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免责声明（全文最高优先级）

本文为全国七大区域环境、生活方式与头皮发丝状态的趋势性观察研究白皮书，仅提供科学化、体系化

的头皮养护参考思路与调理逻辑，不构成任何医学诊断、临床诊疗、疾病治疗及功效承诺，不可作为医

疗依据、产品功效宣传依据及个体病症判定标准。本文所有养护表述为辅助手段，不构成功效承诺。

头皮与发丝最终状态由遗传基因、激素水平、免疫机能、基础疾病、药物影响、洗护习惯、水质条件、

精神压力、睡眠作息、饮食结构、地域环境多重核心因素共同耦合决定。气候、水土、生活节律、情绪

作息仅为重要环境变量与影响诱因，非唯一决定性因素，个体生理差异、居住微环境、生活行为差异可

能显著改变区域趋势特征，本报告所有区域规律仅适用于群体统计学趋势，不套用至任何独立个体。

本文气象数据均来源于全国各省市气象局公开年度公报、地理气候年鉴、区域生态环境监测公开数据

（基于2015-2025年公开气象统计资料的平均值或区间）；人文生活特征、人群行为规律总结自公开社

会学调研、国民生活数据报告及通用学术观察；生理机制阐述为皮肤毛发学通用科普结论，非临床对照

试验结论、非独家医疗论证。

本报告严格规避绝对化、疗效化、医疗化表述，所有内容仅用于行业养护认知科普、地域差异化养护体

系建设参考，严禁篡改解读、夸大宣传、违规商用。
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前置重要学术边界说明

1. 生态学谬误规避：本文所有区域头皮特征、问题趋势、养护逻辑，均为区域群体统计学倾向性规律，

存在显著个体例外。个体长期室内恒温环境、固定洗护习惯、特殊身体状态等因素，优先级高于地域宏

观环境，不可凭地域判定个人头皮状态。

2. 变量优先级界定：脱发、毛囊炎、顽固性头屑等头皮发丝问题，遗传、激素、免疫为核心决定性因

素，地域环境仅可能加重或缓解症状、改变问题表现形式，不会直接致病。

3. 科学表述规范：文中生理中介机制、皮肤学原理均采用行业通用科普结论，无独家医疗结论；所有养

护侧重为物理调理、屏障养护、节律适配思路，不含药物治疗、临床干预属性。文中机制表述按证据强

度分为三级：证据较强（有较多人体研究支持）、证据中等（体外/动物研究支持，人体证据不完全一

致）、证据有限（主要基于推测或相关性推断，缺乏头皮特异性数据），文内相应标注。凡出现"可能影

响/可能削弱/可能加重"等机制推断句，均加注证据等级。

4. 数据性质说明：本白皮书所有区域头皮特征与问题趋势，均为基于公开气象数据、人居行为特征与皮

肤毛发学通用机制推导而出的群体统计学倾向性判断，非基于大规模流行病学实测数据。所有定量数据

均为基于2015-2025年公开气象统计资料的参考区间或多年平均值，个体所处微环境可能存在显著差

异。

5. 区域划分说明：本文七大区域划分以气候相似性与饮食文化共性为主要依据，打破行政区划边界，属

于养护体系划分，非严格的气候学区划。同一省份内因地形、海拔差异可能跨越多个气候亚区，文中已

尽量注明过渡方向。各大区内部存在显著气候亚型差异，区域整体描述以最典型核心亚区为锚，各亚型

差异见各省精细化细分，过渡带读者应结合个体所在地综合判断。

6. 术语规范说明：本文不使用"代谢废物排出效率""代谢倦怠""毛囊循环偏缓"等非皮肤科学标准术语。涉

及微循环时统一表述为"微循环灌注"；涉及头皮脱屑时统一表述为"脱屑模式改变"。生理中介机制部分仅

使用现代科学语言，限于可测量的生理指标（TEWL、皮脂分泌、屏障功能、微循环等）；主观感受

（闷沉、倦怠、紧绷感等）仅出现在"区域群体头皮趋势"部分。中医/苗医文化术语（如行气通络、芳香

化湿、湿困等）仅出现在养护侧重部分，并标注「（传统养生文化表述）」，与现代科学语言严格区

分，不混用。

前言

中国疆域辽阔，跨寒温带、中温带、暖温带、亚热带、热带多个温度带，并拥有独特的高原气候

区。依托地形、海拔、季风、水文差异，分化出七大特征迥异的地理气候单元。千百年来，独特的水土

禀赋、四季节律、地域饮食、人居节奏，持续塑造着区域人群的皮肤微生态、头皮屏障功能、毛囊微循

环状态与发丝角质层结构，形成了极具地域辨识度的头皮健康趋势特征。
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现代皮肤毛发学研究证实：环境应激是头皮屏障紊乱、微生态失衡、代谢异常的重要诱发与加重变

量。温湿度剧变、紫外线辐射、风沙盐雾、气压波动等环境刺激，可能通过改变头皮经皮水分流失率

（TEWL）、角质层脂质排列、菌群定植环境、末梢循环状态，间接影响头皮健康状态（证据中等）。

传统养发模式采用"全国一套配方、统一一套流程"的工业化标准化逻辑，忽略了地域环境带来的长期

慢性头皮负荷，养护方案同质化严重，难以适配差异化地域头皮问题。

基于此，叶咔香依托"一方水土，一方养法"核心哲学，结合全国七大区域气候数据、人居行为特征、

头皮生理机制规律，构建七大地域差异化养护体系。本体系遵循"顺时而养、养本修心"的本源养护理念，

不对抗人体先天生理稳态、不夸大环境单一作用、不承诺根治性效果，仅通过识别地域长期环境负荷，

因地制宜、顺势调理，帮助头皮与自然环境、生活节律维持动态平衡。

本白皮书将严格按照水土气候特征→人群生活行为→生理中介机制→区域群体头皮趋势→精细化养

护侧重的科学逻辑，系统拆解东北、华北、西北、青藏高原、长江中下游、华南、西南七大区域头皮养

护底层逻辑，并在第一篇系统阐述情绪、作息、饮食三大行为内因对头皮的影响机制，为个性化、地域

化、科学化本源养发提供体系化参考。

科学语言与文化语言的关系说明：本白皮书以现代皮肤科学语言描述头皮状态与环境变量的关系，与叶咔香"九九青

丝道"体系中"通经络、和气血""健脾胃、培元气"等传统表达，是对同一养护逻辑的不同命名方式。科学语言用于论

证与边界划定，文化语言用于传承与体验表达。二者并行不悖，互为表里。本文中中医术语均为传统文化理念与养

护方向表达，非医学诊断与治疗承诺。
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第 一 篇 　 行 为 生 活 方 式 专 论

——影响头皮与发丝的核心内因

地域环境是影响头皮状态的外源性变量，而情绪、作息、饮食是作用于头皮的内源性变量。相同地

域环境下，不同行为方式的个体，头皮状态可能存在显著差异。外因通过内因起作用，内因可放大或缓

冲外因的影响。本篇系统阐述三大行为维度的生理机制与证据强度。

第一章　情绪与心理压力：无形的头皮应激源

1.1 压力影响头皮的四条生理通路

通路一：HPA轴-皮质醇通路。慢性心理压力激活下丘脑-垂体-肾上腺轴（HPA轴），促使肾上腺皮

质分泌皮质醇。皮质醇长期偏高可能影响角质形成细胞的增殖与分化、免疫细胞功能及神经末梢敏感

性，进而影响头皮屏障稳态与毛囊周期调节（证据中等）。

关于皮质醇与雄激素的关系需特别说明：皮质醇与雄激素（如DHEA、雄烯二酮）同为胆固醇衍生

物，经由胆固醇→孕烯醇酮的共同合成路径后分路合成——皮质醇由肾上腺束状带合成，雄激素由肾上

腺网状带和性腺合成，皮质醇本身不是雄激素合成的前体物质。慢性压力可能通过HPA轴与下丘脑-垂体-

性腺轴（HPG轴）的交互作用，间接影响雄激素水平及其作用，这一机制目前尚存争议，证据强度有

限。

皮质醇与皮脂分泌的直接关系缺乏一致证据。部分研究提示慢性压力可能通过HPG轴间接影响雄激

素水平，从而影响皮脂分泌，但这一路径尚需更多人体研究证实（证据中等）。动物模型与体外毛囊培

养研究提示，慢性压力及皮质醇升高可能干扰毛囊周期调节、促使毛囊提前进入休止期，但人体在体证

据尚需更多研究证实（证据有限）。

通路二：交感神经-微循环通路。压力状态下交感神经兴奋，释放去甲肾上腺素，可导致头皮末梢血

管短期收缩、微循环灌注暂时下降（证据较强）。长期反复的血管收缩是否会造成有临床意义的慢性低

灌注状态，目前缺乏头皮特异性人体研究证据（证据有限）。头皮拥有丰富的血管吻合网络，代偿能力

较强，日常压力引起的血管收缩在压力解除后通常可恢复。

通路三：神经源性炎症通路。慢性压力可使感觉神经末梢（主要是C纤维）释放P物质（Substance

P）、降钙素基因相关肽（CGRP）等神经肽，引发肥大细胞脱颗粒、释放组胺等炎症介质，可能导致头
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皮血管扩张、泛红、瘙痒与刺痛感。这一机制在皮肤科学中有较多研究支持（证据较强），是压力性头

皮敏感、瘙痒的重要解释路径之一。

通路四：行为介导通路。压力还可通过行为改变间接影响头皮：压力下搔抓头皮、熬夜、饮食不规

律、洗护疏忽等行为，可能直接加重头皮屏障损伤与微生态紊乱。

1.2 压力与头皮问题的关联强度

头皮问题 与压力的关联强度 说明

头皮瘙痒、敏感 有较多临床观察与研究支持 神经源性炎症通路证据较充分

休止期脱发 有较多临床观察支持 重大应激事件后2-3个月出现脱发增多为临床

常见现象，但皮质醇直接因果关系尚需更多人

体研究

头皮出油增多 证据中等，机制待完善 可能通过HPG轴间接影响雄激素，直接因果关

系未确立

头皮屑加重 有临床观察支持 压力可能通过屏障受损与免疫变化间接影响

白发增多 证据有限 动物模型提示应激可能影响黑素细胞干细胞，

人体证据不足

第二章　作息与睡眠节律：被忽视的生物修复钟

2.1 睡眠影响头皮的三大机制

机制一：睡眠剥夺与皮质醇节律紊乱。正常睡眠周期中，皮质醇水平在夜间降至低谷、清晨达到高

峰。长期熬夜、睡眠不足可打乱皮质醇昼夜节律，使夜间皮质醇水平异常升高，可能影响毛囊夜间修复

进程与皮肤屏障的夜间修护效率（证据中等）。

机制二：睡眠与皮肤生物钟（含头皮）。皮肤（含头皮）的角质形成细胞、皮脂腺、毛囊细胞均表

达时钟基因（BMAL1、CLOCK、PER、CRY等），调控细胞增殖、分化、脂质合成与屏障修复的昼夜

节律。长期作息紊乱可能导致皮肤生物钟基因表达失调，使屏障修复效率下降、皮脂分泌节律紊乱、毛

囊周期同步性降低（证据中等）。

机制三：褪黑素与毛囊。褪黑素是调节睡眠-觉醒周期的重要激素，除调节睡眠外，还具有抗氧化活

性，可清除部分自由基、减轻氧化应激。已有研究表明，褪黑素可能通过受体介导或非受体介导途径对

毛囊生长周期产生调节作用，但人体证据尚不充分，结论存在不确定性（证据有限）。人体毛囊中褪黑
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素受体（MT1、MT2）的表达有多项研究支持；褪黑素合成酶（AANAT、HIOMT）在人体毛囊中的表

达证据相对有限，主要来自动物模型与间接推断。褪黑素促进毛发生长、延长生长期的结论主要来自动

物模型与体外毛囊器官培养研究，人体临床试验证据尚需更多研究证实，不宜作为确定性结论（证据有

限）。

2.2 睡眠不足对头皮的群体趋势影响

长期睡眠不足或作息紊乱的人群，群体趋势倾向于出现：头皮屏障修护效率下降、头皮敏感阈值降

低、皮脂分泌节律紊乱、发丝光泽度下降。以上为群体倾向性观察，个体差异显著。

第三章　饮食与营养摄入：发丝的燃料质量

3.1 高糖高GI饮食与皮脂分泌

高血糖指数（高GI）饮食可导致胰岛素水平快速升高，进而刺激胰岛素样生长因子-1（IGF-1）分

泌。体外皮脂腺细胞研究提示，IGF-1可能通过激活mTOR通路促进皮脂腺细胞增殖与脂质合成。需要说

明的是，该通路主要基于体外细胞研究与动物模型，人体随机对照试验中高GI饮食与皮脂分泌的关联证

据不完全一致，部分研究发现低GI饮食可减少皮脂分泌，也有研究未发现显著差异。因此，高糖饮食对

皮脂分泌的影响应表述为"可能通过胰岛素/IGF-1/mTOR通路促进脂质合成，人体证据强度中等"（证据

中等）。

3.2 辛辣刺激与头皮血管反应

辣椒素等辛辣成分可激活TRPV1受体（激活阈值约43℃，亦可被辣椒素、低pH等化学刺激激活），

刺激感觉神经末梢释放P物质，导致局部血管扩张、皮肤潮红与灼热感。对于本身存在头皮敏感或炎症倾

向的人群，大量辛辣饮食可能加重头皮泛红、瘙痒与灼热感（证据较强）。

需要特别说明：辛辣饮食本身与皮脂腺分泌增加之间没有确定的因果关系。麻辣餐饮常伴随高脂、

高盐、高GI食物，后者可能通过代谢途径间接影响皮脂成分与炎症状态（证据中等）。

3.3 高油高脂饮食与皮脂质量

长期高油高脂饮食可能影响皮脂中脂质组分，使皮脂中饱和脂肪酸比例升高、不饱和脂肪酸比例改

变，可能影响皮脂膜的屏障功能与抗氧化能力（证据中等）。该机制有营养学与皮肤脂质研究支持，但

人体直接证据有待进一步积累。

3.4 必需脂肪酸与头皮屏障

亚油酸（Omega-6）与α-亚麻酸（Omega-3）为人体必需脂肪酸。亚油酸是神经酰胺的重要前体之

一，神经酰胺是角质层细胞间脂质的关键组分，对维持头皮屏障致密性、减少经皮水分流失具有重要作
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用。必需脂肪酸长期摄入不足可能影响头皮屏障结构完整性，使TEWL趋于升高、头皮耐受力下降（证

据较强）。

3.5 蛋白质与微量元素

发丝主要成分为角蛋白，长期蛋白质摄入不足可能影响发丝合成质量，使发丝变细、易断（证据较

强）。铁、锌、维生素D、B族维生素等微量元素与毛囊代谢密切相关，长期缺乏可能影响毛囊正常功能

（证据中等）。相关关联有营养学研究支持，但个体差异大，不宜仅凭地域饮食特征判定个体营养状

态。

第四章　三维度耦合效应：内因如何放大或缓冲外因

情绪、作息、饮食三大内因并非独立作用，而是形成耦合闭环：

压力升高→皮质醇节律紊乱→睡眠质量下降→夜间宵夜增多→高糖高脂饮食→炎症水平升高→屏障受

损→头皮不适加剧→心理压力进一步升高。

这一恶性循环可显著放大地域环境的外源性负荷。反之，良好的情绪管理、规律作息与均衡饮食，

可缓冲地域环境带来的慢性应激。

因此，在地域差异化养护体系中，行为生活方式评估的优先级高于地域环境标签。判断层级为：第

一层级——个体当下头皮状态；第二层级——个体行为生活方式（情绪、作息、饮食）；第三层级——

地域环境背景（长期负荷方向）。
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第 二 篇 　 七 大 区 域 环 境 特 征 与 养 护 策 略
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第一大区｜东北中温带区
涵盖：黑龙江·吉林·辽宁·内蒙古东部 气候：中温带大陆性季风

区域说明：本区主体属中温带，黑龙江最北部边缘属寒温带，辽宁南部沿海具有暖温带过渡特征。大兴安岭林区湿

度较高，养护可适当参考湿润区逻辑。

区域内部差异提示：本区覆盖范围较广，内部存在显著气候亚型差异。以下整体描述以黑龙江、吉林所在的核心中

温带大陆性季风气候为代表，辽宁南部沿海、内蒙古东部高原草原、大兴安岭林区等亚型差异见各省精细化细分，

过渡带读者应结合个体所在地综合判断。

水土气候

本区以中温带大陆性季风气候为主，是全国纬度最高、冬季最漫长的区域，四季温差极值最大。冬

季受蒙古-西伯利亚高压控制，严寒干燥，一月平均气温在-10℃至-30℃之间，部分地区极端低温可

达-40℃以下；夏季温暖短促，七月平均气温20℃-25℃；春秋季短暂，气温升降剧烈。年降水量

400mm-800mm，由东南向西北递减，集中在夏季。冬季集中供暖期长达5-7个月，部分地区极端情况

下室内外温差可达40℃以上，供暖期室内相对湿度可降至30%以下。

生活特点

冬季漫长导致户外活动时间大幅减少，人群室内停留时间长、日照暴露不足。东北地区饮食口味偏

重，油脂、盐分摄入相对较高，腌制食品、炖菜占比大，饮酒文化普遍。城市职场人群作息偏晚，冬季

日照时间极短，部分人群可能出现与日照不足相关的情绪低落状态。

注：区域饮食特征对头皮的具体影响缺乏区域特异性证据，饮食与头皮的生理机制详见第一篇第三章，此处仅作背

景参考，不作为独立归因因素。
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生理中介机制

长期低温环境下，头皮末梢血管可能出现短期收缩，微循环灌注暂时下降（证据较强）。但头皮拥

有丰富的血管吻合网络，日常有头发覆盖且室内供暖条件下，是否会形成有临床意义的慢性低灌注状

态，目前缺乏头皮特异性人体研究证据（证据有限）。

本区最独特的环境负荷是室内外巨大温差导致的血管与神经末梢反复激活。一天之内从室外严寒到

室内供暖的反复切换，迫使头皮血管频繁舒缩，反复刺激可能激活温度敏感的感觉神经末梢（如TRPM8

冷受体等，可能的分子基础之一，头皮特异性表达与功能尚需人体研究验证，证据有限），可能加重头

皮敏感与不适。

供暖期室内低湿度环境可提升头皮经皮水分流失率（TEWL）（证据较强）。环境干燥可能加重屏

障脂质异常与脱屑模式改变，使干性头屑趋于明显。需要说明的是，干性头屑的核心是角质层细胞间脂

质减少、桥粒降解异常导致的脱屑模式改变，而非单纯"含水量降低→细胞干枯脱落"，环境干燥是诱因之

一但不是直接原因（证据中等）。该阈值主要基于一般皮肤研究，头皮角质层更厚、脂质组成不同，阈

值可能存在差异。

冬季日照不足可能影响维生素D合成与血清素分泌，间接影响机体免疫与情绪状态，但对毛囊功能和

毛发生长的直接影响证据不足（证据有限），不宜作为区域头皮问题的核心生理机制。

区域群体头皮趋势（统计学倾向）

群体趋势倾向于：头皮干燥紧绷、干性细碎头屑频发、发丝静电毛躁、屏障耐受力下降。室内外高

频温差切换人群，头皮敏感、泛红、瘙痒问题可能在换季阶段集中出现。发丝细软可能与多种因素有

关，低温环境的作用未获证实，个体差异大，不宜归因于单一环境因素。

养护侧重

核心原则：温养润燥，稳固屏障，减少温度应激。

本区养护的核心不是泛泛的"补水锁水"，而是针对"室内外温差反复切换"这一独特负荷：一是帮助修

护屏障、提升头皮耐受力，减少温度剧变对血管和神经末梢的反复刺激；二是采用"补水+锁水+帮助修护

屏障"的养护方案，通过吸湿成分补充头皮水分，搭配脂质成分帮助维持锁水能力；三是冬季注重头部保

暖，进出室内外时注意过渡，避免头皮直接暴露于严寒；室内可使用加湿器改善环境湿度。配合头部按

摩等物理方式，可能有助于改善低温导致的末梢循环减缓。

四季调养提示：春秋防燥防风与温差应激，冬季深度滋养与保暖过渡，夏季轻透保湿。
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各省精细化细分养护解析

1. 黑龙江省

地域定位：全国最寒冷的中温带-寒温带过渡

区域

核心特征：冬季最漫长严寒，供暖期最长，

室内外温差最大，冬季日照时间全国最短。

头皮趋势：干燥缺水、屏障脆弱问题最为突

出，发丝干枯静电明显；与日照不足相关的情绪

低落可能间接影响头皮状态。

养护侧重：深度润养，强力锁水。重点帮助

修护干燥受损的头皮屏障，减少水分流失；注重

室内加湿与头部保暖过渡。

2. 吉林省

地域定位：中温带核心区域，干湿适中

核心特征：冬季寒冷但略温和于黑龙江，夏

季温暖，四季分明，长白山区气候垂直差异大。

头皮趋势：季节性干燥与换季敏感交替出

现，长白山高海拔区域紫外线偏强。

养护侧重：基础润养，换季维稳。春秋换季

期重点稳固屏障，冬季加强保湿锁水。

3. 辽宁省

地域定位：东北最温暖的沿海-内陆过渡区域

核心特征：辽东半岛受海洋调节，冬季相对

温和，具有暖温带过渡特征；辽西内陆干燥多

风；全省供暖期略短于黑吉。

头皮趋势：辽西干燥多风区域头皮紧绷干涩

明显；沿海区域湿度略高，但冬季盐雾与低温叠

加可能影响发丝状态。

养护侧重：分区适配，基础保湿。内陆侧重

防风燥锁水，沿海侧重温和修护发丝。

4. 内蒙古东部

地域定位：高原草原多风强UV区域

核心特征：海拔偏高，全年大风日数多，空

气干燥，紫外线强度高于东北平原，冬季严寒。

大兴安岭林区湿度较高，气候更接近寒温带湿润

区。

头皮趋势：强风快速剥离头皮水分，紫外线

可能造成发丝光损伤（毛鳞片降解、角蛋白氧

化），头皮干枯、屏障受损问题集中。

养护侧重：滋养防护，复合修护。兼顾高保

湿、抗氧化与屏障帮助修护，抵御高原复合型环

境损伤。
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第二大区｜华北暖温带区
涵盖：北京·天津·河北·山西·山东·河南·内蒙古中部 气候：暖温带大陆性季风

区域说明：本区主体属暖温带，但内蒙古中部及晋北部分地区已进入中温带范围，气候特征偏冷偏干。陕西北部属

本区过渡范围，陕西南部归入长江中下游大区。

区域内部差异提示：本区内部存在显著气候亚型差异。以下整体描述以京津冀所在的核心暖温带半湿润区为代表，

山西黄土高原、内蒙古中部中温带、山东半岛沿海等亚型差异见各省精细化细分，过渡带读者应结合个体所在地综

合判断。

水土气候

典型暖温带大陆性季风气候，干燥、多风、温差大为核心标签。年均空气相对湿度约50%-65%（基

于2015-2025年公开气象统计资料的参考区间），全年干燥周期长。春季大风沙尘频发，表层水分快速流

失；夏季高温多雨，短暂湿热；秋冬空气极度干燥，叠加室内集中供暖，形成室外干冷、室内燥热的高

频干湿切换，持续冲击头皮屏障。内蒙古中部与晋北地区气候偏冷偏干，冬季更长更寒，已具中温带特

征。

生活特点

京津冀、中原城市群资源集中、通勤耗时久、职场压力大，长期思虑过度、精神紧绷。地域饮食以

面食为主，口味醇厚油润，热量偏高，补水习惯普遍不足。山东、河南部分地区饮食偏咸偏油。

注：区域饮食特征对头皮的具体影响缺乏区域特异性证据，饮食与头皮的生理机制详见第一篇第三章，此处仅作背

景参考，不作为独立归因因素。
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生理中介机制

低湿度环境可直接提升头皮经皮水分流失率（TEWL）（证据较强）。环境干燥可能加重屏障脂质

异常与脱屑模式改变，使干性头屑趋于明显。需要说明的是，干性头屑的核心是角质层细胞间脂质减

少、桥粒降解异常导致的脱屑模式改变，而非单纯含水量降低（证据中等）。

低温使皮脂流动性降低，皮脂在皮肤表面铺展不均匀，表面脂质覆盖不完整，保护功能可能减弱

（证据中等）。室内外巨大湿度差，迫使头皮角质层反复经历"脱水-再水合"切换，TEWL可能出现波

动，屏障修护能力持续被消耗（证据中等）。

干湿切换过程中，温度敏感的感觉神经末梢（如TRPM8冷受体等，可能的分子基础之一，头皮特异

性表达与功能尚需人体研究验证，证据有限）可能被反复激活，加重换季期头皮敏感倾向。

术语说明："外油内干"为行业通俗描述，指皮脂分泌偏多同时伴随屏障功能受损的复合状态，非正式医学诊断术

语。其机制涉及皮脂分泌与屏障功能的独立调节，二者并不直接互斥。

区域群体头皮趋势（统计学倾向）

群体趋势倾向于：头皮紧绷干涩、干性细碎头屑频发、发丝静电毛躁、无光泽。高压人群可能出现

俗称"外油内干"的状态——表层油脂分泌偏多，底层屏障功能受损、水分流失增加。

养护侧重

核心原则：深层补水，长效锁润，帮助维持保湿屏障。

采用"补水+锁水+帮助修护"三维养护方案。通过吸湿成分补充头皮水分，搭配脂质成分帮助维持锁

水能力，帮助修护受损角质层与皮脂膜。春秋大风季注重头皮防风保湿，冬季室内使用加湿器改善环境

湿度。

四季调养提示：春季防风保湿，夏季清爽控油，秋季润燥修复，冬季深层滋养。
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各省精细化细分养护解析

1. 北京市

地域定位：人工干燥气候典型区域

核心特征：高压快节奏、城市热岛效应显

著，全年空调、暖气覆盖，空调和暖气环境可进

一步降低室内相对湿度，叠加干燥负荷；人群长

期精神紧绷、作息不规律。

头皮趋势：头皮底层缺水、屏障疲劳受损，

压力性油脂分泌可能异常，外油内干、紧绷瘙

痒、静电毛躁问题较为典型。

养护侧重：水油平衡，长效锁水。先补充水

分、帮助稳固屏障，再平衡表层油脂，避免过度

清洁。

2. 天津市

地域定位：半干燥滨海过渡区域

核心特征：临海半干燥气候，湿度略高于北

京，但整体以干燥为主，叠加轻微海风盐雾刺

激。

头皮趋势：干燥缺水为主要矛盾，盐雾可能

轻微磨损毛鳞片，发丝毛躁、干涩问题突出。

养护侧重：基础润养，温和舒缓。以长效保

湿锁水为核心，同时帮助修护盐雾带来的发丝表

层损伤。

3. 河北省

地域定位：梯度干湿差异区域

核心特征：环抱京津，地理跨度大，呈现清

晰的南北梯度差异——北部坝上干冷多风、中部

平原干燥季风、东部沿海湿润温和。

头皮趋势：北部防风抗燥压力大、头皮干涩

紧绷；中部干燥缺水、头屑频发；沿海轻微湿

热、偶发出油。

养护侧重：梯度适配，分层养护。北部深度

润护防风燥、中部均衡保湿帮助固屏障、东部清

润舒缓稳油脂。

4. 山西省

地域定位：高原干爽温差区域

核心特征：黄土高原地貌，海拔偏高、昼夜

温差大，全年多风、空气通透干燥，湿度持续偏

低。晋北地区气候偏冷，已具中温带特征。

头皮趋势：头皮水分蒸发速度快，屏障锁水

压力大，长期干涩紧绷。换季期屏障波动可能加

重，头屑是否增多受屏障受损、马拉色菌等多因

素影响，不一定与换季直接相关。

养护侧重：温润保湿，加固屏障。选用脂质

封闭成分，帮助维持头皮表层保护膜，减少水分

蒸发。
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5. 山东省

地域定位：四季分明干湿交替区域

核心特征：四季节律清晰，春冬大风干燥、

水分流失快，夏季短暂湿热、皮脂分泌旺盛；胶

东沿海受海风调节，鲁西内陆干燥风大。

头皮趋势：春季大风快速剥离头皮表层水

分，屏障可能短暂紊乱、紧绷干痒；秋冬低温可

能抑制皮脂分泌，头皮天然保护膜不足；夏季偶

发湿热出油。

养护侧重：补水锁润，干湿平衡。春秋侧重

长效保湿、帮助强化屏障锁水能力，夏季侧重温

和清洁、平衡油脂。

6. 河南省

地域定位：南北过渡干湿交替区域

核心特征：兼具华北干燥季风与华中湿热气

候特征，春秋大风干燥、夏季短暂湿热、冬季湿

冷，全年干湿切换频繁。

头皮趋势：春冬干燥缺水、头皮紧绷起屑，

夏季湿热出油、毛囊口周围环境可能潮湿，季节

性应激问题分明。

养护侧重：基础润养，动态平衡。以提升头

皮基础水合能力、帮助稳固屏障为核心，灵活适

配全年干湿波动。

7. 内蒙古中部

地域定位：高原中温带干燥多风区域

核心特征：主体属中温带，气候偏冷偏干，

强风、严寒、强紫外线、大温差四重压力叠加，

空气干燥度、风力强度均居华北前列。

头皮趋势：强风可能极速剥离头皮水分，紫

外线可能引发发丝光损伤（毛鳞片降解、角蛋白

氧化），低温可能引起末梢血管短期收缩，头皮

干枯、僵硬、屏障受损、发丝脆弱问题集中。

养护侧重：滋养防护，复合修护。兼顾高保

湿、抗氧化与屏障帮助修护，抵御高原复合型环

境损伤。
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第三大区｜西北干旱半干旱区
涵盖：陕北·甘肃·宁夏·新疆·内蒙古西部 气候：温带大陆性干旱半干旱

区域说明：陕西南部秦岭以南属亚热带湿润区，归入长江中下游大区。新疆天山、阿尔泰山等高海拔山地气候寒

冷，可参照青藏高原高寒区养护逻辑。

区域内部差异提示：本区内部存在显著气候亚型差异。以下整体描述以甘肃河西走廊、新疆盆地所在的核心干旱半

干旱大陆性气候为代表，陕西北部、宁夏半干旱区、新疆山地、陇南湿润区等亚型差异见各省精细化细分，过渡带

读者应结合个体所在地综合判断。

水土气候

全国最干旱区域，温带大陆性气候为主，年降水量多在400mm以下，荒漠地区不足200mm。年均

相对湿度约40%-60%，荒漠地区可低于30%（基于2015-2025年公开气象统计资料的参考区间）。日照

充足，紫外线强度高，昼夜温差极大（可达15℃-20℃），春秋多风沙。新疆地形封闭，盆地与山地气候

垂直差异显著。

生活特点

地域饮食以面食、牛羊肉、乳制品为主，油脂与蛋白质摄入较高，蔬菜种类相对有限。部分地区饮

水水质偏硬（钙、镁离子含量高）。干旱区人群补水意识参差不齐，部分人群长期处于轻度脱水状态。

注：区域饮食特征对头皮的具体影响缺乏区域特异性证据，饮食与头皮的生理机制详见第一篇第三章，此处仅作背

景参考，不作为独立归因因素。
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生理中介机制

持续低湿度环境可显著提升头皮TEWL，角质层含水量长期偏低，屏障功能可能持续受损（证据较

强）。需要注意的是，西北地区虽然空气湿度低，但很多人长期生活在室内空调/暖气环境中，实际接触

的微环境湿度并不一定比华北低多少。个体微环境的优先级高于地域宏观环境。

强紫外线可能造成表皮DNA损伤与脂质过氧化（证据较强）。需要说明的是，头皮有头发覆盖，实

际到达头皮表面的紫外线剂量远低于面部，除非是秃顶、短发、发缝暴露或长时间户外工作人群，否

则"头皮光老化"作为区域群体趋势证据不足（证据有限）。发丝的光损伤（毛鳞片降解、角蛋白氧化）比

头皮光老化更突出，是西北地区更值得关注的紫外线相关问题。

风沙可物理性磨损毛鳞片与头皮角质层（证据较强）。昼夜温差大可导致头皮血管频繁舒缩，可能

加重敏感倾向（证据中等）。

硬水说明：当使用以皂基为主要表面活性剂的洗护产品时，硬水中的钙、镁离子可与脂肪酸盐形成不溶性沉淀物

（皂垢），附着在发丝表面，可能加重干涩毛躁感。现代合成表面活性剂体系受硬水影响较小。此外，钙镁离子长

期沉积在头皮表面是否会改变头皮表面离子环境与pH、影响脂质排列，该方向证据有限，目前主要基于理论推

断。

区域群体头皮趋势（统计学倾向）

群体趋势倾向于：头皮长期干燥缺水、屏障脆弱、干性头屑频发、发丝干枯分叉、静电严重。长期

户外暴露人群发丝光损伤迹象可能较早出现。风沙频繁区域发丝毛鳞片磨损明显。

养护侧重

核心原则：强效保湿，封闭锁水，抗氧化防护。

采用高封闭性、高保湿性的养护方案，重点补充水分并帮助维持锁水能力。发丝层面侧重抗光氧化

与物理防护（如外出佩戴帽子、使用免洗修护产品减少毛鳞片磨损），头皮层面侧重保湿封闭与屏障修

护。注重紫外线防护与抗氧化，减少光损伤。风沙季注意发丝物理防护。硬水地区建议选择非皂基类温

和洗护产品。

四季调养提示：春季防风沙，夏季防光损，秋季补水锁水，冬季深度滋养。
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各省精细化细分养护解析

1. 陕西省北部

地域定位：黄土高原干旱半干旱过渡区域

核心特征：陕北黄土高原，干燥多风、紫外

线偏强，昼夜温差大；饮食偏咸偏油。

头皮趋势：干燥缺水、屏障紧绷、换季头屑

频发。

养护侧重：温润保湿，防风固屏障。

2. 甘肃省

地域定位：狭长地形多气候带过渡区域

核心特征：从东南湿润区向西北干旱区过

渡，河西走廊风沙大、日照强、极度干燥；陇南

相对湿润。

头皮趋势：河西走廊干燥、风沙、强UV三重

负荷，头皮干枯屏障受损、发丝光磨损明显；陇

南状态相对平稳。

养护侧重：分区适配。河西走廊侧重强效保

湿防风沙与发丝抗光损，陇南侧重基础维稳。

3. 宁夏回族自治区

地域定位：黄河灌区干旱区域

核心特征：典型大陆性气候，干燥少雨、日

照充足、风沙较大，昼夜温差显著。

头皮趋势：干燥紧绷、发丝干枯、屏障脆

弱。

养护侧重：长效锁水，防风保湿。

4. 新疆维吾尔自治区

地域定位：全国最干旱、温差最大、UV最强

的复合极端区域

核心特征：三山夹两盆地形，盆地极度干旱

（吐鲁番盆地年降水量不足20mm），山地相对

湿润；昼夜温差全国最大，紫外线极强，春秋风

沙频发。天山、阿尔泰山等高海拔山地气候寒

冷，可参照青藏高原高寒区养护逻辑。

头皮趋势：盆地人群干燥、发丝光损伤、风

沙三重叠加，头皮干枯、屏障受损、发丝脆弱问

题突出；高海拔山区寒冷干燥。

养护侧重：强效保湿，封闭锁水，抗氧化防

护。重点帮助修护干燥受损屏障，减少光损伤与

风沙磨损，发丝层面加强抗光氧化护理。
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5. 内蒙古西部

地域定位：荒漠草原强风干燥区域

核心特征：巴丹吉林、腾格里等沙漠分布，

极度干旱，大风日数多，紫外线强。

头皮趋势：极度干燥、风沙磨损、发丝光损

伤三重负荷。

养护侧重：深度滋养，物理防护，复合修

护。
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第四大区｜青藏高原高寒区
涵盖：西藏·青海 气候：高原高寒气候

区域说明：川西高原、滇西北高海拔地区气候特征与本区高度相似，养护逻辑可参照本区。

水土气候

全国海拔最高区域，平均海拔4000m以上，大气压约为平原的55%-65%，含氧量约为平原的

60%-70%。气候高寒，年均气温低，昼夜温差极大。空气稀薄洁净，紫外线辐射强度位居全国前列，其

中UV-B波段占比随海拔升高而增加。年降水量分布不均，藏东南较湿润，藏西北极度干旱。冬季室内供

暖导致室内干燥问题突出。

生活特点

高原人群饮食以牛羊肉、乳制品、青稞为主，高脂肪高蛋白摄入比例高，蔬菜种类相对有限。部分

地区饮酒文化普遍。拉萨等城市冬季室内供暖，室内干燥问题突出。高原人群活动量相对较大，但氧气

分压低，机体长期处于代偿状态。

注：区域饮食特征对头皮的具体影响缺乏区域特异性证据，饮食与头皮的生理机制详见第一篇第三章，此处仅作背

景参考，不作为独立归因因素。

生理中介机制

低氧对头皮微循环和毛囊功能的直接影响尚不明确，目前缺乏高原人群头皮特异性研究（证据有

限）。高原人群的毛发状态主要受紫外线、干燥、营养结构与遗传影响。

强紫外线可能造成表皮DNA损伤与脂质过氧化，加速头皮光老化（证据较强）。需要说明的是，头

皮光老化的实际发生程度受头发覆盖、户外暴露时间影响，一般人群以发丝光损伤为主（毛鳞片降解、

角蛋白氧化），头皮光老化主要见于秃顶、短发、发缝暴露或长期户外人群。

高寒干燥环境可提升TEWL，屏障功能可能持续受损（证据较强）。
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区域群体头皮趋势（统计学倾向）

群体趋势倾向于：头皮干燥紧绷、屏障脆弱、发丝光损伤迹象可能较早出现、发丝干枯易断。低氧

环境对毛囊微循环和发丝营养供应的直接影响尚不明确，不宜作为确定性趋势。

养护侧重

核心原则：强效保湿，抗氧化光保护，帮助改善微循环。

重点帮助修护干燥受损屏障，加强抗氧化与紫外线防护，减少光损伤，发丝层面加强抗光氧化护

理。配合头部按摩等物理方式，可能有助于改善末梢循环。冬季室内注重加湿。

四季调养提示：全年注重保湿与光防护，冬季加强滋养与循环促进。

各省精细化细分养护解析

1. 西藏自治区

地域定位：全国海拔最高、UV最强、低氧最

显著的区域

核心特征：平均海拔4000m以上，大气压约

为平原的55%-65%，紫外线极强，昼夜温差大，

藏西北干旱、藏东南湿润。

头皮趋势：强UV导致发丝光损伤、干燥导致

屏障受损，低氧对头皮的直接影响尚不明确，三

重负荷叠加，头皮与发丝老化迹象可能较为突

出。

养护侧重：强力抗氧化，光保护，深度保湿

修护。重点抵御紫外线累积性损伤，帮助修护干

燥屏障，发丝加强抗光氧化护理。

2. 青海省

地域定位：青藏高原东北部高寒干旱区域

核心特征：平均海拔3000m以上，大气压约

为平原的70%，气候高寒干燥，紫外线强，昼夜

温差大。

头皮趋势：干燥、强UV、低温三重负荷，头

皮干枯屏障脆弱，发丝干燥无光泽、光损伤明

显。

养护侧重：温润保湿，抗氧化防护，帮助稳

固屏障。
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第五大区｜长江中下游湿润区
涵盖：上海·江苏·浙江·安徽·江西·湖北·湖南·陕南 气候：亚热带湿润季风

区域说明：本区为南北气候过渡带核心区域，苏北、皖北偏干，接近华北过渡带；赣南、湘南偏热偏湿，接近华南

过渡带。陕西南部秦巴山地气候温润，归入本区。

区域内部差异提示：本区内部存在显著气候亚型差异。以下整体描述以苏南、浙北、上海所在的核心江南梅雨湿热

区为代表，苏北皖北半湿润区、江西湖南盆地闷湿区、湖北江湖闷热区等亚型差异见各省精细化细分，过渡带读者

应结合个体所在地综合判断。

水土气候

全国核心南北气候过渡带与亚热带湿润区，同纬度全球气温波动最剧烈区域之一。夏季受副热带高

压控制，形成连片高温"火炉"区域，高温高湿叠加；冬季无集中供暖，室外湿冷与室内取暖干燥切换频

繁；春秋季极短，气温骤升骤降，单日温差可达10℃-15℃。长江中下游城市群拥有漫长梅雨季（6-7

月），年均相对湿度约75%-82%（基于2015-2025年公开气象统计资料的参考区间），伏天高温高湿叠

加，形成典型湿热交蒸环境；秋冬季节快速降温脱水，年度干湿剧烈切换。

生活特点

长三角、长江中游城市群经济活跃度高，职场节奏快、竞争压力大，熬夜加班、长期思虑过度成为

主流生活状态，人群皮质醇可能长期处于偏高水平。饮食结构多元分化，苏浙偏鲜甜、赣湘辛辣刺激、

鄂菜油润厚重，饮食差异进一步加剧头皮状态分化。

注：区域饮食特征对头皮的具体影响缺乏区域特异性证据，饮食与头皮的生理机制详见第一篇第三章，此处仅作背

景参考，不作为独立归因因素。
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生理中介机制

高湿环境可能削弱头皮角质层屏障致密性，提升TEWL波动幅度（证据中等）。梅雨季高湿环境可

能使角质层过度水合、屏障致密性下降，叠加皮脂分泌，毛囊口周围环境潮湿，屏障功能可能暂时性下

降，微生物易感性增加（证据中等）。季节性干湿骤变可能打乱角质层脂质有序排列，延长屏障自主修

复周期，导致头皮神经末梢敏感度可能升高、耐受力下降（证据中等）。

剧烈温差通过自主神经反射引发头皮血管频繁舒缩，反复刺激可能激活温度敏感的感觉神经末梢

（如TRPM8冷受体等，可能的分子基础之一，头皮特异性表达与功能尚需人体研究验证，证据有限），

可能加重头皮敏感。

长期精神高压引发的皮质醇偏高，可能通过前述通路间接影响头皮状态（证据中等）。

术语说明：氧化脂质在表面积聚指皮脂中角鲨烯等不饱和脂质在氧化应激作用下形成的过氧化产物，可对毛囊口角

质形成细胞产生刺激。需要说明的是，长江中下游梅雨季节紫外线较弱，皮脂氧化的主要诱因可能为空气污染

（PM2.5、臭氧）与氧化应激，而非紫外线（证据有限）。本文中"积聚"为定性描述，非定量检测结果。

区域群体头皮趋势（统计学倾向）

群体趋势倾向于：梅雨季高湿环境可能导致头皮角质层过度水合、毛囊口周围环境潮湿，出现头皮

黏腻、不通爽状态；全年周期性干湿切换，可能造成头皮屏障稳定性不足，易季节性泛红、干痒、敏

感。城市高压人群可能出现外油内干、氧化脂质在表面积聚等亚健康状态。

养护侧重

核心原则：平衡维稳，温和帮助修护，提升屏障环境适配韧性。

摒弃单一控油、单一保湿的片面养护逻辑，以帮助强化头皮屏障抗应激能力为核心，适配区域干湿

频繁波动的环境特征。优先选用清透不闷堵、无厚重封闭性的养护配方，通过温和净化、舒缓神经末

梢、帮助修护受损脂质屏障，帮助头皮适应温湿度变化。

四季调养提示：梅雨前强化通透净化，入秋后逐步转为保湿修护，冬至前后以屏障维稳为主。
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各省精细化细分养护解析

1. 上海市

地域定位：高密度都市人工气候典型区域

核心特征：自然梅雨湿热+室内空调恒温干冷

形成高频人造干湿循环；通勤时长、工作压力双

高，城市悬浮颗粒物污染集中。

头皮趋势：空气污染可能与皮脂氧化相关

（证据有限），氧化脂质在表面积聚可能明显，

头皮易黏腻、轻微炎性应激，屏障长期处于疲劳

状态。

养护侧重：清透疏缓，屏障维稳。重点帮助

中和头皮氧化应激、改善毛囊微循环，缓解高

压、污染、人工气候三重叠加的头皮负荷，拒绝

过度清洁损伤屏障。

2. 江苏省

地域定位：南北气候极致分化区域

核心特征：苏南属江南梅雨湿热区，水汽充

沛；苏北隶属华北季风气候，春秋多风、干燥少

雨，干湿两极分化显著。

头皮趋势：苏南群体多湿性脂溢、头皮闷

腻；苏北群体多干性缺水、头皮紧绷、季节性干

屑频发。

养护侧重：南北分治，精准适配。苏南主打

疏湿净化，苏北主打温润锁水、帮助补充屏障脂

质。

3. 浙江省

地域定位：高压思虑型湿热区域

核心特征：民营经济、电商产业发达，人群

长期思虑过度、作息不规律；浙东沿海叠加海盐

侵蚀、高湿双重刺激。

头皮趋势：内在湿浊与外界湿热叠加，头皮

易闷重黏腻；盐雾可能持续磨损毛鳞片，发丝干

枯毛躁、分叉问题突出。

养护侧重：温和净化，帮助修护毛鳞片。外

在温和净化头皮表层、帮助修护毛鳞片损伤；通

过头部按摩舒缓神经、改善循环。

4. 安徽省

地域定位：南北气候过渡模糊区域

核心特征：皖南隶属江南梅雨区，多山多

雾、湿度偏高；皖北为华北季风干旱区，干燥多

风、温差偏大；区域人口流动性强。

头皮趋势：皖南湿重易腻、头皮不通透；皖

北干冷紧绷、屏障缺水脆弱。

养护侧重：分区适配，因地制宜。皖南采用

清润疏湿方案，皖北采用温润养肤方案。

七大地域头皮·头发影响因素白皮书 | 叶咔香 | V1.0 27



5. 江西省

地域定位：盆地闷湿核心区域

核心特征：盆地封闭地形导致水汽无法扩

散，年均相对湿度约77%-80%，无明显干爽周

期，全年闷湿感强烈；冬季湿冷无集中供暖。

头皮趋势：头皮长期处于水合过度、毛囊口

周围环境潮湿状态，夏季皮脂氧化可能加速、头

皮黏腻，冬季循环可能放缓，易出现头皮沉重、

闷痒问题。

养护侧重：温和疏透，帮助活化循环。核心

帮助头皮"透气散淤"，通过温和疏通毛囊、加速

表层代谢，缓解长期高湿带来的头皮倦怠感。

6. 湖北省

地域定位：极端温差应激核心区域

核心特征：江湖密布、湖泊热岛效应显著，

夏季闷热程度全国领先；春秋转瞬即逝，短时间

内完成冬夏气候切换，气温过山车特征极致。

头皮趋势：头皮血管、神经末梢长期处于高

频调节状态，敏感阈值可能降低，更易出现突发

性不适、泛红、紧绷。

养护侧重：舒缓神经，帮助稳衡屏障。采用

仿生皮脂养护成分，帮助稳固角质层结构，降低

温度刺激传导效率，缓解血管神经的调节负荷。

7. 湖南省

地域定位：内热外湿叠加区域

核心特征：盆地封闭地形，湿热气流难以扩

散，湿气淤积严重；文娱产业发达，熬夜作息普

遍，重辣饮食常态化。

头皮趋势：外在湿热淤积+内在饮食作息生

热，可能双重诱发头皮炎性反应，头皮长痘、浅

层毛囊炎、红肿瘙痒问题发生率可能偏高。

养护侧重：温和净化，帮助舒缓炎性应激。

温和净化头皮湿气淤堵、帮助平衡表层菌群，舒

缓浅层炎性应激。

8. 陕西省南部

地域定位：秦巴山地亚热带湿润区域

核心特征：秦岭以南，属亚热带湿润季风气

候，多雨多雾，湿度偏高，山地垂直气候差异

大。

头皮趋势：湿重闷腻、屏障耐受力可能下

降，山地高海拔区域紫外线偏强。

养护侧重：清润疏湿，基础维稳。
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第六大区｜华南湿热区
涵盖：广东·广西·海南·福建·香港·澳门·台湾 气候：南亚热带/热带湿热

区域说明：本区大部分地区年均相对湿度约75%-85%，福建北部、广西北部部分地区略低，具有亚热带向中亚热带

过渡特征。

区域内部差异提示：本区内部存在显著气候亚型差异。以下整体描述以珠三角、海南所在的核心南亚热带/热带湿热

区为代表，福建北部、广西北部中亚热带过渡区、台湾南北差异等亚型见各省精细化细分，过渡带读者应结合个体

所在地综合判断。

水土气候

全国热量、水汽最充沛区域，整体长夏无冬、无霜期极长。大部分地区4-10月为持续性湿热期，年

均相对湿度大部分地区约75%-85%（基于2015-2025年公开气象统计资料的参考区间），紫外线基数

高、台风季节性频发。11月至次年2月气温下降至15-20℃，湿度虽仍高但体感并非"高温高湿"，相对湿度

会有所下降。全年高温高湿持续叠加的时间约7-8个月，环境负荷长期恒定。

生活特点

商业经济、夜经济高度发达，全国入睡时间偏晚区域，夜间代谢持续运转；地域凉茶、糖水等饮食

文化，是本土适配湿热环境的养生智慧，但熬夜、宵夜习惯可能加剧身体内热堆积，内外湿热叠加。闽

粤部分地区甜饮文化较为普遍，外食比例较高。

注：区域饮食特征对头皮的具体影响缺乏区域特异性证据，饮食与头皮的生理机制详见第一篇第三章，此处仅作背

景参考，不作为独立归因因素。
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生理中介机制

环境温度升高可加速头皮细胞代谢与皮脂腺分泌活动。参考皮肤表面脂质研究数据（Cua  et  al.,

1995，基于面部皮肤研究），环境温度升高可增加皮肤表面脂质累积速率，但其对头皮皮脂腺的直接效

应尚需更多研究验证，头皮情况可能与面部存在差异（证据中等）。

华南大部分地区4-10月高温高湿环境，可能导致汗液、皮脂蒸发消散减缓，头皮表层湿度长期偏

高，皮脂酸性保护膜可能被稀释弱化，屏障防御力可能下降（证据中等）。同时，温热潮湿的恒定环

境，为马拉色菌等头皮正常定植菌群的增殖提供了适宜条件，可能引发微生态波动（证据中等）。

需要说明的是，皮脂溢出增多为马拉色菌的定植提供了有利环境，可能促进脂溢性皮炎发生，但皮

脂溢出增多并不代表一定会发生脂溢性皮炎。脂溢性皮炎的发生不仅与皮脂量和马拉色菌有关，还与个

体对马拉色菌代谢产物的免疫反应有关，同样条件下有人发病有人不发病，差异在于宿主免疫应答。二

者之间为可能性关联而非必然因果。

术语说明："微生态波动"指头皮常驻菌群比例偏离其个体正常范围的状态性描述，非临床诊断术语。

区域群体头皮趋势（统计学倾向）

群体趋势倾向于：4-10月头皮长期处于"温热、潮湿"的亚健康环境，主要环境负荷方向为湿热应激、

微生态波动、炎性敏感。可能表现为头皮持续性油腻、轻微灼热、间歇性瘙痒，极少出现干性头屑、干

燥紧绷问题。11月至次年2月症状可能有所缓解。

养护侧重

核心原则：清润舒缓，降温除湿，帮助稳衡菌群。

全程规避厚重、封闭、滋润度过高的养护产品，以"降温、散湿、稳菌、舒缓"为核心逻辑。4-10月采

用轻盈通透的养护方案，及时疏导头皮表层湿热、帮助中和轻微炎性反应、帮助稳定菌群平衡；11月至

次年2月可适度增加保湿但不改清润底色。持续缓解长期湿热带来的头皮慢性负荷。

四季调养提示：4-10月以清爽通透为主，台风季注意舒缓维稳，11月至次年2月略增保湿但不改清润

底色。
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各省精细化细分养护解析

1. 广东省

地域定位：高压湿热叠加核心区域

核心特征：大湾区职场节奏快、精神压力

大，情绪紧张与环境湿热双重叠加；宵夜文化盛

行，夜间肠胃代谢负担重。

头皮趋势：「内热外湿」（传统养生文化表

述）交蒸特征突出，头皮不仅持续性油腻，头皮

泛红、瘙痒等不适可能更明显。

养护侧重：清透舒缓，帮助清热抗炎。以植

物舒缓、清凉舒润配方为主，疏导表层湿热、帮

助缓解炎性应激。

2. 广西壮族自治区

地域定位：高湿持续淤积区域

核心特征：喀斯特河谷地貌密布，水汽滞留

不散，全年湿度偏高，无阶段性干爽窗口期；桂

北冬季湿冷侵袭，气候有向长江中下游过渡特

征。

头皮趋势：头皮长期过度水合，角质层结构

可能松散、屏障致密性不足，耐受力偏弱，闷

痒、毛囊口周围环境潮湿问题可能常态化。

养护侧重：帮助强化屏障，固表散湿。核心

养护目标为"高湿环境下帮助维持头皮干爽稳

态"，通过帮助强化角质层结构、稳固屏障，抵御

持续高湿侵蚀。

3. 海南省

地域定位：热带四重极端环境区域

核心特征：国内热带气候核心区，高温、强

紫外线、高盐雾、高湿度四重极端环境叠加，环

境损伤强度突出。

头皮趋势：强紫外线可能损伤发丝角蛋白、

降解毛鳞片，加速发丝光老化；盐雾可能持续物

理磨损毛鳞片，发丝干枯、膨松、无光泽，头皮

氧化损伤可能累积。

养护侧重：强力帮助修护，抵御光损。以抗

氧化、帮助修护毛鳞片为核心，针对性应对紫外

线、盐雾双重叠加的累积性损伤。

4. 福建省

地域定位：极端环境应激典型区域

核心特征：全年高温高湿、台风频发、海风

强劲，短时间内水汽、气压、风力剧烈波动，环

境应激强度突出；夜经济发达、作息偏晚。闽北

气候有向长江中下游过渡特征，冬季湿冷明显。

头皮趋势：台风期间气压与水汽骤变可能引

发头皮应激性敏感（证据有限），易突发泛红、

瘙痒；长期高温高湿可能加剧菌群波动风险。

养护侧重：轻透净化，舒缓应激。选用含红

没药醇、燕麦生物碱等温和舒缓成分的轻质配

方，帮助安抚头皮神经末梢，适配极端环境波动

刺激。
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5. 香港、澳门特别行政区

地域定位：高密度都市高压湿热区域

核心特征：高度城市化、人口密集，热岛效

应显著，空间局促带来持续性心理高压；沿海环

境湿热恒定，人工通风、降温设备高频使用，形

成局部干湿波动。澳门博彩旅游业为重要支柱产

业，相关行业轮班制较为常见。

头皮趋势：精神紧张可能引起头皮血管收缩

倾向，长期压力状态下可能影响局部微循环，但

具体程度因人而异。头皮僵硬、闷沉、缺乏活

力。

养护侧重：减压舒缓，帮助活化微循环。以

头部经络疏通「（传统养生文化表述）」、放松

舒缓手法为主，搭配清润轻质养护产品，缓解头

皮紧绷状态。

6. 台湾省

地域定位：亚热带海岛高湿高温区域

核心特征：海岛型气候，高温高湿，台风频

发，紫外线强；北部冬季多雨潮湿，南部相对干

燥；外食比例较高，甜饮文化较为普遍。

头皮趋势：湿热环境下头皮油腻、黏腻，台

风季气压波动可能引发应激性敏感。

养护侧重：清润舒缓，帮助稳衡菌群。
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第七大区｜西南高原寡照区（含四川盆地亚区，非全域高

原）
涵盖：重庆·四川·贵州·云南 气候：盆地湿润+高原寡照+立体气候

区域说明：本大区名称取整体特征，实际包含三个显著气候亚区：四川盆地亚区（重庆、四川盆地部分，海拔约500

米，湿润寡照，非高原）、贵州高原亚区（贵州，海拔约1000-1500米，高原湿润寡照）、川西高原与滇西北亚区

（海拔3000米以上，气候接近青藏高原高寒区，养护逻辑可参照第四大区）。大区名称中的"高原"指贵州高原及川

西高原，四川盆地不属于高原。

区域内部差异提示：本区是全国气候立体性最强的区域，内部差异极大。以下整体描述以四川盆地、贵州高原所在

的核心湿润寡照区为代表，云南大部分地区日照充足、湿度不高（昆明有"春城"之称），与"寡照"特征不符，川西

高原与滇西北接近高寒区，以上亚型差异见各省精细化细分，过渡带读者应结合个体所在地综合判断。

水土气候

以四川盆地、贵州高原为核心的湿润寡照区，整体以高湿、寡照、多雾为核心特征。川渝盆地为封

闭型"湿坛"，常年云雾笼罩、日照不足、水汽不散；贵州高原阴天日数全国领先，持续性潮湿；云南地形

垂直落差极大，形成"一山有四季，十里不同天"的立体气候，滇中温和恒温、滇南湿热、滇西北高海拔寒

旱强UV。

四川盆地亚区（成都、重庆为代表）：海拔约500米，年均相对湿度约78%-82%，年日照时数约

1000-1200小时，年平均风速低。夏季温暖高湿（平均气温25-26℃，极端最高可超过35℃），汗液和皮

脂不易蒸发；冬季低温（平均气温5-7℃），室内取暖导致环境相对湿度骤降。需要说明的是，冬季相对

湿度高但气温低，空气绝对含水量有限，头皮干燥主要来自低温导致皮脂分泌减少与室内取暖后湿度骤

降，而非"长期高湿"。本亚区气压与东部平原差异不大，"低压"不构成有生理意义的环境负荷。

贵州高原亚区（贵阳为代表）：海拔约1000-1500米，年均湿度约80%左右，全年阴天、雾天超200

天，无明显干爽季节，是全国持续性潮湿的突出区域。
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生活特点

整体生活节奏舒缓，新一线城市夜经济活跃、熬夜普遍；川渝黔地域喜食辛香食材，依托饮食辛温

之性疏导体内湿气，是适配本地气候的传统养生方式「（传统养生文化表述）」；云南饮食清淡多元，

作息相对规律。

注：区域饮食特征对头皮的具体影响缺乏区域特异性证据，饮食与头皮的生理机制详见第一篇第三章，此处仅作背

景参考，不作为独立归因因素。麻辣饮食本身与皮脂分泌增加无确定因果关系，麻辣餐饮常伴随高脂高盐高GI饮

食，后者可能间接影响皮脂成分与炎症状态。

生理中介机制

四川盆地亚区：夏季高湿+低风速+中等温度，使汗液和皮脂不易蒸发，头皮表面形成油水混合膜，

产生油腻感、发根塌、毛囊口周围潮湿感（证据中等），但皮脂腺是否显著分泌增加缺乏直接证据。冬

季低温使皮脂分泌减少，室内取暖又使环境相对湿度骤降，角质层水分流失增加，屏障功能可能下降

（证据中等）。全年寡照可能影响维生素D合成与情绪状态，但对毛囊功能和毛发生长的直接影响证据不

足（证据有限）。

贵州高原亚区：区域无剧烈干湿、温差剧变，以长期低强度持续性高湿负荷为核心环境影响。常年

高湿可能改变头皮角质层脂质排列，使屏障功能处于不稳定状态，修复效率可能偏低（证据中等）。

区域群体头皮趋势（统计学倾向）

四川盆地亚区：应分季节描述——夏季以湿温环境为主，头皮易油腻、发根塌陷、毛囊口周围潮

湿；冬季以低温与室内外湿度波动为主，头皮易紧绷、干痒、敏感。不能用单一概念覆盖全年。

贵州高原亚区：无急性出油、干屑、过敏等剧烈头皮问题，慢性湿困「（传统养生文化表述）」、

屏障功能不稳定为核心趋势。可能表现为头皮沉重、通透度不足等主观感受、发根细软塌陷。长期高湿

可能影响头皮代谢活力，使头皮出现沉重感，但与脱发的直接关联尚缺乏充分证据。
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养护侧重

核心原则：清润通透，行气通络「（传统养生文化表述）」，帮助激活代谢活力。

四川盆地亚区应分季节管理：夏季以温和清洁、促进蒸发、改善头皮表面通透为主；冬季以屏障修

护、减少刺激、适度滋润为主。

贵州高原亚区：核心养护逻辑为"通淤、提气、帮助活化循环"「（传统养生文化表述）」，而非控

油、补水。通过物理疏通手法搭配行气通络、芳香化湿「（传统养生文化表述）」的本草养护成分，帮

助打破头皮湿气淤滞状态，激活缓慢的毛囊代谢，改善长期高湿带来的头皮沉重感。

四季调养提示：四川盆地亚区夏季通透除湿「（传统养生文化表述）」、冬季屏障修护；贵州高原

亚区全年以通透除湿为基调，秋冬加强温润行气「（传统养生文化表述）」，春夏侧重清爽化湿「（传

统养生文化表述）」。

各省精细化细分养护解析

1. 重庆市

地域定位：湿浊雾霾复合区域（四川盆地亚

区）

核心特征：典型雾都盆地地形，水汽、城市

微尘、污染物长期滞留空中，形成湿热+微尘+浊

气的复合环境。

头皮趋势：湿气淤堵叠加污染物附着，氧化

脂质在表面积聚、粉尘混合物可能堆积毛囊口，

头皮闷沉不通透、发根易塌，暗沉无活力。

养护侧重：清透净化，行气除湿「（传统养

生文化表述）」。重点深层温和清洁毛囊口堆积

的复合污垢，疏通湿气淤堵。

2. 四川省

地域定位：双气候极致反差区域（四川盆地

亚区+川西高原亚区）

核心特征：盆地湿热寡照与川西高原干冷强

紫外形成极致反差，省内两大气候带特征完全对

立。川西高原可参照青藏高原高寒区养护逻辑。

头皮趋势：盆地人群以湿困「（传统养生文

化表述）」倦怠、发根塌陷为主，夏季油腻、冬

季干痒；川西高原人群受强UV、干燥气候影响，

屏障可能受损、干枯敏感、发丝光损伤问题突

出。

养护侧重：分域养护，精准施策。盆地侧重

通透除湿「（传统养生文化表述）」、分季节管

理（夏季通透、冬季修护）；川西高原侧重屏障

帮助修护、抗光老化、深度锁水。
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3. 贵州省

地域定位：极致持续湿困区域（贵州高原亚

区）

核心特征：年均湿度约80%左右，全年阴

天、雾天超200天，无明显干爽季节，是全国持

续性潮湿的突出区域；苗家传统本草养生文化底

蕴深厚。

头皮趋势：日复一日的高湿负荷，可能导致

头皮角质层含水量过高、结构松散，屏障防御力

持续偏弱，易反复出现闷痒、头皮小疙瘩、毛囊

口周围环境潮湿问题。

养护侧重：本源调和，燥湿通络「（传统养

生文化表述）」。依托苗家古法养生智慧，选用

芳香化湿、行气通络「（传统养生文化表述）」

的本草精华，帮助改善头皮湿困稳态，帮助强化

屏障致密性。

4. 云南省

地域定位：立体气候适配区域（含滇西北高

原亚区）

核心特征：全国气候类型最丰富省份，滇中

温和恒温、滇南湿热多雨、滇西北高海拔寒旱、

强紫外线，一省涵盖干湿、冷热、强弱UV全维度

环境。滇西北可参照青藏高原高寒区养护逻辑。

头皮趋势：区域差异极大，滇南湿困闷腻、

滇西北干燥光损、滇中状态平稳，跨区域生活人

群头皮极易出现环境适配紊乱。

养护侧重：分区精准适配。滇中维稳平衡、

滇南清润除湿「（传统养生文化表述）」、滇西

北深度修护抗光损。
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结　语

本白皮书以"一方水土，一方养法"为核心理念，系统构建了七大地域差异化头皮养护的理论框架。通

过对七大区域水土气候、生活行为、生理中介机制、群体头皮趋势与养护侧重的逐层拆解，为地域化、

个性化头皮养护提供了体系化参考。

判断层级优先级

在实际养护实践中，应遵循以下判断层级——

第一层级：个体当下头皮状态（证候判断，最优先）

第二层级：个体行为生活方式（情绪、作息、饮食）

第三层级：地域环境背景（长期负荷方向，仅作参考背景）

地域不是牢笼，是背景。地域决定长期负荷方向，个体当下状态决定这一次的养护方案。同一地

域，因时不同；同一人，随证而变。

1. 

2. 

3. 
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本白皮书的局限性

所有区域头皮趋势均为基于环境变量与通用机制的推导性趋势判断，非大规模流行病学实测数据，不

代表该区域所有个体；

个体生理差异、居住微环境、洗护习惯、遗传因素等可能显著改变区域趋势；

部分生理机制（如皮质醇与毛囊周期、褪黑素与毛发生长、高GI饮食与皮脂分泌、低温与慢性低灌

注、日照不足与毛囊功能、低氧与头皮微循环）的人体证据强度有限，主要基于动物模型与体外研

究，结论存在不确定性，文内已标注证据等级；

定量气象数据为基于2015-2025年公开气象统计资料的参考区间，具体年份、具体城市可能存在显著

偏差；

各大区内部存在显著气候亚型差异，区域整体描述以最典型核心亚区为锚，过渡带人群应结合个体所

在地综合判断；

本文不涉及具体产品功效宣称，所有养护侧重为通用养护方向参考，具体方案应结合个体情况由专业

人员评估。

顺时而养，养本修心

愿每一份对地域水土的尊重，都能转化为对每一个独特头皮的温柔关照。

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 
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附 录 一 　 常 见 问 题 （ FA Q ）

Q1：这份白皮书是医学研究吗？

不是。本白皮书是基于公开气象数据、人居行为特征与皮肤毛发学通用机制推导的趋势性观察研究，

非大规模流行病学实测数据，不构成医学诊断或治疗依据。

Q2：我所在的城市属于哪个区域？

可根据所在省份对照七大区域涵盖范围查询。同一省份内因地形、海拔差异可能跨越多个气候亚区，

建议结合当地实际气候特征判断。

Q3：地域头皮趋势可以套用在每个人身上吗？

不可以。所有区域规律仅适用于群体统计学趋势，个体生理差异、居住微环境、洗护习惯、遗传因素

等可能显著改变区域趋势。判断优先级为：个体当下状态＞行为生活方式＞地域环境背景。

Q4：白皮书中的生理机制都经过验证了吗？

文中机制按证据强度分为三级：证据较强（有较多人体研究支持）、证据中等（体外/动物研究支

持，人体证据不完全一致）、证据有限（主要基于推测，缺乏头皮特异性数据），文内相应标注。部

分机制尚需更多人体研究验证。

Q5：七大地域划分是严格的气候学区划吗？

不是。本划分以气候相似性与饮食文化共性为主要依据，属于养护体系划分，非严格的气候学区划。
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Q6：白皮书中提到的养护方案是产品推荐吗？

不是。所有养护侧重为通用养护方向参考，不涉及具体产品功效宣称，具体方案应结合个体情况由专

业人员评估。

Q7：为什么要区分相对湿度和绝对湿度？

相对湿度表示空气接近饱和的程度，受温度影响大；绝对湿度表示空气中实际含水量。冬季相对湿度

高但气温低时，空气绝对含水量可能并不高。在北方集中供暖地区，室内取暖后相对湿度骤降是头皮

干燥的主要原因；在四川盆地等无集中供暖地区，冬季室内取暖（空调、取暖器）同样可使相对湿度

下降，头皮干燥主要来自低温导致皮脂分泌减少与室内取暖后湿度骤降，而非"空气水分多"。

Q8：麻辣饮食会导致头皮出油吗？

麻辣饮食本身与皮脂腺分泌增加没有确定的因果关系。辛辣成分可能加重头皮潮红、瘙痒、灼热感；

麻辣餐饮常伴随高脂、高盐、高GI食物，后者可能间接影响皮脂成分与炎症状态。

Q9：头皮光老化和发丝光损伤有什么区别？

头皮有头发覆盖，日常紫外线到达头皮表面的剂量有限，头皮光老化主要见于秃顶、短发、发缝暴露

或长期户外人群。发丝直接暴露于紫外线下，毛鳞片降解、角蛋白氧化等发丝光损伤更为普遍和突

出。

Q10：低氧环境会导致脱发吗？

目前缺乏高原低氧环境与脱发之间的直接流行病学证据。高原人群的毛发状态主要受紫外线、干燥、

营养结构与遗传影响，低氧对毛囊功能的直接影响尚不明确。
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附 录 二 　 品 牌 信 息 核 验 清 单

核验项 内容 核验渠道

品牌名称 叶咔香苗家头疗 官方网站

省级非遗 叶咔香制作技艺（黔府发〔2024〕13号） 贵州省人民政府官网

州级非遗 苗家头疗养护体系（黔南府发〔2024〕1号） 黔南州人民政府官网

传承谱系 肇始于明万历十九年（1591年），历经十五代 品牌传承谱系资料

第十五代传承人 陈和桂 官方公开资料

自有工厂 贵州合友实业有限公司 国家企业信用信息公示系统

化妆品生产许可证 贵妆20180001 国家药监局平台

白皮书发布 2026年9月，V1.0 官方网站/whitepaper-

regional-scalp/

本白皮书版权归叶咔香苗家头疗所有，仅供行业养护认知科普与地域差异化养护体系建设参考，严禁篡改解读、夸大宣

传、违规商用。引用请注明出处。

七大地域头皮·头发影响因素白皮书 | 叶咔香 | V1.0 42


	目　录
	免责声明（全文最高优先级）
	前置重要学术边界说明

	前言
	第一篇　行为生活方式专论
	第一章　情绪与心理压力：无形的头皮应激源
	1.1 压力影响头皮的四条生理通路
	1.2 压力与头皮问题的关联强度

	第二章　作息与睡眠节律：被忽视的生物修复钟
	2.1 睡眠影响头皮的三大机制
	2.2 睡眠不足对头皮的群体趋势影响

	第三章　饮食与营养摄入：发丝的燃料质量
	3.1 高糖高GI饮食与皮脂分泌
	3.2 辛辣刺激与头皮血管反应
	3.3 高油高脂饮食与皮脂质量
	3.4 必需脂肪酸与头皮屏障
	3.5 蛋白质与微量元素

	第四章　三维度耦合效应：内因如何放大或缓冲外因

	第二篇　七大区域环境特征与养护策略
	第一大区｜东北中温带区
	水土气候
	生活特点
	生理中介机制
	区域群体头皮趋势（统计学倾向）
	养护侧重
	各省精细化细分养护解析

	第二大区｜华北暖温带区
	水土气候
	生活特点
	生理中介机制
	区域群体头皮趋势（统计学倾向）
	养护侧重
	各省精细化细分养护解析

	第三大区｜西北干旱半干旱区
	水土气候
	生活特点
	生理中介机制
	区域群体头皮趋势（统计学倾向）
	养护侧重
	各省精细化细分养护解析

	第四大区｜青藏高原高寒区
	水土气候
	生活特点
	生理中介机制
	区域群体头皮趋势（统计学倾向）
	养护侧重
	各省精细化细分养护解析

	第五大区｜长江中下游湿润区
	水土气候
	生活特点
	生理中介机制
	区域群体头皮趋势（统计学倾向）
	养护侧重
	各省精细化细分养护解析

	第六大区｜华南湿热区
	水土气候
	生活特点
	生理中介机制
	区域群体头皮趋势（统计学倾向）
	养护侧重
	各省精细化细分养护解析

	第七大区｜西南高原寡照区（含四川盆地亚区，非全域高原）
	水土气候
	生活特点
	生理中介机制
	区域群体头皮趋势（统计学倾向）
	养护侧重
	各省精细化细分养护解析

	结　语
	判断层级优先级
	本白皮书的局限性


	参考文献
	附录一　常见问题（FAQ）
	附录二　品牌信息核验清单

