
你是否經常覺得自己的頭髮乾燥、

無光澤？想要使用護髮產品，卻又搞不

懂護髮素、髮膜、髮油有何差異？食品

藥物管理署（下稱食藥署）特別邀請皮

膚科醫師林昀萱來為大家說明護髮產品

的特性，讓您更清楚了解護髮產品的知

識，成為聰明的消費者！

護髮產品百百種，購買前先看標示

林昀萱醫師表示，護髮產品的設計

不盡相同，像是使用後是否需要沖洗、

應該停留在頭髮上多久，建議應該先看

清楚產品標示上的說明，再選擇出最適

合自己的產品。一般來說，坊間的護髮

產品常見四大類：

⑴潤絲：能包覆在頭髮表層，使頭髮毛

鱗片閉合，讓頭髮有柔順感。由於

潤絲只會停留在頭髮表層，因此塗

抹均勻之後不需等待吸收，直接沖

洗即可。

護髮素、髮膜、髮油差在哪？護髮知識學起來！1
⑵護髮素、髮膜：髮膜與護髮素在功能

上差異不大，這類產品會額外添加

蛋白質、胺基酸、維他命B5、維他

命E等及其他保濕成分，能幫助水分

停留在頭髮表層，達到滋潤與抗毛

躁的效果。

⑶髮油：油脂能填補頭髮毛鱗片空隙，

增加頭髮柔順感與亮澤度、減輕毛

躁感，也可提供抗熱效果。使用後

通常不需沖洗。但由於質地較油

膩，若是油性髮質者，頭髮可能會

顯得較扁塌。

⑷髮粧水：主要用於改善毛躁，具有抗

熱效果，噴上去後不需沖洗。

林醫師提醒，正確使用護髮產品之

前，務必先做好頭皮清潔，才能達到護

髮的最佳效果。食藥署也叮嚀，使用護

髮產品後出現皮膚不適的情況，請立即

停止使用，若停用後症狀未改善，應儘

速就醫治療。
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護髮產品的五大成分，為民眾加以說
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顯得較扁塌。

⑷髮粧水：主要用於改善毛躁，具有抗

熱效果，噴上去後不需沖洗。

⑴有機酸：因為洗髮產品為弱鹼性，添

加有機酸的護髮產品可幫助頭髮與

頭皮在清潔後恢復弱酸性，藉以調

節酸鹼度。有機酸若使用在燙髮、

漂白後的頭髮，則可幫助蛋白質凝

固、避免蛋白質流失。其中，以檸

檬酸最常見。

林醫師提醒，正確使用護髮產品之

前，務必先做好頭皮清潔，才能達到護

髮的最佳效果。食藥署也叮嚀，使用護

髮產品後出現皮膚不適的情況，請立即

停止使用，若停用後症狀未改善，應儘

速就醫治療。

⑵油脂：油脂能讓頭髮產生光澤感，常

見成分包含神經醯胺、橄欖油、杏

仁油、荷荷芭油，脂肪酸、脂肪醇

、脂肪酯與蜂蠟等成分。

⑶維生素：維生素B5可用於保濕，維生

素E則可幫助滋潤，有些產品使用的

小麥胚芽油就含有維生素E成分。

⑷蛋白質水解物、胺基酸：蛋白質的分

子量大，無法直接穿過毛鱗片，因

此若要提供護髮效果，則會使用蛋

白質水解物或分子更小的胺基酸。

常見的角質蛋白水解物，可能是從

馬毛、羊毛、牛角等物質中提煉而

成，或是蠶絲蛋白、膠原蛋白等；

而植物性來源較常見的有燕麥、小

麥、黃豆等。

⑸矽靈：矽靈成分的安定性高，表面張

力低、刺激性低，且不會有油脂黏

膩感，可以讓頭髮呈現絲質般的觸

感。含矽靈成分的護髮產品實際上

不會造成頭皮的危害，民眾不需過

於擔憂。

這些人注意！護髮產品謹慎使用

由於護髮產品種類多，林昀萱醫師

建議，民眾應依照自身對於護髮產品的

功能需求來選購。食藥署也提醒，護髮

產品雖是使用在頭髮上，但仍可能與皮

膚接觸，因此，有嚴重粉刺青春痘、毛

囊炎或脂漏性皮膚炎問題者，應避免使

用護髮產品，以免增加皮膚更多的刺

激。

護髮原理霧煞煞？
醫師教您認識五大成分！2
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享用美食不過量第一步
學會看食品營養標示!3
每次走進超市或便利商店，總有琳

瑯滿目的食品映入眼簾，讓人愛不釋

手！但仔細端詳，包裝上有許多繁複的

標示以及用框框表格呈現的「營養標

示」，到底裏頭藏有什麼重要資訊？就

讓食藥署來為您解密吧！

完整標示，保障民眾食得安心與健康

為了管理食品衛生安全及品質、維

護國民健康，我國訂有「食品安全衛生

管理法 」及其施行細則，規定包裝食品

須於外包裝以中文及通用符號，標示品

名、內容物名稱、淨重、容量或數量、

食品添加物名稱、製造廠商或國內負責

廠商名稱、電話號碼及地址、原產地（

國）、有效日期、營養標示、含基因改

造食品原料和其他經中央主管機關公告

之事項。標示目的是讓食品業者依法揭

示產品的必要資料，並提供正確的營養

資訊。

留意食品營養標示資訊

在食品外包裝的營養標示中，記載

了營養成分與含量，消費者可從中了解

碳水化合物、蛋白質、脂肪、飽和脂肪

、反式脂肪、糖、鈉含量等。對於額外

宣稱含有的營養素 （如高鈣、高鐵），

也必須明確標示含量。

除此之外，消費者可依照包裝上的

營養標示數值，計算出熱量和營養素。

需特別留意的是，有時一個完整包裝的

食品，其標示的份數不只一份，食用前

務必仔細確認。

食藥署提醒，看清食品標示，選擇

符合個人需求之食品，做好飲食規劃，

才能吃得安心。若民眾有相關疑問，歡

迎 至 食 藥 署 署 標 示 諮 詢 服 務 平 台

(https://www.foodlabel.org.tw/Fda-

FrontEndApp/Home/Index)搜尋提問。
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