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作者簡介

陳郁喬

陳郁喬是一位專注於頭皮健康與功能醫學的健
康管理師，擁有國立臺北商業大學企業管理研究所
碩士學位，並以頭皮健康為研究主軸，發表臨床論文
於國際期刊 Photobiomodulation, Photomedicine, and Laser 

Surgery。
她 現 任 於 台 北 孟

德爾診所，長期致力於
結合精準檢測、營養干
預與個人化健康策略，
協助圓禿與落髮患者從
根本找出身體失衡的原
因 ， 並 重 建 自 信 與 健
康。過去亦曾於台安醫
院頭皮特別門診服務，
累積豐富的第一線實務
經驗。
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身為少數擁有管理背景與臨床整合實力的健康管
理師，陳郁喬擅長將複雜的醫學概念轉化為貼近生活
的實用方法，強調「頭髮是健康的鏡子」，從毛髮問題
看見身體系統的潛在失衡。她相信，唯有從身體發出
的微小訊號出發，才能真正實現身心的整體平衡。

本書是她多年臨床觀察與研究的集結，旨在為每
位被圓禿困擾的人，提供一條走向深層健康與自我修
復的明確道路。
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校閱者簡介

陳沛穎

學歷
國立陽明交通大學
食品安全及健康風險評估研究所　碩士

專業證照
營養師國考證書
糖尿病衛教師
腎臟病專科營養師

現職
Metagenics中華生醫科技股份有限公司　保健食
品事業部　營養師

經歷
亞東紀念醫院
營養科　營養師
金萬林企業股份有限公司
精準醫學事業處　營養師
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學歷
台北醫學大學　醫學士
日本東京醫科大學　外科醫學博士
美國約翰霍普金斯大學　免疫腫瘤科博士後研究員

現職
台北孟德爾診所　醫師

經歷
台北醫學大學家庭醫學科
台北醫學大學外科
日本東京醫科大學外科
吉兆診所　院長
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推薦序一

陳美齡　醫師

作為本書作者的主管，我深感榮幸能為這部融合
專業洞見與人文關懷的著作撰寫序言。

在醫療臨床與健康教育領域工作多年，我見證
了許多醫療專業人員致力改善患者生活品質的努力。
而本書作者正是其中少數能將臨床經驗、系統性分
析與人本精神完美結合的專家。本書深入探討「圓禿

（Alopecia Areata）」這個表面上看似單一的落髮問
題，卻巧妙揭示其背後複雜的免疫、代謝、情緒與腸
道健康失衡，為讀者開啟重新理解身心健康整體性的
視角。

作者不僅擁有豐富的實務經驗，更具備整合功能
醫學與預防醫學觀念的獨到視野。她提出的多維度評
估與個人化介入策略，為圓禿與自體免疫疾病患者提
供了一套符合現代人需求的整合性解決方案。

我特別欣賞書中對健康本質的深刻洞見：不再將
掉髮視為局部問題，而是將其視為整體健康失衡的重
要信號。這種觀點無論對醫療專業人員、患者，還是
關注預防醫學與生活品質提升的讀者，都具有深遠的
啟發意義。
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親身見證了作者在專業領域的堅持與用心，我相
信這本書的出版將為更多人帶來希望與方向。誠摯推
薦此書給所有關心健康、追求身心平衡的讀者。
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推薦序二

吳淑儀　醫師

從圓禿談起，走向預防醫學的全人思維
在這個文明高度發展、壓力層層堆疊的時代，圓

禿不再只是掉髮的表象，而是身體失衡的警訊。這本
書從圓禿切入，深入探討免疫、代謝、情緒與腸道功
能的交互作用，正是一種嶄新的預防醫學觀點。

古老的基因承載著人類的原始設計，但現代工業
化所帶來的環境與生活方式變遷，已讓我們的身心難
以適應。土壤不再肥沃，食物也逐漸失去應有的營養
密度，促使我們思考：現代養生，究竟該如何與時俱
進？

身為一位健康管理醫師，我始終相信「個人化 」
才是預防醫學的關鍵。透過營養療法、功能檢測與壓
力管理，幫助個體找出專屬於自己的調理方式，才可
能真正從源頭改善健康問題。正如作者所強調的：掉
髮只是開始，真正的破口，是身體調控失衡的結果。

本書強調四大健康基石：營養、運動、紓壓與
睡眠，尤其壓力管理，更是現代人不可忽視的核心議
題。誰能與壓力和平共處，誰就能在現代生活中站穩
腳步。而「懂得在忙碌中適時喘息」，正是讓腎上腺得
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以休養、避免落入慢性疲勞深淵的智慧。
健康從來不是理所當然，而是需要有意識的經

營。這本書不僅提供了針對圓禿的多元解析，更讓我
們看見：唯有從身體發出的微小訊號出發，才能逐步
回歸真正的平衡。願每位讀者在本書中找到屬於自己
的一瓢飲，於紅塵中養生，在風塵裡瀟灑前行。
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推薦序三

廖延修　中華亞太頭皮產業發展協會理事長

在專業美容美髮的行業中，已超過45個年頭；常
常看到美髮師為客人作造型時在頭頂上用了特別多的
髮膠等造型品，只因為要讓頭髮蓬鬆一點，原來頭頂
上的頭髮特別稀疏；尤其是30幾歲以上的客人非常困
擾。也常常是考驗美髮設計師吹造型的技術。「掉髮」
絕對是設計師的夢魘；特別是圓禿的客人。

多年來，我親眼看著許多顧客因為禿髮而失去
自信，也看著身旁的美髮從業人員，在面對客戶提問
時，感到難以回應、無從協助。尤其在1993年開始流
行彩色染髮，頭皮受到染膏藥水的傷害比比皆是；掉
髮的案例隨之而來⋯…所以在1998就在專業市場推廣
頭皮護理保養；是全台灣最早投入推廣頭皮健康頭髮
才會健康髮型髮色也才會更美麗漂亮。在1998年更成
立了社團法人中華亞太頭皮產業發展協會；本人更擔
任了創會理事長。

關於圓禿，店家常常有碰到案例；個人最大的認
知是極大的壓力所致；因此當我接觸到這本《圓禿，
不只是掉髮 》時，頗有所感作者的用心造福社會大
眾。
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這本書不是單純在講解掉髮的成因，而是更進一
步揭露圓禿背後所隱藏的「免疫失衡 」問題。透過作
者多年門診實務經驗與功能醫學的視角，我們看見了
掉髮其實是一種身體發出的警訊，是身心失調、營養
缺乏、壓力過大甚至自體免疫失衡的結果。這樣的觀
點，對我這樣長年從事外在美容工作的人來說，不只
是啟發，更是一種提醒美，不只是表面，更是內在平
衡的展現。

我衷心推薦這本書給所有同業，也推薦給在意頭
皮健康與外在頭髮的人們。它將幫助我們更深入理解
有此問題的困擾，也成為專業人士在圓禿掉髮領域的
指南。
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推薦序四

王亦凡　教授

我極力推薦《圓禿不只是掉髮　更是免疫失衡的
警訊》這本深具啟發的著作。它不僅剖析「圓禿」的複
雜性，更將其置於整體健康失衡的宏觀視角，為讀者
提供科學實證與人文關懷兼具的整合照護方案。

本書作者憑藉豐富臨床經驗與功能醫學知識，揭
示圓禿是身體多重系統失衡（免疫、代謝、情緒、腸
道 ）的警訊，並以生動比喻點出傳統治療「治標不治
本 」的侷限。其核心價值在於強調「精準檢測 」與「個
人化治療 」，詳述如何透過功能醫學檢測工具，找出
能量代謝、營養缺乏、壓力反應等潛在病因，為醫病
雙方提供明確的診治路徑。

本書不僅提供理論，更有極具操作性的生活調整
建議，涵蓋營養基礎、關鍵營養素補充、腸道健康、
適量運動及睡眠管理等方面，皆立基於科學實證。尤
為可貴的是，書中深刻探討了心理壓力與情緒創傷對
圓禿的影響，強調內心修復與生理調整並重。

《圓禿不只是掉髮　更是免疫失衡的警訊 》這本
書，為圓禿患者、家屬及醫療專業人士提供了全面且
充滿希望的行動指南，亦能助一般讀者提升健康素
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養。它將引領讀者從表象困擾走向健康本質，重拾身
心和諧。謹此誠摯推薦！
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作者序

陳郁喬

這本書的構思來自於多年來的門診經驗，陪伴無
數圓禿（鬼剃頭）患者走過焦慮、無助，直到他們終於
能摘下假髮，或重新找回自信的笑容。這樣的改變不
僅讓患者感動，也讓我深刻體會到，落髮治療不只是
頭髮的問題，而是整體健康的反應。無數次看到患者
從心底的迷茫與不安，到逐漸重拾自信和希望，我深
信，這些不僅僅是頭髮上的轉變，還是生活品質和心
態的巨大提升。

過去在實務中，我親眼看到許多落髮患者為了解
決問題四處奔走，嘗試各種方式卻總是反覆復發。這
也讓我深深感受到，主流醫學在落髮處理上的確有其
侷限。在長期的觀察與陪伴中，我逐步整合了精準檢
測與營養介入的方法，試圖從不只是控制表象，更往
深層找出身體功能失衡的根本原因。

因此，我決定整理這些年的門診經驗，並將它們
寫成這本書。雖然我不是醫師，而是一位修習營養課
程背景出身、專注於頭皮與健康管理的工作者，但正
因如此，我的觀察角度與介入方式，常常能補足傳統
醫療中未被注意的空間。這本書的誕生，不僅僅是為
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了回應患者治療過程中的困惑與辛酸，更是希望能夠
為那些對圓禿及其治療持懷疑態度的人提供一個更深
入的理解。常常有人覺得「掉頭髮又不會死 」，不了
解為什麼有些人願意投入大量時間和金錢去治療。其
實，頭髮掉落背後蘊藏的，不僅僅是表面上的美容問
題，而是整個身體機能失衡的信號。

毛囊細胞的生長循環失衡，與身體其他組織的運
作密切相關。當身體的免疫系統、代謝功能、甚至情
緒狀態出現問題時，頭髮便會成為最先受到影響的部
位。這是一種警示，提醒著我們，身體的健康狀況不
僅僅是內臟的運行，還包括皮膚、毛髮等外在表現。
圓禿不僅僅是掉髮，更是一種自體免疫疾病的表現，
與體內的多種因素密切交織。

許多人可能不知道，圓禿的形成，往往和睡眠障
礙、營養失調、情緒焦慮、腸胃問題等息息相關。甚
至連過敏反應、慢性疲勞，或者藥物和化學物質的積
累，都可能是這一問題的誘發因素。因此，我希望這
本書能幫助更多人認識到，圓禿不僅僅是外觀問題，
而是一個值得深入探討的身體訊號。當我們更全面地
理解它的背後原因，我們不僅能在治療上做出更明智
的選擇，也能真正實現從內到外的健康轉變。
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校閱者序一

陳沛穎　營養師

圓禿這一類型的臨床問題，並非人人有，但「異
常落髮 」這一類型的狀況是大家比較熟知的問題。衍
生異常落髮的原因非常多元，不論是先天基因，甚至
是後天的生活環境、頭髮養護的習慣、飲食模式、睡
眠、免疫等因素，針對這一類型的問題，大家往往求
助於皮膚科醫師，透過一些藥物治療，不論外敷或者
內服，落髮狀況或多或少可以獲得一些緩解，可是一
旦停止治療，這些落髮問題又再次找上門，這儼然成
為影響頭皮健康的惡性循環。

落髮，尤其是圓禿，不論男性或女性，對於一個
人外貌上是具有非常大的打擊，很難想像我今天如果
有圓禿的問題，能否有足夠勇氣走出家門，勢必會因
為喪失原先的自信心，長久下來可能就會影響身心靈
的健康。

我本身是一位營養師，過去曾經服務於醫學中
心，後續也進入精準醫學產業，因緣際會認識陳郁喬
健康管理師，其實目前台灣的醫療環境，仍有許多空
間可以再進步，尤其是健康照護的模式。如同精準醫
學和功能醫學的概念，應該以「人」為出發，疾病治療
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不再是主要的醫療導向，反倒是探索潛在的病因，提
供更精確的治療方針，如此一來，才能造就醫病雙贏
的局面。

「圓禿不只是落髮，更是免疫失衡的警訊 」這一
本書是陳郁喬健康管理師整理多年來的經驗，利用淺
顯易懂的方式讓讀者可以更加認識圓禿甚至落髮這一
類型的臨床問題，也是往往被忽視的免疫失衡狀況。
為了解決圓禿甚至落髮問題，我們勢必得找出影響之
病理原因，此時精準的檢測工具就顯得格外重要。人
的毛髮狀況基因影響的層面約三成，反之有七成是由
我們後天生活環境、飲食、生活習慣、壓力、腸道健
康等因素影響。若要全盤掌握落髮問題，除了醫師問
診之外，透過一些功能醫學檢測可以探索更深入的致
病原因，透過這些檢測工具的篩查，個案便能更精確
掌握身體的健康狀況，醫師亦能提供更精確的醫療處
置，為個案爭取治療的黃金時期。

關於功能醫學檢測，有別於傳統的血液檢查，
不妨可以透過基因檢測、全套有機酸代謝、抗氧化營
養素、腸道菌叢檢測等工具，近一步抽絲剝繭，探索
潛在引起圓禿和落髮之原因。若要毛髮健全，身體的
營養代謝系統、肝臟排毒能力、腸道菌叢生態模式都
是不可忽視的健康議題。此外，毛髮健康與滋養的元
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素，營養的介入顯得格外重要。身為一名專業的營養
師，若要身體健康與穩健，均衡飲食是健康照護基本
盤，若合併慢性發炎、壓力、毒素累積、免疫失衡等
臨床問題，增加他特定營養素的補充將會是輔助治療
的方針。

若你本身有落髮煩惱，或者身邊有親朋好友受此
困擾者，即便藥物可能會緩解落髮問題，但藥物本身
具三分毒性，長期依賴藥物勢必會對健康造成隱憂。
因此，與其上網爬文搜尋目前最新型的藥物，不如
給自己一個有別於藥物治療的機會，透過「圓禿不只
是落髮，更是免疫失衡的警訊 」這一本書，可以幫助
您解析目前你所面臨的毛髮問題，為你解析潛在引起
落髮的原因，甚至分享許多圓禿和落髮相關的功能營
養醫學治療模式，這是有別於主流醫學的醫療服務模
式，並且有需多成功的案例是透過此照護模式重拾自
信和健康，造就更美好的人生。

對抗圓禿和落髮，你有更好的選擇──《圓禿不
只是掉髮　更是免疫失衡的警訊 》一書，讓專家們成
為你最堅強的夥伴。對抗圓禿和落髮的治療道路並不
孤單，已經有無數成功的先例為你打頭陣，陳郁喬健
康管理師也將為你的健康進行全盤考量，讓你早日找
回從前那光鮮亮麗的自己，不僅走路有風，也要更加
有信心，我是陳沛穎營養師，強力推薦大家選讀此
書！
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校閱者序二

陳怡誠　醫師

在醫療現場，「掉頭髮 」不僅是外觀困擾，更是
身體健康的警訊。本書以作者自身經驗及多年臨床為
基礎，揭示圓禿與免疫、代謝、情緒和腸胃功能的密
切關聯。

作者不只提供治療方法，更帶領讀者理解：毛囊
健康反映整體身心平衡，圓禿常是內部機能失調的徵
兆。書中融合科學證據與將心比心的人文關懷，協助
患者從情緒調適到自信重建。

無論您是圓禿患者、醫療專業人員或關注整體健
康的讀者，本書都能提供寶貴知識與想法，引導我們
重新解讀身體發出的訊號，從表象深入健康核心。

期待本書能帶動全人健康的理念，在關注局部變
化的同時，獲得不只是頭髮而是願意培養更健全的身
心生活。
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第1章　你有圓禿的風險嗎？

圓禿（Alopecia Areata, AA）是一種自體免疫性
落髮，與遺傳基因和環境因素共同影響有關。許多人
不知道，圓禿與遺傳基因有關，但不同於雄性禿，它
並非由單一基因決定，而是涉及多個免疫調控相關基
因，影響免疫系統是否容易攻擊毛囊。然而，基因只
決定風險，環境因素才是誘發關鍵，如圖表1。

圖表1　圓禿風險因子
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一、遺傳基因與圓禿的關聯

1. 家族病史：若家族中有人罹患圓禿，你的風險
會較一般人高。

2. 免疫基因變異：與HLA-DQ、CTLA4、IL2RA
等基因有關，這些基因影響免疫系統的辨識能
力，使某些人更容易產生免疫攻擊。

3.	過敏體質： 患 有 氣 喘 、 異 位 性 皮 膚 炎（濕
疹）、過敏性鼻炎等過敏疾病的人，較容易合
併圓禿，可能因免疫系統較敏感，容易產生過
度反應。

★ 小提醒

如果對於自身是否有自體免疫疾病風險傾
向，可以考慮進行免疫基因檢測。這類檢測可
分析與免疫調控相關的基因變異，例如HLA、
CTLA4、IL2RA，幫助評估你是否有較高的免疫
敏感性或自體免疫疾病風險。透過檢測結果，
可以更清楚了解自己的免疫系統傾向，並據此
調整生活習慣，避免不必要的免疫過度激活，
降低潛在發病風險。
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二、後天環境因素：影響發病的關鍵

即使有遺傳傾向，發病仍受到環境因素影響，這
些因素可能誘發或加重圓禿。

1. 免疫系統異常與發炎反應

（1）感染與流感影響
•	病毒或細菌感染（如流感、COVID-19、腸胃

炎）可能促使免疫系統過度活化，導致圓禿發
生。

•	有些人感染後，免疫系統在恢復過程中失衡，
錯誤攻擊毛囊，導致感染後圓禿。

•	疫苗接種可能短暫刺激免疫系統，部分人可能
在免疫反應活躍期間出現落髮，但這種情況通
常是暫時性的。

（2）過敏反應
•	過敏性疾病與圓禿有關，可能因免疫系統過度

活躍，使身體更容易攻擊自身組織。
•	氣喘、異位性皮膚炎、過敏性鼻炎等疾病患者

的免疫系統通常較敏感，對外界刺激反應較
強。
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（3）腸道健康與免疫調控
•	腸道菌相失衡（腸漏症 ）可能導致慢性發炎，

使免疫系統更容易錯誤攻擊毛囊。
•	食物過敏或不耐受（如乳製品或麩質敏感 ）可

能引發慢性發炎，影響免疫調節。

2. 內分泌變化

（1）甲狀腺功能異常（如橋本氏甲狀腺炎）影響免
疫調節，增加圓禿風險。

（2 ）懷孕或產後荷爾蒙變化，可能影響免疫平
衡，使易感基因個體更容易發病。

3. 化學物質暴露與毒性影響

（1）染髮、燙髮藥劑：長期接觸染燙化學物質，
可能影響毛囊微環境，使免疫系統更容易發
生異常。

（2）藥物影響：部分抗憂鬱藥、免疫調節藥物、
類固醇、化療藥物，可能改變免疫平衡，增
加發病風險。

（3）毒品與重金屬暴露：如鉛、汞、鎘等等可能
導致慢性發炎，使免疫功能受損，間接影響
毛髮生長。
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4. 生活型態與壓力影響

（1）習慣性長期熬夜：睡眠剝奪影響自律神經與
免疫功能，可能導致免疫系統過度活躍。

（2 ）睡眠品質低落：即使睡眠時間足夠，若深
層睡眠不足，仍可能影響細胞修復與免疫調
節，增加發炎風險。

（3 ）長期壓力與焦慮：慢性壓力增加皮質醇分
泌，影響免疫系統與毛囊健康。

（4）憂鬱、情緒低落：憂鬱狀態可能改變神經免
疫調節，影響發炎與免疫反應，成為潛在誘
發因素。

5. 疲勞與疼痛影響

（1）長期疲勞，影響粒線體功能，使免疫系統更
容易受到影響。

（2 ）慢性疼痛（如肌筋膜疼痛、偏頭痛 ）可能與
發炎狀態相關，影響整體免疫調控。

（3）專注力下降，可能是長期壓力、睡眠不足或
神經發炎的徵兆，這些狀況也與免疫系統的
失衡有關。
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6. 季節變化與免疫調整

（1）天氣轉變：影響免疫節律，部分人可能在季
節交替時更容易出現圓禿復發。

（2）日照減少（如秋冬季）：影響維生素D生成，
而維生素D對免疫調節至關重要，缺乏時可
能增加自體免疫風險。

三、圓禿風險的核心概念

1. 遺傳基因決定風險，環境因素決定是否發病。
2. 免疫系統異常的觸發點，可能來自壓力、感染

（如流感 ）、內分泌變化、營養缺乏、腸道健
康問題或化學物質暴露。

3. 即使有遺傳傾向，後天環境管理仍然可以影響
發病機率。


