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头屑洗之不尽，是哪里出了问题？
世界卫生组织提出的健

康十大标准中包括头发有光

泽、没有头屑这一条，可见，头

皮健康是人体健康中重要的

一部分。在头皮这个隐秘的

战场上，头屑可以说是一个极

易卷土重来的敌人。在此，我

们就来说说头皮健康管理的

问题。

疫情之下停课不停学，通过
网课学习知识成了很多中小学生
的标配，但是长时间使用电子屏
幕会引发视力下降，加速近视进
展。眼科专家建议孩子们避免近
距离、长时间使用小屏幕的电子
产品上网课，以降低电子屏幕的
视觉危害。

眼科专家表示，上网课所用的
电子产品屏幕越大越好，优先选用
的顺序如下：投影仪>电视>电脑>
Pad>手机。投影仪要选用明亮光
下屏幕仍然清楚的投影仪，否则普
通投影仪在白天亮光下屏幕对比
敏感度的下降容易引起视疲劳，反
倒不如使用电视屏幕。不推荐在
电脑、Pad上长时间上网课，如果在
电脑和 Pad 之间非要选择一个，那
就选择屏幕大的电脑。不到万不
得已不要用手机上网课。

电子屏幕使用时间建议每 20
分钟望6米之外的远处至少20秒以
上，如果能望远5至10分钟更好。

网 课 结 束 后 尽 量 去 户 外 活
动。现在春光明媚，上完网课尽快
下楼在小区或者附近小公园活动
一下，感受春天的美好，同时又能
让眼睛沐浴在阳光下，对于近视的
预防也大有好处。

（陈颖）

手机上网课
易引发视疲劳

（（图片来源于网络图片来源于网络））

正常生理状态下，头屑一般以＜0.02毫米的细小颗粒脱落，这种情况下，头皮是光滑的且无肉眼可见的头
屑。所以，头皮健康的人也是有头屑的，只是不被察觉而已。

健康

健康的头皮通常具备这些条件

无明显头屑：头屑是判断头皮是否
健康最直观的表现，如果有大量头皮屑，
是头皮生病的表现，需要干预。

头皮放松、不紧绷：头皮没有紧绷感
的标准是，按压头皮没有明显的刺激感。

无瘙痒感：头皮瘙痒也是头皮不健
康的表现。

较长时间保持清爽：健康的头皮可
以较长时间保持清爽状态，比如，3天不
洗头，头发也不油腻。

头顶缘何“雪花飘飘”

头屑本身是正常存在的物质，它是
由头皮角质细胞脱落产生的。那么，肉
眼可见“雪花飘飘”的头屑是怎么出现的
呢？到目前为止，头屑增多的具体发病
机制尚不清楚，但主要与以下几种诱发
因素有关。

微生态失衡。目前公认与头屑相关
的微生物主要是马拉色菌，马拉色菌过
度生长及其代谢产物可引起头皮的炎症
反应，从而使头屑增多。

皮脂分泌过多。头屑多的人，很多
都具有皮脂腺分泌旺盛的特点。马拉色
菌以皮脂为食物，所以目前普遍认为，头
屑多是皮脂分泌增加和马拉色菌增殖两
者相互作用的结果。

个体易感性。很多人的头皮也有大
量马拉色菌，但没有大量头屑，说明个体
易感性存在不同。个体易感性主要与表
皮屏障完整性有关，所以重建和维持头
皮正常的屏障功能对防治头屑非常重
要。此外，个体易感性还与宿主免疫反
应、神经源性因素和情绪压力及营养因
素等有关。

总之，头皮屑增多往往是皮脂、微生
态、头皮屏障功能等多种因素造成的。

做好三点提高头皮防御力

除了恰当选择去屑洗发水之外，还
可以从降低个体易感性、提高头皮防御
能力方面做一些努力。

第一，生活作息规律，睡眠充足，避
免熬夜，保持良好的心态。

第二，饮食均衡，多食新鲜蔬菜水
果，多吃富含B族维生素的食物。

第三，注意头皮卫生，选择适合自己
发质的洗发液和护发用品，尽量减少烫
发、染发等可能刺激头皮的行为。

最后，要提醒总是“雪花飘飘”的
人，头屑多也可能是其他皮肤疾病的表
现，如脂溢性皮炎、银屑病、石棉状糠
疹、头癣、头皮接触性皮炎，甚至头皮
扁平苔藓、红斑狼疮等。如果头屑多
得超乎寻常，且无法缓解，建议去医院
就诊。

(刘静)


