三千煩惱絲 — 談頭髮與頭皮的保養（上）
    頭髮的造型牽涉到一個人的外表呈現，若是有一頭亮麗的秀髮，會給人帶來無比的自信；相反的，若是頭髮油膩塌陷、髮質粗糙乾澀甚至分叉、以及嚴重掉髮，都會影響一個人的自信心，甚造成社交問題﹗清潔頭髮與造型雖然是大家每天在做的事情，但是如何正確呵護自己的頭髮與頭皮，卻不是每個人都知道，所以今天就要為大家來介紹頭皮與頭髮的護理知識﹗
    頭髮的生物功能是用來保護頭部以及防止溫度散失的，但在現代社會，頭髮的象徵意義卻遠比生物功能大得多！亞洲人的頭髮數目約有十萬根，由髮幹( hair shaft )及毛囊頭( hair bulb )組成。頭髮的結構由內而外依序為髓質(medulla)、皮質(cortex)、毛鱗片(cuticle)，如果毛鱗片受損的話，頭髮看起來就會不平整、粗糙毛躁。毛囊旁邊會有一個皮脂腺分泌油脂以潤滑髮絲，因為頭髮本身是不會分泌油脂，需要由皮脂腺分泌的油脂慢慢由髮根傳到髮尾去，所以頭髮過長的人，有時髮根會太油而髮尾又太乾，就是這個緣故。另外，在毛囊密度很高的頭皮，整體出油量也會比身體其他部位肌膚來得高。髮質如同膚質，也可以大略分為油性、中性、以及乾性髮質，洗完頭後頭髮很快又變得油膩塌陷就是油性髮質；而好幾天都不洗，頭髮仍然蓬鬆的就屬乾性髮質。
    談到日常頭皮保養，每天要面對的就是頭皮的清潔了。洗髮精主要的功能是要洗去頭髮上之油脂、汗水、脫落之角質層、灰塵及污垢等。由於生活素質之提高，一般人對於洗髮精之要求，已經從洗淨頭髮，進而在洗髮後，其頭髮不要變得乾澀、粗糙、打結。洗髮精之基本成份同樣包括了界面活性劑、發泡劑、增厚劑與渾濁化劑、pH值調節劑、防腐劑與特殊之添加物質等等。要去除油脂與污垢，最主要是靠界面活性劑的作用。由於大多數清潔產品都是鹼性，易使髮幹中的角質蛋白受損，特別是原本頭髮已經受損或經化學處理（如染髮或燙髮），會表現更為顯著，所以有些洗髮精會加入一些酸性物質，也就是pH值調節劑，以便中和鹼性。常見的洗髮精包括了正常、油性、乾性及受損髮質專用洗髮精，前兩者的洗淨力較佳，對髮質的傷害也可能較大；後兩者則具有具潤澤及酸性作用，只是洗淨力較弱，長久使用可能造成頭髮過度油膩。選擇洗髮精時，建議使用較知名的大廠牌，因為它們的成分標示通常較為完整清楚，使用上也較有保障。

    潤絲精的主要成份則為陽離子界面活性劑、薄膜形成劑、矽、脂肪類、蛋白質….等等。其中陽離子界面活性劑是用來中和髮絲上的負電荷，使頭髮不至於因同性相斥而產生不順。薄膜形成劑則可以在髮幹上形成一個聚合體組成之薄膜，填補受損部位，使表面較光滑。蛋白質部分則可以滲入髮幹，使髮幹強韌，並修補斷裂部位。幾年前曾經流行過“洗髮潤髮雙效合一”的洗髮精，但其實洗髮精與潤絲精的作用是相反的，一個去用來洗去油脂與髒污，而一個是用來潤滑髮絲的，故不建議使用此類產品。
    瞭解了以上相關知識，那麼我們到底要如何挑選適合我們的洗髮精與潤絲精呢？還有多久要洗一次頭髮？頭髮怎麼洗才是正確的呢？ 
1、 如何挑選洗髮精？在挑選適合自己的洗髮精時，要考慮以下因素：髮質是油性/中性/乾性，髮質是否受損，有無頭皮屑，季節、環境、年齡，有無頭皮問題、以及洗頭次數..等等。針對油性髮質的洗髮精一般而言去污力較強，而針對受損或乾性髮質的洗髮精去污力則較弱。因為工作需要每天洗頭的人不適合挑去污力太強的洗髮精，嬰幼兒以及有掉髮問題的人也應選擇專用的洗髮精。洗髮精就如同臉部保養品一樣也需要換季，夏天可能需要去污力較強的洗髮精，冬天則相反。基本上，沒有一種洗髮精可以適合任何人或者任何氣候環境，而同樣都是油性髮質專用的洗髮精，每家廠牌的效果在不同人身上可能也不一樣，所以需要試用後才知道適不適合自己。有頭皮屑困擾的人，可選用抗屑洗髮精，例如含有煤焦油(polytar)、水洋酸、硒、ZP(例如海倫仙度絲、海飛絲)、ketoconazole（仁山利舒）等成份，具有減少油脂分泌、頭皮屑以及抗菌等功能，但這類洗髮精最好每隔一陣子就要更換一次，以免產生抗藥性。
2、 頭髮多久洗一次好呢？其實這個問題沒有一定的答案，應視個人髮質、季節環境、以及生活習慣而定，例如大多數男生會習慣每天洗頭，有使用造型產品的男生更是需要﹔而長髮女性或者乾性髮質的人可能數天才洗一次。只要用的產品適合以及洗的方法正確，並不需要擔心每天洗髮會造成傷害或者落髮，因為比起吹染整燙，洗髮精停留在頭皮及頭髮上的時間並不長，所以帶來的影響並不如吹染整燙那麼的大。
3、 頭髮要怎麼洗才會洗得乾淨又不會傷害頭皮呢？洗頭髮時的水溫不宜過高，用溫水把頭髮弄濕後，再把洗髮精倒在掌心稍微搓出泡沫，然後在均勻的抹在頭髮上，接著用指尖不含指甲的部分去輕輕按摩頭皮，並溫柔的搓揉頭髮，清洗數分鐘後再用清水徹底洗去泡沫。沖水時要把所有的泡沫都沖掉，以免洗髮精殘留在頭髮上。上述的步驟再重複一次即告完成。
4、 使用潤絲精時有沒有什麼注意事項？潤絲精是針對髮幹，而不是針對頭皮的，所以使用時不需要塗抹到頭皮上。抹上後需要停留幾分鐘，以中和負電荷及修補凹凸不平的部位。沖水時一定要沖洗乾淨，以免留下一層白色的薄膜在頭髮上喔！
5、 我的頭髮很油，還需要使用潤絲精嗎？就如同剛剛的介紹，洗髮精的功用是用來中和靜電以及修補髮絲受傷部位的，它可使頭髮較為柔順光滑不打結，所以油性髮質的人還是可以使用潤絲精，但是要記住不要使用時抹在頭皮上，而是抹在髮尾或者頭髮較為乾燥受損的地方，並且選用油性髮質也可使用的潤絲精，以免使頭髮反過於油膩。

6、 我需要使用護髮產品嗎？市面上一堆琳瑯滿目的護髮產品，加上美髮院小姐的鼓吹，很多人都會困惑“我需要護髮嗎？”其實護髮產品的功能跟潤絲精相去不遠，只是它的效果被許多美髮業者或者商人誇大罷了！護髮素或者護髮霜主要的功能是用在修補頭髮受損的毛鱗片，使其恢復平整。因為頭髮是死細胞，並不會主動利用外來的營養素來修復受損的地方，所以護髮素只能停留到下一次洗頭之前，也就是說這些產品的效果都是暫時的，所以要不要使用就看個人選擇囉！
