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摆脱头皮屑：知道这些就够了

 

本书希望提供可靠、高质量的信息和事实。这本电子书出售的前提是，无论作者还是出版商都不应被要求提供书中展示的服务。如果有任何专业或法律上的问题请咨询专业人士。

这一声明得到了出版商协会和美国律师协会的认可。

无论是纸质或是电子印刷，复制或传播任何书中的内容都是非法的。未经出版社允许，不得制作复印件或副本。版权所有。

下文中的任何信息都是准确和真实的，但任何因疏忽或误用书中建议而造成的后果由读者自负。出版商不在任何情况下对于以任何形式的效仿书中内容而造成的财产损失或其他伤害承担责任。

以下提供的信息是普适的，没有其他方式的认证可以保证其质量或有效性。

本书中商标的使用都是经过所有者认可的，使用相同的商标并不意味着获得许可。任何商标或品牌的使用纯粹用于解释说明，没有任何商业关系。

 


简介

祝贺并感谢你下载《摆脱头皮屑：知道这些就够了》。处理头皮屑可能是一个艰难的过程，特别是因为它只能不断治疗而不能治愈。然而，重要的是要保持警惕，让头皮屑失控也不是解决办法。相反，在你的头皮的护理量和慢性头皮屑中找到平衡才是最佳方案。

为此，下面的章节将讨论有效抑制头皮屑你需要了解的一切、介绍一些天然的替代品帮助你与头皮屑斗争、找到你的头皮屑的根源。最后，当根本的问题得到控制，本书还提供一些预防头皮屑暴发的方法。

市场上有很多相关书籍，再次感谢您选择本书！我们尽一切努力确保它尽可能多地提供有用的信息，请欣赏！

 

 


第1章：有关头皮屑的事实

你看到的头皮屑是由真菌引起的：这种真菌被称为马拉色菌，依赖头皮自然产生的油脂，刺激头皮并导致头皮剥落，瘙痒和干燥，及伴随头皮屑的相关症状。处理头皮屑需要消除多余的头皮油脂，抑制真菌消化。


头皮屑是不能治愈的：
 尽管不能治愈，但可以通过许多方法，包括许多含有硫化硒、酮康唑、水杨酸的头皮屑洗发水控制，用煤焦油或吡啶硫酮锌尽可能限制刺激。对于从来没有处理过头皮屑的人，现在一定想开始一个30天的日常治疗，让一切回归正常。经常彻底冲洗你的头发非常重要，因为你头皮上留下的任何东西都很容易变成真菌的食物，结果把一切弄糟而非解决问题。


洗头发不会增加头皮屑：
 许多头皮问题是由洗头发太勤引起的，而头皮屑并不是其中之一。事实上，尽管频繁地清洗头发可能对你的头发不好，但它却能帮助你摆脱头屑。而且重点是洗头总是最有效的方式。这意味着你要把洗发水直接擦在头皮上，用力，确保你的手指直接接触头皮，然后将洗发水保留5分钟。


天气会加重头皮屑：
 天气的变化，哪怕是剧烈的变化，都不会直接引起头皮屑。但是，它们可以恶化现状，甚至是那些本来处于控制之下的情况。这意味着在冬天、夏天来临之际，或者在旅行时遇到较大温差，你要更加注意保护头皮。同样，如果你生活在一个炎热的环境中，但工作在一个温差高达40度的地方，那么看到更多的头皮屑是完全正常的。


头皮发痒并不总是头皮屑：
 头皮屑虽然比较普遍，但它也会与其他头皮问题出现相似的症状。首先，你应该试着用不同的产品来确定头屑是否只是由刺激引起的单纯皮炎。染发的人经常有发痒这种情况，所以在开始处理头屑之前要先考虑这些。

此外，如果你的头皮是红色和片状，除了传统的头皮屑片，那么你可能有头皮牛皮癣。如果你看到的是有鳞屑的斑片和一些秃头，那么你的头皮可能有癣。此外，如果孩子突然出现头皮屑，那就小心检查头虱，因为许多症状都是一样的。

 


第2章：自然疗法

除了上述化学物质外，还有许多自然疗法可以用于各种人的头发。如果你有兴趣对头皮屑进行自然治疗，最好的办法是选择几种可能对你有益的治疗方法，轮流试一试，最终找到最有效的方法。


试试柠檬汁：
 柠檬汁中的柠檬酸有助于抵抗头皮油脂的堆积。要使用这种疗法，买一瓶纯柠檬汁并将其直接敷在头皮上。果汁敷上后，你要等待至少30分钟，以从你的头皮消除油脂积聚。在此期间，你的头皮可能比平时要痒，这是一个完全正常的现象。30分钟后，像平常一样洗头发，一定要特别注意保证你头皮尽可能的干净。必要时每两周重复一次。


橄榄油：
 虽然在你头皮上涂抹油脂来解决由过量油脂引起的问题可能看起来很古怪，但是橄榄油有助于修复受损区域，从而减少瘙痒和脱落。橄榄油最有效的作用是护理头皮，需要搭配其他更为主动的去屑方法。要利用这种疗法，只需在头皮上涂上适量的橄榄油就可以了。保留15分钟，然后正常洗发。在睡前涂抹，在睡觉的时候洗去橄榄油，每周三次重复这个过程为最佳。


利用蛋黄：
 蛋黄是另一种自然的滋润和改善头皮的方法，能够减轻头皮屑的影响，但不治本。这使得它是一个很好的配合强力头皮屑洗发水使用的附加产品，否则可能你的头发达不到最佳状态。要利用这种疗法，首先要将一对鸡蛋的蛋黄混合在一起，然后将混合物直接涂抹在干燥的头皮上，尽可能地将它揉干净。对于需要额外的营养的头皮护理，试着混合纯有机酸奶到蛋黄中。酸奶能有效地滋养头皮，同时还能控制正确的产油量。

然后你要戴上一个淋浴帽或一个塑料袋，因为蛋黄必须在你的头发中留下至少60分钟，而且在这之前，它可能会流出来并且散发气味。最后，你要洗你的头发，直到蛋黄完全清洗干净，请注意，这可能需要多次清洗。


第3章：其他治疗方法

尽管有很多种治疗方法可以减缓头屑对你的影响，不管是化学的还是天然的，但如果你想要保持长久地摆脱头屑烦恼，还要注意以下方面。


评估你当前的压力：
 日常生活中的你要面对的压力可能极大地影响各项身体机能，包括头皮。也就是说，长期处于高压状态会影响你头皮的产油量，进而导致大量头屑的产生。因此，每天至少15分钟的冥想可以显著改善压力对于头皮的不良影响。如果你感觉最近头屑的情况非常糟糕，试试冥想，会有意想不到的效果。


尝试改变你的饮食习惯：
 除了压力，你的饮食质量也对你的头皮有直接的影响。当你缺乏主要维生素和营养时尤其明显。尽管你感觉自己的饮食习惯良好，还是要增加摄入健康的油脂，大量水溶性维生素B以及足够的锌。健康的油脂蕴含于椰子油，牛油果，坚果，鸡蛋，有机花生酱，橄榄油和种子中。B族维生素可以在新鲜蔬菜、豆类、牛奶、鱼类、蛋类、家禽、牛羊肉和谷类食品中摄入。最后，菜籽、海鲜、豆类、牛肉和菠菜都是很好的锌源。


增加户外时间：
 如果你最近经常在室内活动，头屑就会明显增加。正常计量的阳光对合成维生素D3非常重要，并且保证头皮产生的油脂维持在正常水平。但是要保持在合理的计量，太多的太阳辐射也会损坏头皮。


注意使用的产品：
 尽管定型或清洁产品不会导致头屑的产生，它对头屑问题恶化可能超出你的想象。了解自己头屑状态非常重要，这样如果有大量的头屑产生就能被及早地发现。那么，如果新的洗发用品是导致头屑产生的原因，你就可以很快发现并缓解新产品导致的头屑问题。

 


第4章：预防小贴士

如果你想解决严重的头屑问题，或者尽早预防，就要主动出击。


正确处理头发：
 想要防止头屑产生，首先要正确处理头发，包括有规律的清洁，天生油性皮肤需要更频繁的清洁。当你洗头时尤其注意保证没有可使真菌生存的油脂，这样就不会有问题。另外，尽量避免使用传统的发胶，发蜡，摩丝，因为这些会让头皮产生更多的油脂，进而导致原来健康的头皮产生头屑。


考虑湿度：
 尤其在冬天，缺少湿气的空气可以导致头皮发炎进而产生头屑。也就是说，在家里放置加湿器可能减少头屑。如果加湿器离你睡觉的地方很近，头屑问题出现的概率就会降低。


用正确的工具处理问题：
 不同的去屑洗发水有不同的配方，尽管这些成分的目的一致，但他们的原理各不相同。如果需要解决头皮瘙痒，头屑过多，需要使用含有吡啶硫锌的产品来抑制真菌的生长。但是切记容易过敏的人或孕妇不要使用这种成分。

如果是想解决头皮干燥所产生的头屑问题，二硫化硒更有效，因为它可以减缓坏死皮肤细胞的脱落。但如果你最近有染发就要尽量避免使用，因为它会使大部分毛发染料脱色。如果你想预防头皮产生头屑，煤焦油是很好的选择，它对于溢脂性或由银屑病产生的头屑尤其有用。

不论你要解决什么问题，具有抑制真菌和细菌生长的茶树油都是不错的选择。不论你用的是什么洗发产品，你在每天清洁时添加茶树油，头屑的问题就可能不那么严重了。

 


总结

感谢您阅读《摆脱头皮屑：知道这些就够了》，希望本书能为你提供有用的信息，以及帮助您找到短期或长期的对付头屑的工具方法。记住，尽管您已阅读本书，不代表就没有其他关于头屑可以学习的了。成为某方面的专家是一场马拉松比赛，而不是百米冲刺，稳扎稳打才能赢得胜利。

下一步是合上本书，在实践中找到对付头屑的适合办法。一般来说，最好的办法是混合天然药物与含有能针对你的头屑问题的化合物的洗发水。记住，头屑是不能被完全除掉的，只能在一定程度内被控制。当你解决了目前的头屑问题，不要掉以轻心，要坚持下去。你的头皮会感谢你的。

最后，如果本书对您有用，请在亚马逊上写下您的评论！


说明

如果你已经用尽所有办法还是不能阻止头屑在照片里出现，那么很有可能你的方法治标不治本。这本《摆脱头皮屑：知道这些就够了》就是你的首选。

实际上，你认为是头屑的东西是一种叫作马拉色菌属的真菌。这种真菌需要头皮的油脂来生长，细胞的自然更新过程会刺激头皮，头皮瘙痒及干燥也就伴随皮屑出现。也就是说，有效的头屑治疗离不开减少真菌赖以生存的油脂。

除外，本书还提供了与头屑相关的其他信息，包括可以尝试的天然药物和其他与头屑有关的问题。你还在等什么呢？不要仅仅清除脱落的头皮，拥有本书并尝试去解决问题的核心来控制你的头屑！

本书包含：

• 一系列去头屑的药物以及怎样确定哪种最适合你

• 不健康的饮食如何影响头屑

• 减少头屑问题需要尽量避免使用的头发护理产品

• 更多……
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