頭
髮
，

卻
忽
略
頭
皮
的
深
層
清
潔
。
空
氣
中
難
以

避
免
的
污
染
元
素
極
多
，
這
些
有
害
物
質

經
年
累
月
累
積
在
毛
孔
中
，
再
加
上
壓
力
、

情
緒
等
因
素
，
往
往
會
造
成
頭
皮
發
炎
、

過
敏
、
頭
皮
屑
過
多
等
症
狀
，
可
稱
為
頭

皮
過
勞
。
要
解
決
頭
皮
過
勞
，
要
先
解

決
頭
皮
毛
孔
問
題
，
選
用
洗
髮
用
品
時
，

要
特
別
注
意
能
否
幫
助
頭
皮
恢
復
代
謝
機

能
，
促
進
頭
皮
油
水
平
衡
。

Q
頭
髮
要
定
時
去
角
質
、
深
層
清
潔
嗎
？

只
要
依
照
一
般
洗
髮
程
序
做
好
清
潔
即

可
，
無
需
過
度
清
潔
，
過
度
去
角
質
或
深

層
清
潔
，
反
而
會
使
皮
膚
本
身
的
抵
抗
力

減
弱
，
造
成
皮
屑
芽
孢
菌
和
毛
囊
內
痤
瘡

桿
菌
，
導
致
皮
膚
炎
，
加
速
角
質
代
謝
，

引
發
脫
皮
和
頭
皮
屑
變
多
的
情
況
。
如
果

顯
微
鏡
螢
幕
上
有
頭
皮
發
紅
現
象
，
而
且

遍
布
厚
且
呈
現
片
狀
的
白
色
角
質
，
則
可

能
是
脂
漏
性
皮
膚
炎
的
症
狀
，
應
該
就
醫

接
受
治
療
。
有
脂
漏
性
皮
膚
炎
症
狀
者
，

做
去
角
質
護
理
要
非
常
小
心
，
處
理
不
當
，

容
易
造
成
細
菌
感
染
。

	

三
、
其
他
按
摩
法
：
除
了
穴
位
按
摩
外
，

也
可
透
過
以
下
方
式
。

〃 

五
指
梳
理
法
：
預
防
掉
髮
、
緩
解
頭

痛
、
神
經
衰
落
、
睡
眠
不
佳
。

1
.
坐
在
椅
子
上
，
將
雙
手
平
貼
於
額
頭

上
，
五
指
伸
直
分
開
，
以
指
腹
部
位
，
從

前
額
髮
際
往
後
頸
部
梳
理
，
重
複
六
十
次
。

2
.
接
下
來
將
五
指
分
開
，
雙
手
由
前
往

後
同
時
按
揉
頭
部
三
分
鐘
。

〃 

敲
打
按
摩
法
：

1
.
使
用
梳
子
的
梳
齒
部
分
輕
敲
頭
皮
，

由
前
往
後
、
由
中
間
向
兩
側
反
覆
輕
輕
敲

打
一
分
鐘
。

2
.
雙
手
握
拳
拇
指
在
拳
頭
裡
，
在
兩
耳

周
圍
以
繞
圈
的
方
式
輕
敲
五
十
次
；
接
著

移
到
頭
頂
，
同
樣
輕
敲
五
十
下
；
再
以
拇

指
在
外
的
握
拳
姿
勢
，
輕
敲
前
額
五
十
次
。

3
.
挺
背
坐
在
椅
子
上
，
脖
子
向
左
傾
斜
，

右
手
握
拳
在
頸
部
輕
敲
五
十
次
；
接
著
脖

子
向
右
傾
斜
，
左
手
握
拳
輕
敲
五
十
次
。

4
.
挺
背
坐
在
椅
子

上
，
右
手
握
拳
在
後

頸
部
右
側
輕
敲
五
十

次
；
接
著
左
手
握
拳

輕
敲
後
頸
部
左
側

五
十
次
。


