掉髮
掉髮是許多人在不同年齡階段可能遇到的困擾。每天掉落一些頭髮屬於正常現象，但若掉髮量明顯增加、持續時間過長，或導致頭髮稀疏，就需要特別注意。
正常與異常掉髮
● 正常情況：每天掉 50～100 根頭髮，屬於正常生理週期。
● 異常情況：每天掉超過 100 根，或局部出現明顯禿髮、頭皮稀疏，就可能屬於異常掉髮。
常見原因
● 遺傳因素：雄性禿是最常見的掉髮型態，常見於男性，也可能發生在女性。
● 荷爾蒙變化：產後、更年期、甲狀腺疾病。
● 壓力與生活習慣：精神壓力、熬夜、過度減重。
● 營養不足：缺乏蛋白質、鐵質、鋅、維生素 D 等。
● 疾病或藥物：自體免疫疾病（如圓形禿）、化療藥物、抗凝血藥物。
● 頭皮問題：皮膚炎、感染、過度油脂分泌。
日常保健與改善方式
● 均衡飲食：攝取足夠蛋白質、鐵質、鋅及維生素。
● 減少壓力：保持良好作息，避免過度焦慮。
● 頭皮清潔：選擇合適的洗髮精，避免過度清潔或使用刺激性化學品。
● 避免傷害：少做過度染燙、拉扯頭髮的造型。
● 規律運動：促進血液循環，有助頭皮營養供應。
何時該就醫？
● 掉髮突然增加，且數週內未改善。
● 出現圓形禿、大片禿髮或頭皮紅腫、發癢。
● 合併其他症狀，如疲倦、體重變化、月經異常。
● 有家族性嚴重掉髮病史。
醫師會依照情況安排血液檢查、頭皮檢查，並提供治療，如外用藥物（Minoxidil）、口服藥物或其他治療方式。
結語
掉髮在多數情況下與生活習慣或遺傳有關，不一定代表嚴重疾病。但若掉髮異常或影響生活品質，建議及早就醫，尋求專業評估與治療，並配合健康的生活方式，才能有效改善並維持頭髮健康。
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