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脫髮的因素
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手術後與康復期掉髮

⚫凡任何意外或疾病手術康復期可能都會導致暫
時性掉髮

⚫頭髮的生長週期分為生長期、退化期及休止期

⚫若遇到重大意外事故，會影響頭髮週期而促使
頭髮進入脫落階段

⚫尤其在創傷後3~6個月，掉髮情況通常會變得明
顯
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荷爾蒙變化掉髮

⚫產後因為體內激素改變所以容易掉髮，
但狀況通常在幾個月內會改善

⚫更年期時的荷爾蒙變化也可能會掉髮，
此類毛囊也會萎縮
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攝取過多維生素A掉髮

⚫根據美國皮膚病學會表示，服用過多含維生素A
的營養補充品或藥品，都可能導致掉髮

⚫控制攝取量來改善多餘的維生素A，頭髮便會恢
復正常生長
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缺乏蛋白質掉髮

⚫根據美國皮膚病學會的數據，若飲食中沒有
足夠的蛋白質，身體會停止毛髮增生來儲備
蛋白質

⚫蛋白質減少攝取量的2-3個月之後

⚫建議不要捨棄優良蛋白質來源，包括豆、魚、
肉和蛋等
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情緒緊張掉髮

⚫情緒壓力可能導致暫時性掉髮，例如罹病、
經歷離婚、親人去世或照顧年邁父母的情
況下
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貧血掉髮

⚫在20~49歲的女性中，不少人因缺鐵而有貧血

症，症狀包括容易疲勞、頭痛、頭暈、皮膚蒼
白以及手腳冰涼

⚫可多吃黑芝麻、黑豆等補充鐵質
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缺乏維生素B掉髮

⚫像貧血症一樣，需要從補充營養方面改善。如牛奶、
燕麥、蛋、魚或瘦肉等，都有天然維生素B

⚫均衡的飲食以及好的脂肪，對頭髮和整體健康，都是
重要的供給來源
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免疫系統掉髮

⚫俗稱「鬼剃頭」的圓禿，是一種短時間內發生的
掉髮現象

⚫圓禿的原因有許多種，其中免疫系統失調是因患
者的白血球在不知名原因下，將頭髮視為外來者，
因此就錯誤地攻擊毛囊細胞，使毛髮無法生長而
形成許多局部性禿頭
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藥物與化療掉髮

⚫包括用於癌症治療的化療藥物、血液稀釋劑、用
於控制血壓的β受體阻斷藥和避孕藥，都可能導致
暫時性掉髮

⚫治療癌症的標靶藥物會破壞迅速分裂的細胞，如
癌細胞以及髮細胞
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藥物與化療掉髮

⚫治療乳腺癌的藥物環磷酰胺導致頭髮變薄和脫髮

⚫使用藥物阿黴素（紅魔鬼）的影響，表明對乳腺癌
和許多內部器官，治療期間的首3個星期的課程顯
示在稀疏的頭髮至全部損失

⚫由於使用紫杉醇進行化療，頭髮可能會突然脫落，
並且一次全部脫落
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為什麽化療會脫髮

⚫化學治療 (化療) 主要的作用是殺死癌細胞

⚫抗癌藥物在對癌細胞進行攻擊的時候

⚫對體內繁殖速度較快的細胞進行攻擊

⚫毛髮根部的毛母細胞是繁殖得較快的細胞之一
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何時開始脫髮

⚫服用抗癌藥物2-3週後，脫髮症狀會開始出現

⚫剛開始時，有些人可能會覺得頭皮有輕微疼痛。視乎
個人體質、服用藥物的種類等，脫髮的速度及程度因
人而異，有人一次過全部掉光，有人慢慢變薄

⚫掉毛情況不只是頭髮，眉毛、睫毛，全身所有的體毛
都會受到影響
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改善脫髮
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選用溫和的洗頭水洗頭

⚫建議在脫髮開始前先剪短頭髮;短髮容易打理

⚫脫髮開始後，頭皮會變得脆弱易受傷，請選擇質地柔軟
的梳子，性質柔和低敏的弱酸性洗頭水，洗頭時的動作
也請輕柔(嬰兒用的最為適合)

⚫頭髮與頭皮要保持清潔

⚫避免燙髮或染髮，因為兩者都會對頭皮及頭髮造成刺激
及損傷
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保持頭皮清潔

⚫完成療程後1-3個月，會開始長出新的頭髮

⚫頭皮或剛長出來的頭髮都相當脆弱，請一定要小心保養

⚫大約8-10個月，就有足夠頭髮去理髮店

⚫剛長出來的頭髮髮質可能會跟原本的不一樣，但隨著不斷修剪，
大部份人會慢慢會回到原本的髮質

⚫每個人狀況不同，通常結束療程後一年, 頭髮會完全長回，無需
再戴假髮
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戴帽或頭巾

⚫梳頭時要輕柔，最好用大梳子或者軟毛刷

⚫枕頭宜用棉或絲質，避免用會刺激頭皮的尼龍

⚫風筒、捲髮筒等會傷髮，不宜每天使用

⚫外出時可戴帽、傘或披頭巾，塗抹防曬用品，以免頭皮曝
曬

⚫睡覺時頭部如果覺得冷，可用頭巾保暖

⚫睫毛如果脫落，外出時宜戴太陽眼鏡，以免陽光和塵埃傷
害眼睛
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化療後的頭髮恢復

⚫化療後的頭髮恢復很大程度上取決於頭皮血液供應的質量。血液流
入毛囊，刺激毛髮生長的過程

⚫如果化療後脫髮較為嚴重，可以通過服用藥物緩解

⚫良好的溫暖效應會產生按摩，從額葉和顳葉開始，並向枕部區域過
渡。這種按摩的適宜性只有在完全脫髮時才是合理的

⚫頭皮強化維生素飽和度可提供各種植物油，如葡萄，蕁麻，橄欖，
牛蒡等。為了提高效率，建議將它們與茉莉，依蘭和玫瑰精油結合
使用
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脫髮食療
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腎藏精，其華在髮

⚫頭髮的生成有賴於腎精和腎氣的充養。腎氣盛，腎功能健全，頭髮
則有所充養並保持健康

⚫肝腎功能虛弱，肝腎不足、肝氣郁滯、腎氣虧虛、腎精不足，則無
力運送養分至頭部髮囊，令髮囊失去滋養並萎縮，造成脫髮問題
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氣血不足／氣滯血瘀

⚫頭髮是由一身氣血提供營養並生長的

⚫氣滯、血虛、血熱、血燥、血瘀等氣血不足的狀態皆可影響髮囊營
養，容易導致脫髮

⚫髮為血之餘
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脾胃濕熱

⚫脾胃具有運輸氣血營養的功能

⚫飲食不節、習慣進食辛辣肥膩食品、缺乏運動等原因都可以損傷脾
胃，使濕熱積聚於脾胃

⚫每當脾胃濕熱積盛時，不但阻礙我們的消化功能，亦同時阻礙氣血
營養上充頭部髮囊，使頭髮毛囊失去營養，從而開始脫髮
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攝取充足的營養

• 每日從飲食中攝取足夠的蛋白質與維生素，有助頭髮生長
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避免刺激性食物

• 油炸、辛辣飲食會加重頭皮的不良刺激、增加皮脂腺分泌，可能會
讓頭髮更快變髒、甚至脫落，建議減少食用為佳
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遠離煙與酒刺激

• 煙、酒對身體來說都是不良的刺激性物質，建議最好儘早戒煙、限
酒，以免加速身體老化
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缺乏微量元素

缺乏鋅：

• 體內二氫睪酮活性增高，毛囊微小化，造成掉髮，頭髮失去光澤可
補充食物：生蠔、牡蠣、魚類、扇貝、動物肝腎、核桃、羊肉

缺乏鐵：

• 導致紅細胞攜氧能力下降，毛囊缺氧導致頭髮乾枯、掉髮，甚至加
速掉髮、頭頂毛髮稀疏

• 可補充食物：紫菜、鵝肝、髮菜、花生、黑芝麻、文蛤、穀類。
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防脫髮中藥

人參：補益氣血防脫髮

• 人參具有大補元氣、健脾益氣的功效

• 人參的大補元氣、健脾益氣功效可助脾健運，促進脾胃的運化及氣
血生成功能，使人體整體的氣血充足、營養豐富，從而提供足夠血
液和營養來滋養頭髮毛囊，令頭髮和髮囊健康成長，減低脫髮風險。

• 人參仍可以擴張頭部局部毛細血管，增加髮囊細胞的血液和營養供
應，使頭髮健康生成。
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防脫髮中藥

當歸：補血防脫髮

• 對於血虛所致的脫髮問題，補血為其首選的中醫治療方案

• 當歸是最常用的中醫補血藥之一，其補血活血功效顯著，更與
川芎、熟地、白芍組成四物湯

• 中醫的基礎補血劑，可補益氣血、促進血液生成、加速血液循
環，確保頭皮髮囊的血液和營養供應，避免脫髮和髮囊萎縮。

• (使用前需與中醫師討論)
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防脫髮中藥

川芎：活血防脫髮

• 川芎為常用活血祛瘀中藥，具有明顯活血行氣作用

• 川芎屬辛溫升散之品，其藥性善於上行頭部，有效促進髮囊與
頭皮的血液循環，疏通頭頂經脈，讓頭髮和髮囊得以補充營養

• 對於因瘀血阻塞經脈而使髮囊和頭髮缺乏營養者，川芎的活血
行氣作用對其脫髮問題尤其有效

• 局部外敷川芎藥液還可擴張頭部毛細血管，進一步促進局部血
液循環，加強局部髮囊營養
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防脫髮中藥

製首烏：補益肝腎防脫髮

• 即熟何首烏

• 能夠補益肝腎、養血益精、固腎烏髮

• 補益肝腎並養血益精，從根本提升肝血營養，為頭髮毛囊提
供精血營養之源，保持髮囊與頭髮質素，改善脫髮情況

• 製首烏含有卵磷脂，能調節內分泌功能及促進頭髮黑色素生
成，有助髮根健康成長
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防脫髮中藥

薏苡仁：健脾祛濕防脫髮

• 脾胃濕熱或濕重所致的脫髮問題，則應以健脾祛濕為主

• 各類祛濕中藥，如薏苡仁（薏米）、茯苓、山藥（准山）、白朮等，皆可健脾助
運，幫助消化和祛濕，使脾胃有效運化氣血營養，確保頭部髮囊和頭髮取得足夠
營養，以防脫髮

• 平日亦可使用薏苡仁沖水飲服

• 應調節其日常飲食，應盡量避免攝取辛辣油膩的食物
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防脫髮中藥

側伯葉: 活血生髮

• 可促進血液循環

• 具有烏髮生發的功效
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有益生髮食物

含植物蛋白質食物 如燕麥、花生、玉米、核桃、豆類、核桃仁、松子、榛子等

含鐵元素食物 如馬鈴薯、豆類、菠菜、蘿蔔、蝦、蛋類、香蕉、禽類

含碘高食物 如海帶、莧菜、髮菜、海蜇、海參、紫菜、柿子

鹼性食物 如水果和蔬菜

含維生素E食物 如黑芝麻、芥菜、菠菜

減低化療藥的熱毒性
補血涼血養陰補腎

生地、丹皮、赤芍、墨旱蓮、女貞子、雞血藤、黃精、何首烏等

保護毛囊細胞 合桃、黑芝麻、黑豆、菠菜、小扁豆、桑椹、蠔豉、三文魚及元貝等

利於生髮的食物 黑豆、黑芝麻、菠菜、芹菜、羊肉、魚類、乾果、雞蛋
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蠔豉菠菜黑芝麻粥

• 材料：菠菜100g，蠔豉30g，黑芝麻15g，米100g

• 做法：菠菜洗淨汆水後切碎，蠔豉炒洗爭浸軟，薑片少油
爆香，黑芝麻研末，全部材料煮成粥，調味即可

• 功效: 養血補血生髮
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生髮黑豆湯

• 材料：黑芝麻30克, 黑豆30克, 枸杞子12克, 黑糖15克

• 做法：芝麻,黑豆,枸杞子及黑糖以水煮約半小時後, 連湯渣同食

• 功效: 滋養生髪, 對失眠多夢者尤其有效
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美髮養血膏

• 材料: 龍眼肉乾50克, 紅棗30克, 桑葚30克, 枸杞子30克, 蜂蜜適量

• 做法:龍眼肉乾,紅棗, 桑葚, 枸杞子, 加水適量, 用小火煎煮30分鐘, 放
入蜂蜜, 煮至汁液黏稠即可

• 功效:養血生發,對面色蒼白、陰血虧損者尤為適合
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枸杞黑芝麻粥

• 材料: 黑芝麻30克, 粳米100克, 枸杞子10克

• 做法: 黑芝麻,粳米,枸杞子, 以上三味共煮粥

• 功效:具有補肝腎, 益氣血之效。適用於頭髮早白、脫髮及陰虛燥熱
便秘者
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棗肉煲雞蛋

• 材料: 山萸肉、紅棗各15克,首烏50克, 雞蛋2枚, 紅糖適量

• 做法: 先將山萸肉、紅棗、首烏、帶殼雞蛋沖洗乾淨, 放鍋內加水適
量煎煮。待蛋熟透後去殼, 放入藥汁中再煮20分鐘, 加入紅糖溶化即
可。食蛋和紅棗, 飲湯

• 功效: 補腎養精,養血生髮。適用於產後肝腎不足、精血虧虛而引起
的脫髮
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養髮湯

• 材料: 雞血藤15克、桑椹10克、女貞子15克、旱蓮草6克、製首烏15
克、黃精15克、生薑6克，烏雞半隻或瘦肉300克

• 做法: 以上諸藥，中火煮90分鐘即可

• 功效: 養血補腎,治療脫髮
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菠菜芝麻酸棗仁粥

• 材料:菠菜100克, 黑芝麻20克, 炒酸棗仁15克, 米100克

• 做法: 菠菜(洗淨切碎), 黑芝麻,炒酸棗仁(研末), 米, 共煮粥。熟時調
料食用

• 功效: 鎮靜安神養顏,對於脫髮心煩、心悸失眠、頭暈眼花、腰膝痠
軟者有效
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花生衣紅棗湯

• 材料:花生100克 (取衣), 紅棗10枚,紅糖適量

• 做法: 花生溫水泡後, 取花生衣與紅棗10枚, 同放入鍋內, 用泡花生米
的水, 小火煎煮約半小時, 加入適量紅糖即成

• 功效: 養血補血,適於身體虛弱者的生髮、烏髮
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何首烏煲雞蛋

• 材料：何首烏30克, 雞蛋2隻

• 做法：何首烏和雞蛋加水同煮。雞蛋熟後,去殼取蛋再煮約5分鐘,吃
蛋飲湯

• 功效: 對血虛體弱引起的鬚髮早白、脫髮過多、未老先衰有效,對
「虛不受補」者療效更佳

• (肝功能弱者需資詢中醫師)

2023.1.14 Dr. Wendy Yim. All Rights Reserved. 44



補肝腎湯

• 材料: 雞血籐、山茱萸、黃精、熟首烏、杜仲各15克，竹絲雞或瘦
肉300克

• 做法: 竹絲雞/瘦肉先汆水備用, 以上藥材浸20分鐘後, 與竹絲雞同煮.

• 功效: 補益肝腎, 滋陰養血生髮
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補氣血增髮飲

• 材料：當歸10克，黃芪30克，紅糖適量，大棗數粒

• 做法: 諸藥同煎煮飲

• 功效：主要調節氣血不足(手腳冰冷)、補氣血、防止脫髮

2023.1.14 Dr. Wendy Yim. All Rights Reserved. 46



生髮粥

• 材料：黑米，黑豆，紅棗，黑芝麻，紅糖，枸杞各適量

• 做法: 枸杞, 黑豆提前浸泡，諸藥食材, 冷水下鍋煮一個小時左右即
可

• 功效: 堅持使用有助頭髮生長
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養髮湯

• 材料：熟地、淮山各30克，天麻、丹參各15克，黑棗5枚，人參、
川芎各8克，製何首烏30克、側柏葉10克、黑豆、黑芝麻各60克，
瘦肉500克，生薑3片，陳皮一小塊，鹽適量，水3000毫升

• 做法：瘦肉汆水、洗淨，切件，將藥材用煮魚湯用的紗袋裝好，最
後全部材料(鹽除外), 加水放入高身湯鍋內，以大火煮滾，改文火煮
2小時，加鹽調味即成

• 功效: 補益肝腎, 補氣行氣, 滋陰養血, 改善脫髮, 白髮, 腰痠, 耳鳴等問
題
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健脾胃湯

材料: 淮山30克, 土茯苓20克、蒼術10克、白扁豆20克、赤小豆15克、
黃柏10克、厚樸10克

做法: 以上諸藥同煎煮湯

功效: 袪濕健脾
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羊骨粥

• 材料：羊脛骨1-2根, 紅棗、桂圓各10枚, 糯米100~150g

• 做法：羊脛骨搗碎, 加紅棗、桂圓及糯米, 加水適量, 煮粥食用

• 功效: 此粥有溫腎補血的功效, 適合脫髮兼腎虛腰痠、輕度貧血者
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氣血飲

• 材料：當歸10克、黄芪30克、枸杞15克、生薑適量、紅棗適量

• 做法: 以上諸藥同煎煮湯

• 功效: 針對血氣不足、身體虛寒脫髮; 或壓力大、內分泌失調(手腳冰
冷)引起之脫髮
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補益牛膝丸

• 材料:牛膝、生地各500克，枳殼、菟絲子、地骨皮各250克

• 做法: 牛膝、生地，枳殼、菟絲子、地骨皮，諸藥搗為末，煉蜜和
丸如梧桐子大，空腹，以生薑湯下30丸，漸加至50丸

• 功效: 適於肝腎不足，精血虧虛引起的脫髮
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四物湯、六味地黃湯合裁方

• 材料: 生地、女貞子、桑葚、茯苓、山藥、當歸、川芎、赤芍、丹
皮、澤瀉、菟絲子、天麻

• 做法: 以上中藥, 煎湯飲用

• 功效: 適於血熱生風引起的脫髮
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加味四君子湯

• 材料: 人蔘、白朮、茯苓、炙甘草、熟地

• 做法: 以上中藥, 煎湯飲用

• 功效: 能補氣健脾，適於脾胃氣虛，運化失健所致之毛髮乾枯, 和脫
髮
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疏肝花草茶

• 材料：迷迭香、玫瑰花、檸檬片適量

• 做法: 花草沖水飲用

• 功效: 氣血不足、氣滯引起之脫髮; 迷迭香有疏通血脈、促進毛囊血

液循環的作用；另外玫瑰花也能活血，這兩種材料再加上檸檬片就
可以有讓頭皮恢復健康成長力的效果，更可以改善脫髮的問題
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脫髮食療以外
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按壓頭皮

• 督脈運行取百會穴、風池穴、大椎穴

• 再取足脈太溪穴、足三里

• 功效: 補膀胱陰、腎陰與脾胃，增強氣血

• 按壓時間: 大約為28至30分鐘

• 配合中藥提高療效(如: 首烏、芝麻、核桃、當歸、白芍等補腎、活
血、養顏生髮中藥)
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百會穴

• 位置：兩耳尖直上，頭頂正中央

• 功效:  疏通全身經絡、防止脫髮和改善體虛的問題; 幫助調整自律神
經，促進血氣循環, 改善頭皮屑、白髮和脫髮，幫助頭髮生長得更
濃密
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風池穴

• 位置: 後腦勺,兩個凹陷的髮際位置

• 功效: 刺激頭髮的生長; 對於經常肩頸酸痛、偏頭痛的人最適合，改
善長期用電腦或眼睛疲勞; 能刺激毛囊、使髮根堅固
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大椎穴

• 位置: 項背正中線第七頸椎棘突下凹陷中。低頭時，項後正中隆起
最高且隨俯仰轉側而活動者為第七頸椎棘突

• 功效: 益氣，退熱，補虛; 可用於發熱，感冒，貧血，白細胞減少症，
頸椎病，上肢癱瘓等
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太溪穴

• 位置: 在腳踝內側的位置，腳踝尖和跟腱之間的凹陷中, 是養
腎的重要穴位

• 功效: 治療很多頭髮問題, 例如脫髮、白髮，改善頭髮生長, 特
別適合腎虛造成的掉髮和白髮; 改善手腳經常冰冷，經期不順
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足三里

• 位置: 小腿前外側，外膝眼（犢鼻）下3寸，脛骨前緣外一橫指（中
指）處，當脛骨前肌中

• 功效: 調理脾胃，和腸消滯，清熱化濕，降逆利氣，扶正培元; 消化
不良，胃炎腸炎，貧血，高血壓
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少海穴

• 位置:屈肘，在肘横紋尺側纹頭凹陷虛取穴

• 功效: 生髮;刺激頭髮的生長, 理氣通絡, 益心安神, 降濁升清; 降血壓
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角孫穴

• 位置:角孫穴在耳尖上方正對髮際處，有一個酸脹點。翳風在耳垂後
方的明顯凹陷內

• 功效: 改善血液循環，幫助身體把營養傳送到髮根，讓頭髮生長更
濃密強韌，增加頭髮的光澤度，還可以預防脫髮問題

2023.1.14 Dr. Wendy Yim. All Rights Reserved. 64



太沖穴

• 位置：腳掌上，第一趾和第二趾趾縫間，往上約一拇指橫寬處的凹
陷中

• 功效: 幫助安定情緒，消除肝火和舒緩壓力，泌尿道感染、月經不
順; 改善脫髮
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手三里

• 位置：手握拳向前抬起，拇指朝上，在腕側的凹陷處，與手肘橫紋
末端的凹窩處，兩點連線，取中點、再在靠近手肘一側取中點、再
取2/3處

• 功效: 血虛掉髮, 幫助補氣補血; 中風肘臂痛，面神經麻痹，消化性
潰瘍，胃炎，睪丸炎
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頭維穴

• 位置：額角髮際內，按壓酸脹處

• 功效:讓整個頭部的氣血活躍; 頭痛，偏頭痛，前額神經痛，血管性
頭痛，面神經麻痹；中風後遺症，高血壓病；結膜炎，視力減退; 
目痛多淚
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皮膚針叩刺法

• 或稱梅花針叩刺法、七星針叩刺法

• 取阿是穴（即脫髮區）進行局部叩針，以皮膚出現潮紅或輕微出血
為度

• 用艾條來溫和薰灸，保持溫熱的感覺

• 叩刺時間: 一般叩刺時間為20分鐘，每日或隔日一次，十五次一個
療程

• 功效: 可刺激頭髮毛囊，令經絡疏通，加速頭皮血液循環，增加新
陳代謝，促進毛髮的生長
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清熱洗髮水

• 洗髮水配方：側柏葉、菊花、旱蓮草、女貞子、桑白皮

• 因熬夜、風熱而掉髮的人，也容易有頭皮出油的現象，可用一些清
熱涼血的中藥煮水洗頭

➢將以上藥材取等量，以1：100的比例配藥材與水。然後，將藥材和
水放入鍋中，先以大火燒開，再用中火熬煮半個小時

➢待藥液稍涼後，取足量抹在頭髮上，將所有髮絲都浸潤。然後用熱
毛巾包住頭、罩上浴帽，讓熱氣在毛巾裡薰蒸頭髮，幫助藥材吸收。
20分鐘之後，用清水洗掉
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補腎洗髮水

• 洗髮水配方：何首烏、桑椹子、覆盆子、黑芝麻、黃精

• 腎虛者可用補腎藥材洗髮，像何首烏、桑椹子等，這些藥材本身有
著烏黑的顏色，似天然染髮劑，能讓髮色變得更黑更亮

➢將以上藥材取等量，以1：100的比例配藥材與水。然後，將藥材和
水放入鍋中，先以大火燒開，再用中火熬煮半個小時

➢待藥液稍涼後，取足量抹在頭髮上，將所有髮絲都浸潤。然後用熱
毛巾包住頭、罩上浴帽，讓熱氣在毛巾裡薰蒸頭髮，幫助藥材吸收。
20分鐘之後，用清水洗掉
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補血洗髮水

• 洗髮水配方：當歸、川芎、白芷、雞血藤、丹參

• 血虛者可用滋陰補血的藥材洗髮。

➢將以上藥材取等量，以1：100的比例配藥材與水。然後，將藥材和
水放入鍋中，先以大火燒開，再用中火熬煮半個小時

➢待藥液稍涼後，取足量抹在頭髮上，將所有髮絲都浸潤。然後用熱
毛巾包住頭、罩上浴帽，讓熱氣在毛巾裡薰蒸頭髮，幫助藥材吸收。
20分鐘之後，用清水洗掉
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多謝參與
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