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生活中，很多人出现头痒、头皮屑多时，大多

会自行选购去屑洗发水。对此，广东省中医院皮

肤科主任李红毅提醒，并不提倡长期使用含有吡

罗克酮乙醇胺盐等化学成分的去头屑洗发水。

“头皮屑是人体头部表皮细胞新陈代谢的产

物，它产生的根源在于头皮生态平衡遭到破坏。

根据头皮屑产生的多少，可分为生理性头屑和病

理性头屑。”李红毅介绍说，生理性头屑与皮脂分

泌有一定关系，通常见不到明显脱屑。病理性头

屑则跟疾病相关，如头部湿疹、脂溢性皮炎、马拉

色菌感染、细菌感染等，因为微生物、真菌等超过

正常量以及皮脂腺活动能力增强，都会导致头皮

屑的增多。建议一旦出现肉眼可见、较多的头皮

屑，应先到医院做检查，以对症治疗。

据了解，目前去屑产品常用的抗菌物质有：酮

康唑、甘宝素、氯咪巴唑、吡啶硫酮锌、吡罗克酮乙

醇胺盐等，大多数的去屑功效是通过在洗发水里

添加这些抗菌止痒消炎成分来实现的。杨淑霞提

醒，当出现头痒头皮屑多等症状时，可以使用去屑

洗发水；没有症状时，暂时不要用，更不要长期使

用。因为皮肤表面有正常的菌群维护生态环境，

长期使用具有杀菌作用的洗发水，可能杀掉了某

种菌，但另外的菌却得以过度增长，从而导致其他

疾病。

去屑洗发水不提倡常用

脱发这个“锅”硅油不该背

中国医学科学院南京皮肤病研究所主管药师

孙洁介绍说，洗发水中的硅油学名为“聚二甲基硅

氧烷”，与天然植物中提取的油类物质非常相似，

在洗发产品中应用已有70多年历史。同时，硅油

也是一种皮肤保湿成分，可覆盖在皮肤上形成保

护层阻止水分散失，在保湿剂中应用较多。

硅油可有效缓解头发损伤。硅油为什么要加

到洗发水中？孙洁解释，在洗发时，附着在头发毛

鳞片上起润滑保护作用的油脂会被洗去，在梳发

时毛鳞片会翘起，这就增加了头发间的摩擦力，易

使头发纠缠在一起，从而加剧毛鳞片的损伤。如

果染发烫发，还会使毛鳞片张开，头发看起来干燥

无光泽。而硅油可与头发吸附在一起，填补毛鳞

片凸起带来的不平整，减少发丝之间的相互摩擦，

使头发易于梳理并具有光滑性，可有效缓解头发

损伤。

硅油安全无毒，没必要“谈硅色变”。网上曾

有传言称，硅油有毒、刺激皮肤、导致过敏甚至还

致癌。北京大学第一医院皮肤科主任医师杨淑霞

指出，硅油本身无毒、无味，较少引起皮肤刺激和

过敏。而且硅油在化妆品或护肤品中应用相当广

泛，获得了全球各国监管部门批准可以在化妆品

中使用。2014年美国化妆品成分审查（CIR）专

家组对62种含二甲基硅油交联聚合物的化妆品

进行评估，认为其是安全的，并无致癌性。

严重脱发并不是硅油的错。近年来，许多人

年纪轻轻就脱发严重，有传言认为这是用了含硅

油洗发水导致的。还有传言说，硅油不溶于水，长

期清洗不干净不排除会堵塞头皮毛囊。

“成人每天掉70—100根头发都属于正常，明

显掉很多或者成片掉才需要引起注意。”杨淑霞

说，洗发产品里的硅油浓度仅1%左右，10毫升的

洗发水中只有0.1克硅油（约0.1毫升），洗完之后

多数吸附在头发表面，堵塞毛囊的可能微乎其微，

也无文献报道硅油会堵塞毛囊。人的头皮一天可

分泌高达1克油脂，0.1克硅油与头皮一天的出油

量相比真是相形见绌。而且油脂是不断往外排

的，即使有一点硅油进入毛孔，也很容易跟着油脂

一起排出来。现代社会中人们加班熬夜、情绪紧

张、内分泌失调、刺激性饮食、节食等等，都是造成

脱发的原因。

孙洁介绍，近年来，洗护产品中用的都是改良

的水溶性更强的硅油，洗发时硅油能更有效附着

在头发上，在皮肤上的残留更少。

每逢夏天，头发护理就成了很多女性的

难题，无论是长发还是短发，如果不天天洗，

头发就油油的。特别是疫情期间，回家先换

衣服再洗澡洗头，已成为许多人最新的“下班

仪式”。我们有必要每天洗头吗？专家表示，

频繁洗头发会令头皮角质层新陈代谢过快，

还会造成一定量脱发。

日常生活中，我们该如何改善发质，让头

发不那么容易出油呢？专家建议：

1. 调整饮食习惯。少吃煎炸、油腻、辛

辣、饮酒及含咖啡因等饮食，甜食及牛奶乳制

品不要过量，这些食物容易刺激并增加头油

及头皮的形成。

2. 注意休息。少熬夜，及时疏解生活中

的压力。

3.洗头发不要太勤。和干枯发质相比，油

腻头发洗得要更勤一些，但隔天一洗就可以。

若一定要每天洗头，应选性质温和的洗发水。

4.选对洗发水很重要。洗发水根据表面

活性剂大致归为三类：皂基、硫酸盐（SLS/

SLES）和氨基酸。不同类型的洗发产品，适合

不同的头皮状况。从清洁力和刺激度而言，

皂基＞SLS/SLES＞氨基酸。氨基酸洗发水适

合健康头皮和干性头皮，它呈现弱酸性，pH

值接近头皮，清洁力温和不刺激。皂基和

SLS/SLES适合油头皮或夏季使用，属于弱碱

性，清洁力强，刺激性也大。

5.用温水洗头。水温过高会刺激头皮油

脂分泌，加重头发出油，还易损伤毛鳞片；水

温太低会令毛孔收缩，使头发内污垢不易清

洗掉。

6. 洗头要按正确步骤。①洗头时，要先

用大量清水冲去头发上的灰尘和皮屑，以减

少洗发水的用量和对头皮的伤害。②建议把

洗发水倒在手里揉出泡沫后，再揉搓在头发

上，以免洗发水直接倒在头发上刺激头皮甚

至引起发炎。③洗头过程中，用指腹轻轻按

摩头皮，不但可增加血液循环，还可减少头皮

屑形成。④建议在发尾毛糙处涂抹少量护发

素即可，以免护发素抹太多或停留在头上太

久给头皮带来负担。

7. 湿发要及时吹干。洗发后，头发毛鳞

片是打开的，此时用力擦头发，毛鳞片会受损

致头发粗糙。建议先用吸水毛巾将头发轻轻

包住吸干水分，再用吹风机吹干，短发吹至九

成干、长发吹七八成干即可。许多人担心吹

风机会损伤头发，喜欢自然风干头发，其实头

发处于半湿半干时更易滋生细菌。

科学护理，
告别夏日“大油头”

“头皮屑也属于皮肤病范畴，它同样需要科学

健康的管理。只有头皮处于健康状态，头皮屑才

能去无踪，头发才不会油腻。”杨淑霞说，要提高头

皮健康护理意识，头痒、头皮屑过多时，要及时查

明是因为生理性还是病理性引起的。

近几年兴起了一股手工制作纯中药洗发水的

热潮，不少女性都在用皂角、何首乌、无患子等天

然中草药熬制洗发水。对此李红毅说：“很多中药

都有广泛的皮肤护理作用，比如金银花、菊花，具

有清热解毒作用，同时，现代研究显示它们具有杀

灭细菌、真菌的作用。”李红毅表示，在洗发水的生

产制作中，还有很多对去头皮屑有用的中药可以

挖掘并科学添加。

杨淑霞建议，要保持头皮健康不生病，还需

注意调节生活规律，避免长期熬夜、食用油炸辛

辣等食物，减少使用去头皮屑洗发水的频率，从

而保护头皮自身新陈代谢平衡，抑制头皮微生物

过度繁殖。

“其实零硅油洗发水是为了适应西方消费者需

求而开发的，因为欧美人群大部分发质柔软，无须

添加很多润滑油脂。”孙洁说，黄种人发质偏硬，许

多人还经常染烫，如何选用还是要先看个人发质。

此外，即使很多产品宣称洗发水中无硅油，但

也都添加了其他起润滑作用的植物油成分。这些

植物油同样也存在堵塞毛囊的可能。同时，部分

人使用后也可能会刺激头皮，产生过敏反应。

孙洁建议，应当根据自己的发质选择合适的

洗发水，若你是油性皮肤、细发、发量偏少，可选择

不含硅油的洗发水，使发型相对蓬松；对于干性头

皮、油脂分泌少、发质毛糙的人，特别是经常烫染

致发质受损的女性，应使用含硅油洗发水，可让头

发顺滑、易于打理。其实，含硅油洗发水、无硅油

洗发水、去头屑洗发水各有各的优点，只有适合自

己的才是最好的。 项丹平

根据发质选洗发水，适合的才是最好的
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无硅油洗发水、传统洗发水、去头屑洗发水……

别被洗发水那些“花活”迷了眼

“无硅油，不刺激！”“天然提取物，比化学物质好！”近几年，关于“传

统洗发水中添加的硅油会堵塞毛孔、刺激皮肤、导致脱发甚至致癌”的

传闻，让许多添加了硅油的传统洗发水“失宠”，无硅油洗发水备受追

捧。硅油是个什么“鬼”？它真是导致脱发乃至致癌的祸首吗？

而“头皮痒痒痒”“头上总是飘落‘雪花’一片片”，也让许多人毫不

犹豫地选购去头屑洗发水。可是琳琅满目的去屑洗发水真的有用吗？

长期使用这些添加了抗菌止痒等化学成分的洗发水对健康有害吗？


