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油性？干性？傻傻分不清。对于个人肤质
如何判断，黄小兵介绍了一个简单的判断方
法——早晨起床洗完脸后，不使用任何护肤
产品，在2—3小时后观察皮肤状态：

如果T区（额头和鼻子）、下巴、脸颊
出油，即表明是油性皮肤；

如果T区、下巴、脸颊干燥，即为干性
皮肤；

如果 T 区出油，下巴和脸颊中性，即
为混油皮；

如果 T 区出油，下巴和脸颊干燥，即
为混干皮。

干性加“油”油性添“水”

可根据自己的肤质进行判断。对于干
性皮肤，要选择富含油脂和保湿成分的面
霜。对于油性或混合性皮肤，选择轻薄质
地、水性保湿产品。

李荣华提醒，要注意的是，不同保湿
产品的功效不同，要根据自己的需要来选
择。甘油、透明质酸等吸湿剂，可以从环境
中吸收水。凡士林、霍霍巴油、乳木果油等
封闭剂，能在皮肤表面形成疏水性的薄层
油膜，加固皮肤屏障。神经酰胺、尿素等角
质层调节剂，能补充皮肤天然成分的不
足，修复皮肤屏障。此外，在洗手、洗澡后
的三分钟内，应当尽快涂上护手霜、身体
乳，让肌肤更加细腻光滑。

无论什么类型的肤质，选择保湿产品
都要秉持无刺激成分、无酒精、无香料的
基本原则。保湿产品的使用可以一天多
次，特别是在洗脸后、洗澡后或皮肤感到
干燥紧绷时，及时补充保湿。

如果所处的环境太干，可以使用加湿
器来提高空气湿度。均衡饮食对皮肤健康
也很重要，摄入富含水分的食物，如水果、
蔬菜，增加胶原蛋白摄取，搭配适量的维
生素C和维生素E、烟酰胺等，也有助于提
高皮肤的保湿能力。

三类部位 方法不同

人体皮肤，不同部位特点不一，保湿
方法也有所差异。黄小兵介绍，按保湿方
法，总体上可分为一般部位、柔细部位、褶
皱部位，对应采取适当的保养措施，有助
于保持皮肤的健康和光泽。

一般部位：躯干、四肢等部位皮肤通
常比较平滑，油脂分泌适中，因此保养相
对简单。建议每天用温和的清洁产品清洁
皮肤，并使用保湿霜和防晒霜来保持皮肤
的水分和防止紫外线伤害。

柔细部位：颈侧、手足背等部位皮肤
较薄，容易出现干燥和皱纹，因此需使用
更加温和的洁面产品，避免使用含有刺激
性成分的产品。在保湿方面，建议使用含
有适量油脂的保湿霜，以锁住水分并防止
水分流失。

褶皱部位：腋窝、肘窝、腹股沟、胸窝
等部位皮肤容易积聚污垢和汗液，容易出
现异味和炎症。建议定期用温和的清洁产
品清洁皮肤，并使用含有抗菌成分的爽身
粉来吸收多余的汗液和减少异味。同时，
需要使用保湿霜来保持皮肤的水分。

加强保护 促皮肤皲裂痊愈

皮肤皲裂若在冬季保护得当，可痊
愈。一旦开裂形成，治疗困难。黄小兵提供
了四个建议：

①保持手足部皮肤的清洁、干燥，冬
季外出时使用油脂保护，并加强保暖；

②如合并足癣、湿疹、鱼鳞病等，应同
时进行治疗；

③外用1%尿囊素乳膏，可去除角质、
刺激上皮增生，减轻或解除疼痛；

④外用愈裂贴膏、甘油搽剂、15%尿素
软膏等药。如果皲裂到出血、灼痛的程度，
宜用热水将患处泡软、使皮肤滋润，用刀
片将角质过厚处削薄，然后再外用药物。

判断肤质 对症护肤

冬季保湿润肤，从原理到技巧、误区，皮肤科医生为你全面支招

养肤锁水 因“龄”制宜
都说，女人是水做的。其实，不管男女，都是水做的。科学研究表明，刚出生时，人体水分含量约75%，成年后，人体的平

均含水量在55%—60%之间。但寒冬时节，人人却喊“皮肤干”，这又是怎么一回事？
问题出在“结构性”缺水。泉州市皮肤病防治院副主任医师黄小兵介绍，人体皮肤的含水量呈梯级渐增，越深层含水量

越高，越表层含水量越低。比如皮肤的最外层——角质层，最深层的含水量可以达到70%。我们平时能触摸到的最表层含
水量可能只有15%—20%，而这里的水分又极容易流失。

因此，皮肤干燥的实质，是有些皮肤表面存不住水。皮肤这座“水库”，虽然水分充足，但无时无刻不在丢失水分，除受外
界环境影响外，还与皮脂膜不发达、皮肤缺乏天然脂质（比如神经酰胺）有关。泉州市第一医院皮肤科副主任医师李荣华介
绍，健康皮肤的表面都有一层不可见的膜——皮脂膜，它能够封闭皮肤，锁住皮肤内的水分。但是，有些人由于皮脂腺不够
发达，所形成的皮脂膜不能形成保护作用，当水分丢失大于皮肤自身水分补充时，就容易产生干燥、紧绷的感受。

先天不足，后天补上。结合各自皮肤实际，做好护肤补水，做气色更好的自己总没错。
□融媒体记者 许文龙 黄耿煌/文 CFP/图

随着年龄的增长，皮脂腺的活跃度也会
逐渐降下来，天然保湿因子逐渐减少，因此
年纪越大，皮肤越容易干燥。不同年纪，有不
同的保湿策略，让皮肤变干这个永不缺席的

“客人”，尽量多“迟到”些时间。

青少年别“油腻”

青少年的皮肤通常处于油脂分泌旺盛
的阶段，在保湿产品的选择上，可以选用轻
薄质地的水性保湿产品，避免使用过于油腻
的面霜。

成年人不“刺激”

成年人在保湿产品的选择上，除了考虑
肤质，还要尽量避免使用含酒精和强刺激性
成分的产品。建议使用含天然皮脂膜成分，如
含有神经酰胺、透明质酸的产品。同时，要补
充足够的水分，避免过度清洁皮肤，注意养成
良好的日常护肤习惯。

中年人要“抗氧”

随着年龄的增长，中年人群体的皮肤保
湿能力有所下降，可能会出现干燥、松弛等问
题。在保湿方面，可选择含有抗皱和抗氧化成
分的面霜，如视黄醇（维生素A）、生育酚（维
生素E）、维生素C、烟酰胺等。此外，口服补充
适当的抗氧化剂（维生素C、维生素E等）也
有助于提升皮肤光泽和弹性。

老年人须“加油”

由于皮肤老龄化，皮肤的水分流失更严
重，也更容易导致皮肤瘙痒和不适，因此老年
人的皮肤更需要加强保湿护理。老年人群体
可选择含有丰富油脂和保湿成分的护肤品，
或者质地较为滋润的面霜和润肤乳液来进行
保湿。

黄小兵提醒，不同肤质和个人情况需要
根据个人情况调整保湿方法，上述方法仅为
一般性建议。如果有特殊皮肤问题或对保湿
方法不确定，还需咨询专业皮肤科医生。

区分年龄 补充水分

天干气燥，需要补水保湿。但
有些人，却越补问题越多。李荣华

认为，这八成是掉进了护肤补水的误
区，从而导致脸部补水不足、问题加重。

油性皮肤不需补水？油多必失水

有些人认为油性皮肤本身比较润泽，
不需要补水。这个看法是错误的，油性皮
肤也需要补水。

油性皮肤只是皮肤分泌的油分比较
多，并不表示皮肤含水量高。油性皮肤缺
水，往往会不停地分泌油脂来“锁水”，若
油脂分泌过于旺盛，水分的流失也是相当
严重的，更需要补水。

小贴士：油性皮肤可选用清爽的乳液
或者润肤露来补水控油。只有肌肤水分充
足了，才能让油脂分泌得到控制，最终改
善皮肤问题。

补水保湿混为一谈？两者都需要

很多人把补水和保湿混为一谈。其实，
补水就是往瓶子里面装水，保湿就是把盖
子拧紧。补水是直接补充肌肤角质层细胞
所需的水分，使水分在肌肤中和缺水细胞
完全融合，从而改善肌肤细胞的微循环，使
肌肤变得滋润。而保湿，仅仅是防止肌肤水
分流失，无法根本解决肌肤缺水问题。

小贴士：先补水后保湿，先用补水面
霜或化妆水给皮肤充分补水，再使用保湿
乳液或自制补水面膜，巩固形成肌肤的保
护膜，从而紧紧锁住水分。

保湿喷雾用不停？喷雾变“蒸器”

保湿喷雾虽然能够暂时补充肌肤所缺
失的水分，但如果过度使用，却可能适得其
反，补水不成反缺水。喷雾水分和皮肤进行

交换的过程只有很短的时间，很快就会挥
发，而肌肤表面的水分挥发，会带走肌肤内
部的水分，从而使皮肤更加干燥。

小贴士：在使用保湿喷雾前，要先洁
面，然后将喷雾喷到脸上，在水分和肌肤
接触一分钟左右后，用棉质面巾纸或化妆
棉轻轻吸去，然后用保湿产品敷在肌肤
上，这样就可以把水分牢牢锁住。

只在晚上补水？清晨会更佳

很多人只在晚上做补水工作，其实最
好的补水时间是在清晨。晚上12点到凌晨
2点期间，是皮肤新陈代谢最旺盛的时候，
但并不是补水的最佳时机。因为人在睡眠
期间，通常皮肤会蒸发掉约200毫升水分，
早上起床时肌肤处于生理缺水的状态，此

时做补水工作是最好的。
小贴士：如果你的时间比较充足，或

者是每天提早醒来，可以每天早上给肌肤
做补水工作，这样效果会更好。比如用补
水面霜，多做补水保湿面膜等。

多喝水一招鲜？来点直接的

身体补水并不等于肌肤补水，所以并
不是多喝水就能解决肌肤缺水问题。事
实上，喝下去的水只有极微量的能补
充到肌肤中。所以只有直接补充肌
肤细胞所需的水分，才能算真正
给肌肤补水。

小贴士：补水面霜和补水爽
肤水是最好的选择。另外，多做
补水面膜也能给肌肤补充水分。

请勿自“误” 越补越干

黄小兵 泉州市皮肤病防治院
副主任医师、中国中药协会皮肤科
分会委员、省医疗美容主诊医师、
省化妆品不良反应监测中心专家
委员会委员、泉州市刺桐科学传播
学 者 ，从 事 皮 肤 科 临 床 工 作 20 余
年 ，擅 长 治 疗 各 类 皮 肤 病 疑 难 杂
症，如慢性荨麻疹、慢性湿疹、银屑
病、白癜风及痤疮等皮肤美容相关

疾病。
李荣华 泉州市第一医院皮肤科

副主任医师、亚洲医学美容协会激光
美容分会常委、中国抗衰老促进会激
光美容专业委员会常委、中国整形美
容协会医学美学设计与咨询分会常
务理事、中国整形美容协会皮肤管理
专业委员会常务委员等，擅长处理激
光美容、治疗皮肤病等病症。
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护肤保湿护肤保湿，，让自己气色更好让自己气色更好。。

皮肤状态随着年龄而变化皮肤状态随着年龄而变化

人体不同部位需要不同的护肤手法人体不同部位需要不同的护肤手法

男性同样要保养皮肤男性同样要保养皮肤

皮肤瘙痒让人烦躁皮肤瘙痒让人烦躁


