
增加洗頭次數改善頭皮癢？醫：沒事千萬別多洗頭 

 

頭皮屑、頭皮癢怎麼辦？醫教４觀念，沒事千萬別多洗頭！ 圖／今健康提供 

 

頭皮屑、頭皮癢常讓人不適又尷尬，改善方式有些人會常是增加洗頭的次

數，有人會用去屑洗髮精，也有人會用生薑洗髮精等各式產品改善，不過效果往

往差強人意。美麗信義皮膚科診所曾奕騰醫師表示，頭皮屑、頭皮癢也有種類之

分，改善方式不盡相同，不良的方式也可能使得情況加劇，民眾應當留意。 

 

頭皮屑、頭皮癢４問題，防範重點各不同！ 

曾奕騰醫師指出，頭皮屑、頭皮癢的問題最常見的原因出自於「脂漏性皮膚炎」，

約佔 90%，其他包括頭癬、乾癬等各種原因造成的頭皮濕疹及發炎性疾病。 

 

脂漏性皮膚炎主要與皮膚表面上皮屑芽孢菌以及人體免疫反應的平衡有關，

好發於臉部、頭皮、耳朵、上胸及上背等皮脂腺分布較為密集之處，天冷、天氣

轉變、或生活習慣及作息不佳都可能影響發作嚴重度，若反應在頭皮，患者就容

易出現頭皮癢、頭皮屑等問題，更為嚴重的脂漏性皮膚炎，也可能出現皮膚泛紅

甚至流組織滲液。改善建議調整生活型態、正常作息、均衡飲食，治療上會雙管

齊下，以抗黴菌凝膠、外用藥物搭配外用或短期口服類固醇等控制皮屑芽孢菌及

皮膚發炎反應，有時可合併服用特定種類口服抗生素藥物，降低發炎反應。 

 

另有一疾病「缺脂性皮膚炎」名稱與脂漏性皮膚炎相似，民眾容易混淆，顧
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名思義因缺少油脂而起，又稱「乾燥性皮膚炎」，是民眾所說的「冬季癢」常見

問題，天冷之際可能使得患部乾燥，進而發癢，甚至乾裂、脫屑，較常發生在手

臂外側、小腿前側、大腿、背部，且中老年人較好發。雖較少發生在頭皮，但有

時民眾誤以為頭皮癢就是頭皮沒洗乾淨，過度清潔頭皮或皮膚，不斷的洗頭，造

成頭皮油脂缺乏，也可能會造成頭皮發癢加劇，甚至刺激發炎。 

至於頭癬，主要與黴菌有關，與皮屑芽孢菌不同之處，在於這類黴菌本不該生

長於人體，皮屑芽孢菌則為人體皮膚本來就有的菌叢。患者受到黴菌感染後，也

容易有頭皮癢、頭皮屑的情況，也可能出現落髮、化膿等症狀，改善重點主要在

於治療黴菌感染。而乾癬是屬於較特殊的皮膚發炎性的疾病，頭皮也是好發的

位置，患者除了皮膚乾癢、脫屑，也容易看得出境界分明的斑塊，和正常皮膚常

有明顯的邊界區隔，改善重點在於控制疾病本身，並減緩症狀。 

 

頭皮屑、頭皮癢４問題，防範重點各不同！ 圖／今健康提供 
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頭皮屑、癢洗頭也沒用？醫：除非太油否則別多洗！   

有頭皮屑、頭皮癢問題的民眾，常會以去屑洗髮精，一般而言效果不錯，但有時

又不見效果，對此曾奕騰醫師表示，因為該產品並非治療藥物，平時使用有保養

及減少脂漏性皮膚炎復發的效果，主要輔助控制頭皮狀況，但若已經發生脂漏性

皮膚炎，或是原因是出自於如上述其他疾病、感染，效果自然不彰。在沒有掌控

原因，又以加強洗頭次數、使用各種配方洗髮精等不良方式改善，便容易更進一

步刺激頭皮，甚至如前述出現缺脂性皮膚炎，使得頭皮癢、頭皮屑的情況加劇。

因此即便去屑洗髮乳有所幫助，但除非病人因工作或運動有大量出汗出油等情況，

否則不宜多洗，一般而言一至三天洗一次屬正常範圍，一天洗兩次以上則相對不

適合。 

 

頭皮屑、癢洗頭也沒用？醫：除非太油否則別多洗！ 圖／今健康提供 

 

 



頭皮屑、癢洗頭怎麼辦？醫：掌握頭皮健康４觀念！  

曾奕騰醫師建議，有頭皮屑、頭皮癢的民眾，日常可用去屑洗髮乳控制保養，並

留意自身的生活習慣及生活型態，若情況較為嚴重或洗髮乳已經無法控制，建議

前往皮膚科檢查了解原因，並針對皮膚疾病改善，但千萬避免因頭皮屑、頭皮癢

而貿然增加洗頭次數、加強力道等，以免沒有找出病因，甚至造成惡化的情況發

生。 

 

頭皮屑、癢洗頭怎麼辦？醫：掌握頭皮健康４觀念！ 圖／今健康提供 
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