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天天吃黑芝麻能防掉髮？醫曝：老得慢靠「這幾招」 77歲石修髮量驚
人也在做

顧詩蓓 報導 ｜ 2025/04/23 17:23

字體放大

香港男演員及電視節目主持人石修現年77歲，頭髮茂密幾乎看不出實際年齡。皮
膚科醫師提醒，掉髮若已「一抓掉5～6根以上」恐非單純老化，應當心是否為病
態性掉髮，切勿迷信偏方亂補，想留住頭髮，養毛囊得靠對的方法。
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77歲還像60歲！石修分享「五不一有」凍齡生活，幾乎不用花錢

石修就算快80歲了，外型依舊神采奕奕，髮量濃密、體態健朗，不說年紀根本看
不出來。他曾透露，其實自己的保養之道不靠昂貴補品，全靠日常的「五不一
有」生活習慣。

廣告之後還有更多精彩內容

 

所謂「五不」，是指不抽菸、不喝酒、不重口味、不吃補、不悶在心裡；唯一的
「有」，則是每天一定要動。他平常飲食清淡，少油少鹽，有運動習慣，每天快
走30～45分鐘，夏天會游泳維持體能，偶爾去健身。而心理保養同樣重要，遇到
煩惱就會和家人聊聊、不悶著，讓身心都保持在好狀態。這套幾乎零成本的養生
法，也讓他成為演藝圈中名副其實的「凍齡代表」。

看更多：甄子丹體態像30歲年輕小夥！61歲武打巨星養生法大公開 祕訣藏在這些
習慣中
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頭髮留得住，不只是天生！醫：這些習慣是影響髮量的關鍵

為什麼有些人到了高齡，依舊頂著一頭濃密頭髮？想要老得慢一點，可以怎麼
做？嘉義基督教醫院皮膚科主任邱健群表示，髮量確實和遺傳有關，但生活習慣
的影響也不容忽視。若能維持規律作息、避免菸酒、少吃重口味食物，並適當紓
壓與運動，就能延緩毛囊老化、減少自由基對細胞的損傷。

 

他指出，「像不抽菸、不喝酒、作息正常、每天運動30分鐘，這些都是對頭髮保
養很加分的行為。」此外，若平常能避免長期壓力與熬夜，也能減少壓力性掉髮
的風險。健康的體質配合良好生活習慣，才是高齡髮量不減的關鍵。

 

一天掉多少頭髮算正常？超過「這數量」就要注意

掉髮到底是正常代謝還是病態問題？邱健群指出，每天掉髮50～100根屬於正常
範圍，不需要緊張。但若每次洗頭、梳頭、起床時發現枕頭或排水孔卡滿頭髮，
「甚至隨手一抓就掉5、6根以上」，就可能是病態性掉髮，建議就醫檢查。臨床
上也會透過「拉髮測試」判斷，只要抓起約50根頭髮、輕輕一拉，若掉超過6根，
就屬異常。

看更多：掉髮掉到快禿了怎麼救？醫曝3大類營養素多吃 避免做這件事

廣告之後還有更多精彩內容
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林青霞70歲狀態驚人！不想老得快？中醫曝
抗老食物吃了逆齡又發光

WALLABY 袋鼠牌 前開式 防爆拉鍊行李箱
中大型行李箱 白色...

【雅培米堤】超起士12入2盒組+真巧巧克力6
入1盒 - 1,279 元
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生髮水人人可用？正常老化掉髮不必硬治療

不少人見頭髮稀疏就急著買生髮水，但邱健群提醒，外用生髮藥物只適用特定類
型掉髮，如雄性禿或病態掉髮。若只是年齡老化導致的自然減少，其實不建議過
度使用藥物，除非外觀影響明顯，否則沒必要治療。過度介入可能反讓頭皮受刺
激，得不償失。

 

鋅、鐵、B群有幫助，但亂補恐無效又白花錢

不少人掉髮後急著進補，甚至嘗試網路偏方，不過邱健群提醒，這些方法不僅缺
乏實證，還可能引發頭皮過敏或接觸性皮膚炎。

 

相較之下，科學上較具關聯的營養素包括鐵、鋅、維生素B群、A、E等抗氧化成
分，以及足夠的蛋白質，有助於維持毛囊代謝與頭皮健康。但前提是「體內真的
有缺」，否則亂補不僅無效，還可能白花錢、增加負擔。建議掉髮者應先經由抽
血檢查評估，再針對缺乏的營養素進行補充，才能真正發揮「養毛囊」的效果。

 

抹生薑、吃黑芝麻防掉髮？無實證、還可能過敏

坊間流傳許多偏方，例如「抹生薑促循環」、「吃黑芝麻補頭髮」，但邱健群直
言，這些說法沒有強而有力的科學證據。生薑雖有刺激效果，但也可能引發頭皮
過敏或接觸性皮膚炎；黑芝麻則沒有足夠研究證實對生髮有效。若真想促進毛囊
循環，使用有醫學依據的外用產品較安全，效果也更穩定。另外，如果已有明顯
落髮情況，應盡早就醫檢查，找出原因對症處理。

廣告之後還有更多精彩內容

看更多：黑芝麻粉怎麼吃？可以天天吃？黑芝麻粉功效與禁忌一次看

 

◎ 圖片來源／翻攝自石修IG
◎ 諮詢專家／邱健群醫師
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