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清晨爽利 

播出時間: 星期一至六早上 5:00 — 6:30 香港電台一、五台 聯播 

環節: 健健康康在清晨 

主持: 錢佩卿 

嘉賓主持: 崔紹漢博士 (中大臨床生化博士, 浸會大學中醫學博士) 

*此環節逢星期二早上 6:00 新聞後播出 

中醫養生金句之身體異樣釋疑篇 

 

身體有異常信號 

提防是患病警告 (2)  ( 07/10/2025 ) 

 

1. 脫髮 

 

脫髮令很多人感到困擾，它會影響人的心情和自信心，至少有幾方面： 

 

(1) 影響外觀，尤其是在意外貎的人士。 

(2) 擔心步入衰老。 

(3) 擔心身體有毛病，特別是「腎虛」，但又一知半解。 

 

脫髮確實很普遍，全球約一半的成年男性和四分之一的成年女性都有明顯脫

髮問題。很多人因為頭髮稀疏，覺得自信受挫，甚至不敢參加聚會，這其實

不只是外貌問題，還跟健康有關。現今社會生活壓力大、飲食不均衡、熬

夜、環境污染，都是脫髮的誘發因素。   

 

脫髮可以分為生理性和病理性兩類，筆者之前曾在本節目中詳細論述過美髮

的問題，並且收錄在一本於2015年出版名為《會保養的人最長命》的書中。

現再簡述一次，溫故知新。 

 

 

1. 生理性脫髮：估計中國成年人頭皮部位約有10萬個毛囊，毛囊的密度是由

先天決定的，成年後毛囊的數目不會再增加。換句話說，理論上中國人的
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頭髮最多可以有10萬根左右，但不會在同一時間所有毛囊都長出頭髮，因

為有些毛囊是處於休眠期。資料顯示，一個毛囊可以長出1 ~ 3根頭髮。亦

有意見認為人類頭皮內的毛囊是由1個至4或5個合成一組，稱為「毛囊單位」，

每個「毛囊單位」可長出1至4或5根頭髮，而並非由1個毛囊單獨長出多於1

根頭髮。頭髮的生長週期可分三個階段：生長期、萎縮期(停止生長)和休止

期。頭髮在進入休止期會脫落，毛囊隨之會再進入一個新的生長期，開始

長新的頭髮。不過毛囊脫髮超過大約6個月，如果不長新髮就報廢。頭髮的

生長期一般為4 ~ 5年，有的可長達25年，萎縮期約2 ~ 4週，休止期則為3 ~ 

4個月。頭髮生長最快的年齡介乎15 ~ 30歲，年紀漸長，頭髮生長速度便放

緩。中年以後，由於頭髮根部的血流供應減少和細胞的代謝率減慢，頭髮

逐漸地減少；加上色素漸漸脫失，所以頭髮變得灰白而稀疏。正常人每天

脫髮約50至100根，但亦會長出大約同樣數目的頭髮。很多頭髮稀疏的人雖

然脫髮不比正常人多，但頭髮脫落後不再長出新的頭髮，或者新出頭髮的

數目比脫落的少，所以頭髮越來越稀疏。這是正常的，譬如每天掉50-100根

頭髮，是頭髮的自然更新。秋季因為乾燥，掉髮可能稍多，中醫認為這跟肺

氣和秋燥有關，通常不用太擔心。 

 

2. 病理性脫髮：這是指異常脫髮，譬如頭髮大片掉落、變稀疏，甚至斑禿。。內

在原因可能包括壓力、荷爾蒙失調、營養缺乏，或疾病如甲狀腺問題。；外在

因素包括化學性(藥物、染髮劑、洗髮劑等)。、物理性(高溫、靜電放射性等)

及感染。中醫認為，病理性脫髮往往跟肝腎不足、氣血虧虛或濕熱內蘊有

關，反映內在失調。 

 

脫髮的煩惱，不單影響年長人士，就算年輕人也不例外。筆者記得多年前曾經見

過一個個案，主角是一名年約 30 多歲的女仕，她是一間知名機構的財務總監。

初診時幾乎全頭光禿，頭髮所餘無幾。原來她眼見公司生意日走下坡，財務危機

續漸浮現，她身為財務總監，面對公司的危機有心無力。眼見公司面臨倒閉邊緣，

她承受的壓力終於爆煲，明顯的變化就是頭髮快速脫落，短短幾個月就幾乎光禿，

只能長時間戴帽掩飾；同時，她的眉毛也完全脫落。她試過不同方法，但效果不

明顯，最後找中醫調理。初診時經過幾個月的治療包括服藥、針灸及外治法(包括

外塗生髮藥酒、梅花針敲叩頭皮等)；同時她也決定辭職，頭髮漸漸長了出來，而

且日趨濃密，又烏亮如前。 

 

經過大約一年的時間，頭髮回復過往未脫髮的情況。很明顯，這個案的嚴重脫髮，

是由精神壓力引起的。事實上，劇烈或抑鬱過久的情緒變化、過度的精神壓力，

都會導致脫髮。很多時看漫畫會見到一個人受驚過度或精神大受刺激時，頭髮都

會直立起來。事實上，精神壓力的確可以令人體的豎毛肌收縮，使頭髮直立，還

會令流經毛囊的毛細血管收縮，影響養分的輸送，因而令頭髮得不到充足的營養
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供應，頭髮處於營養不良的狀態便容易脫落。 

 
於此筆者想起一個歷史故事「怒髮衝冠」，出處有二：一出自《史記‧廉頗藺相

如列傳》；二出自宋代岳飛的《滿江紅‧寫懷》。時間關係，留待下回交代。今日

追月，我們欣賞鄧麗君唱的《但願人長久》。 

 

 

健脾補血生髮湯 (1 人量) 

 

材料：人參 12 克、白朮 9 克、茯苓 9 克、炙甘草 5 克、熟地 9 克、玫瑰花 10

粒(後下)。 

 

製法：材料用水略沖，除去塵污，玫瑰花除外，加清水 3 碗煲 30 分鐘至剩 1

碗，熄火後加入玫瑰花焗 10 分鐘，可再加水 2 碗再煎 1 次，混合後分兩

次服。 

 

功效：人參大補元氣、安神益智，白朮益氣健脾、燥濕利水，茯苓利水滲濕、

健脾安神，炙甘草健脾益氣、緩急止痛，熟地補血滋陰、益精填髓，玫

瑰花疏肝解鬱；諸品相配有補氣健脾，補血益精功效，對促進頭髮生長

有輔助作用。 

  

 

 

 

 

 

 


