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自诊断：你是什么肤质？

你也许会好奇说，都有哪些类型的肤质啊？

一般来说，我们会将肤质的类型，划分为：干性肌肤、中性肌

肤、油性肌肤、痘痘肌肤、敏感肌肤。

另外，对护肤比较了解的朋友，也许会很快速的反应说:  「我知

道自己是什么肤质，我是干性皮肤」或者是「油性皮肤」等

等。

但其实呀，我们每个人，不是在任何时候、任何年龄、任何地

方都会是同样一种肌肤。甚至我们自身，不同位置的肌肤，也

会呈现出不同的肤质。

比如说一个长期生活在南方的姑娘，可能因为环境湿气重，导

致了油性痘痘肌肤的表象。因为她长期处于油性痘痘肌肤的情

况下，可能比较少用油脂含量高的护肤品。然后呢，她的护肤

习惯，是使用一些去痘痘、去油之类的，含有水杨酸和酒精类

的产品。这种护肤习惯呢，可能导致她皮肤的油脂补给，是处

于长期不足的状态里，所使用的护肤品对肌肤屏障，会造成一

点损伤。那么，当她到了北方，气候比较干燥的地区，再甚至

是冬天的北方，那她的皮肤一下子无法适应那样的干燥和大

风，可能瞬间就会变成干性肌肤。
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我当时就有这样的经历。我大学在重庆，重庆比较潮湿，而且

那时候不懂得保养，吃辣椒太多，体内湿气比较重，所以说一

直痘痘都挺严重的。大学毕业去北京工作的时候，一到北京，

可能不出一周吧，我的痘痘就不怎么长了。然后在北京呆的第

一个冬天，我第一次感受到了什么叫作皮肤干燥，当时还觉得

蛮神奇的，要把所有的身体护肤品呀、面部护肤品换成比较滋

润的。后来回到四川，就又变成了油性肌肤了。

所以，对自己肌肤的保养，需要随时的观察和矫正，根据不同

的自身皮肤状况，进行新的判断，以及更改护理方案。掌握完

整的辨别肤质的知识，对我们每个人都还是蛮重要的。

1、什么是干性肌肤

首先，我们讲讲，什么是干性肌肤。

干性肌肤，是我们看起来比较细腻，但自我感受和摸起来，会

比较干燥的一种肤质。在冬天的时候很容易出现脱屑的状态。

这种肤质呢，在少年的时候看不怎么出来，也没有同龄人长

痘、皮肤油光的烦恼，会让人误以为很健康，没有皮肤困扰，

看起来比较细腻没有毛孔。但随着年龄的增加，就会开始粗

糙、没有光泽的问题。如果要打个比方的话，就像现在大家网

路上说的「沙漠肌」，就像沙漠那样干燥和粗糙。

从专业上来讲呢，一般角质层水分含量 10%，然后皮脂分泌

少，皮肤干燥、脱屑、粗糙、无光泽，皮肤颜色非常暗哑，很

容易出现细小的皱纹，出现皱纹的年龄也比其他人早些，然后

色素也非常容易沉着，更容易长斑。



2021/7/15 知乎盐选 | 自诊断：你是什么肤质？

https://www.zhihu.com/market/album/1143210548698251264/section/1143211751767109632?utm_source=zhihu&utm_medium=social&utm_oi=1… 3/9

干性肌肤不爱长痘痘，可能年轻时候不容易让大家引起重视。

但当年龄增加时，干性肌肤不仅老化得比较快，甚至到了老

年，会影响正常的生活生理健康。因为老年人油脂分泌不旺盛

了，修复能力也低，新陈代谢也慢，皮肤就会变得更加干燥瘙

痒，有的时候干痒难耐，老人自我照顾又不是很方便的话，就

会非常严重了。

再比如有一些朋友，可能对于像小腿、手臂外侧这样区域的肌

肤，平日里可能照顾不到，秋冬季节容易出现干纹、脱屑等状

态。

所以干性皮肤，还算需要重视的一种肌肤类型。

2、什么是中性肌肤

中性肌肤，是最健康的一种肌肤。

天生的中性肌肤还蛮值得让人羡慕的，因为如果天生是一个中

性肌肤，后天就不用花太多的精力去改善肌肤状态和天性，只

需要维持中性的状态就好。

标准的中性肌肤，从专业上来说，它的特点是：角质层含水量

正常，大概是 10%-20%。皮脂分泌适中，皮肤紧致有弹性，表

面光滑，润泽细腻。

前面的课程内容里也提到，皮肤状态和属性是会随时变化的，

天生的中性肌肤也不一定一劳永逸，也需要去保养和维持。
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所以我们接下来课程研究方向的重点，也是怎么才能让我们的

皮肤，变成中性肌肤，以及维持中性肌肤。

3、什么是油性肌肤

接下来说说，什么是油性皮肤。

油性肌肤是一种令人看起来不那么清爽的肌肤类型，不仅是在

面部呈现一种油光的状态，还会扩散到头皮、头发，刚洗的头

发没一会儿就油了。面部的 T 字部位、身体的背部、胸口等部

位，也是常见的，很容易呈现油性皮肤的区域。

油性的肤质，皮肤很容易分泌油脂，然后毛孔很粗大，仔细看

有黑头。皮脂比较厚，不光滑，皮肤纹理比较深，肤色上也容

易暗黄，看起来就是那种油黄油黄的感觉。不过，油性皮肤的

弹性是挺好的，不容易衰老和皱纹，对外界的刺激也不太敏

感。

不过需要注意的是，油性皮肤很容易吸收紫外线，容易变黑。

如果化妆的话，非常容易脱妆。也特别容易转变成痘痘肌肤、

粉刺肌肤。如果跟一些细菌，真菌，螨虫接触到的话，甚至会

转换成疱疹，脂溢性皮炎等。

在这里，我要重点讲一讲油性肌肤形成的原因。

一般我们来说一种肤质类型形成的原因，会从几个方面来看：

遗传基因，所处地域的环境，季节气候，自己的生活、饮食习

惯，护肤习惯等等。
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每一种肤质的形成，和这些因素都脱不了干系。油性肌肤的形

成的因素，相对比较明显；这种肤质的皮肤问题解决，也相对

复杂一点点，所以呢，我就结合这些因素，展开来说说油性皮

肤形成的原因。

3-1、油性肌肤形成的原因?

1） 遗传基因。

遗传基因油性肌肤形成的原因中，占据很大的因素。因为它天

生皮脂腺的特性，是由遗传基因决定的。

油性肌肤跟前面讲到的肌肤类型一样，也不是任何时刻任何阶

段都是很油腻的。

在青春期无论男女，都会出现油脂分泌比较旺盛的情况，油性

肌肤形成的几率会非常大，特别是在发育的高峰期，就是 16 到

20 岁的时候，会特别明显。所以我们经常会发现很多高中生

啊，就是放学时看到一片高中生，大家都是皮肤油油、头发油

油的样子。并且在这种发育的高峰期，内分泌的影响也非常

大。内分泌受雄性激素影响，皮脂腺分泌增多。

油性肌肤的情况会随着年龄增长有好转，老年人中油性肌肤是

很稀少的。

2）缺水性油腻。

皮肤的缺水性油腻，也就是大家说到的，水油不平衡。皮肤中

的水份过少，锁水能力不够，皮肤长期处于干燥的情况下，它
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的皮脂腺就会过度活跃，就会出现异常油腻的情况。

这种水油不平衡的油性肌肤一般都是跟自己后天的养护有关

系。

3）饮食习惯。

经常去吃重口味，像油腻、辛辣、刺激性的食物，还有经常吃

高糖、高热量、油炸类食物的饮食习惯，也会促进油性肌肤的

形成。

4）季节和城市。

同一个人的皮肤，夏天会比冬天油腻一些。南方城市比北方城

市易油腻一些。

5）生活工作环境。

如果偏油的皮肤，长期处在密不透风的环境下呢，空气中的水

分含量得不到新鲜空气的供给，皮肤的水分会蒸发得很快。这

个时候的干燥就是缺水，缺水造成油脂分泌旺盛。要是再带妆

覆盖皮肤不透气，那就会更油腻了。

4、什么是痘痘肌肤

油性肌肤的加重，或者经过一些细菌啊等等的感染，就会出现

痘痘肌。

痘痘肌肤顾名思义，就是皮肤上面会不断的起很多痘痘，大的

小的，影响美观和皮肤舒适度。
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这里需要把痘痘的状态，稍微跟大家普及一下。

皮肤表面出现痘痘模样的状态，其实有几个可能：

1）一个就是青春期发育的油性皮肤的粉刺痘痘，粉刺发炎就会

变成痘痘

2）另一个可能就是成人痘。生活、饮食、习惯、睡眠、化妆等

原因造成长痘痘。

3）还有一种痘痘呢，它看起来像我们这个油性皮肤的痘痘，个

头儿更小，一片片的。那个其实是敏感皮肤的痘痘，敏感皮肤

的痘痘不同于油性痘痘，不能用祛痘的带有刺激性的产品，用

了的话反而会加重敏感痘的状态。

4-1、痘痘肌肤形成的原因

痘痘肌肤其实是油性肌肤的严重版和衍生版。因为当皮肤油脂

分泌旺盛的情况下，与空气中的细菌，灰尘袍子等等再一接触

的时候，皮肤就非常容易引发粉刺痘痘。如果这时候，还有一

些化妆品的覆盖堵塞，就更加容易引发粉刺。粉刺易发炎，容

易变成痘痘，痘痘再严重可能就会造成大面积的皮肤问题。

5、什么是敏感性肌肤

一到换季的时候，这类皮肤就变得容易出现一些小红疹啊、骚

痒啊、刺痛啊、灼热啊、紧绷感啊这类的皮肤现象。敏感性皮

肤的稳定性非常差，容易反复。严重敏感的时候会非常难受，

整个脸又红又肿的。一般来说当你皮肤反复出现这种情况，或
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者受到一些明显的环境影响，比如突然的长时间的日晒刺激

等，出现了这种皮肤状态，大家就能认识到自己很可能是敏感

肌肤了。

5-1、敏感性肌肤形成的原因

1）敏感性肌肤形成的原因，很多时候是皮肤屏障受损，激素性

皮炎，遗传基因，还有年龄越大的人，皮肤的修复能力减弱，

形成敏感性肌肤。

2）对于长期或过度化妆的人来说呢，因为化妆品中含有某些香

精啊、色素啊、防腐剂等等。大量或长期使用，也容易形成敏

感肌。

3）过渡日晒也容易造成敏感性肌肤。

4）女性比男性更容易皮肤敏感，这跟女性天生比男性皮肤薄有

关系。

5）还有一种情况是呼吸道敏感，或对食物过敏，会让人误以为

自己是皮肤敏感。

6）季节变化的不适应，也是造成敏感肌的原因。冬天天气干

燥，如果不注意保养滋润补水的话，春天一到，再加上空气中

含有花粉等，就很容易导致肌肤过敏。

7）情绪敏感，交感神经起伏大，也容易变成敏感性体质。

其实总的来说，「敏感」现象也在专业上被叫做「变态反

应」，意思是，其实不是仅仅指接触到某种物质过敏，很多情
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况也是我们的身体体质，过于敏感。

所以，接下来分享怎么预防和解决敏感情况，就显得更加重

要。我们下一节课，就会讲到改善敏感性肌肤的方法。

好了，五种常见的肌肤肤质：干性肌肤、中性肌肤、油性肌

肤、痘痘肌肤、敏感性肌肤，我们就介绍到这里。

希望你对自己的肤质状态，已经建立了一个更加具体、更加全

面的了解。

那么快把这节课程的所学知识，运用起来吧？再次审视一下自

己的肌肤，回想一下自己在不同的季节，不同的地域，不同的

情绪状态下，呈现着一种怎样的皮肤状态。找找自己对应的肤

质。

这里呢，也给大家做一个小提醒。因为皮肤的问题，多种多

样，经常会出现一些严重的病理性的肌肤疾病。那么也请大家

保持一个理性的状态，需要辅助药物、医疗诊断等解决的皮肤

疾病，也希望大家尽快就医。
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