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第1章 绪论——为什么男性需要护肤

1.1 调研背景与目的

1.1.1 一个被忽视的刚需

护肤，长期以来在中国社会被默认为女性的专属领域。男性与护肤之间，存在一道无形的墙

——这道墙由"粗糙才是男人味"的社会刻板印象、对护肤品的认知匮乏，以及早期男性护肤品市

场的不成熟共同砌成。

然而，这道墙正在快速崩塌。

从全球数据来看，男性护肤市场正在经历前所未有的增长。根据欧睿国际（Euromonitor

International）的统计，2023年全球男性面部护肤品市场规模已突破 180 亿美元，预计 2025—

2030 年的复合年增长率（CAGR）维持在 6.5%—7.2% 之间。在中国市场，这一增速更为显著。

得益于"颜值经济"的全面渗透和社交媒体对男性形象管理意识的催化，中国男性护肤品市场在

2023 年已达到约 180 亿元人民币（含线上与线下渠道），其中精华类产品和防晒产品的年增长率

分别超过 25% 和 35%。

推动这一增长的核心驱动力包括：

社交媒体的视觉化转向：抖音、小红书、B站等平台上，男性护肤博主、成分党博主的涌现，

显著降低了男性获取护肤知识的门槛。

"他经济"的崛起：年轻一代男性（90后、00后）在个人护理上的消费意愿远超父辈，他们更

愿意为"更好的自己"付费。

职场与社交场景的压力：面试、约会、商务会面中，干净的皮肤和清爽的形象已成为隐性竞

争力。

口罩时代的后遗效应：长期佩戴口罩引发的皮肤问题（口罩痘、屏障受损、敏感泛红）催生

了一批"被动护肤"的男性用户。

• 

• 

• 

• 
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1.1.2 目标读者画像

本报告的核心目标读者是从零开始、希望建立科学护肤认知体系的男性。典型画像包括：

护肤小白：目前只用清水洗脸，或者偶尔使用女朋友/伴侣的护肤品，分不清爽肤水和乳液的

区别，对成分表感到困惑。

有基础认知但缺乏系统性的男性：已经使用洁面和保湿产品，但在选择精华、防晒、特殊护

理时缺乏方法论，容易跟风购买，踩坑频繁。

因皮肤问题被迫寻求解决方案的男性：痤疮反复、出油严重、剃须后泛红刺痛、肤色暗沉

——这些具体痛点推动他们从"要不要护肤"转向"怎么正确护肤"。

本报告不服务于以下人群：已有深厚皮肤科知识储备的专业人士、追求极致功效成分的资深

成分党、以及期望快速见效的"特效药"寻找者。本报告的立场是：科学、系统、可持续。

1.2 报告范围与方法

1.2.1 覆盖范围

本报告从空间维度上，覆盖以下区域：

区域 涵盖内容 说明

面部皮肤 全脸（额、颊、鼻、下颌） 核心关注区域

胡须区域 上唇、下巴、两颊胡须生长区 男性独有需求——剃须护理与须后修复

颈部 下颌线至锁骨 常被忽视但老化明显的区域

身体（选述） 前胸、后背（痤疮高发区） 在 第12章 中补充讨论

从知识维度上，本报告整合了以下来源：

皮肤科学文献：涵盖  PubMed、中国知网（CNKI）中关于男性皮肤生理学差异的同行评审

研究。

临床指南：引用《中国痤疮治疗指南》、美国皮肤科学会（AAD）痤疮管理指南等权威临床

推荐。

化妆品科学：讨论活性成分的作用机制、配方逻辑和循证支持。

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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跨学科视角：涉及内分泌学（雄激素对皮脂腺的调控）、微生物学（皮肤微生态）、营养学

（膳食与痤疮关联）等相关领域。

1.2.2 方法与立场

本报告的写作方法遵循以下原则：

循证优先（Evidence-First）：所有功效声明优先以随机对照试验（RCT）和系统综述为支

撑。成分讨论区分"有强证据支持""有限证据支持"和"仅有传闻支持"三个层级。

性别特异视角（Gender-Specific  Lens）：不简单套用面向女性的护肤知识体系，而是在

每一个环节（从洁面到防晒到抗老）都问一个问题："男性的皮肤差异在这里意味着什么？"

实用主义导向（Pragmatic  Orientation）：不追求理论上的完美方案，而是提供在真实生

活场景中可执行、可持续的护肤策略。承认男性用户的典型限制——时间有限、预算有限、

耐心有限。

1.3 报告结构说明

本报告共分 13 章，整体结构遵循"认知建立 → 理论基础 → 实操体系 → 问题应对 → 进阶拓

展"的逻辑链条：

• 

• 

• 

• 
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章节 标题 核心内容

第1章 绪论——为什么男性需要护肤 （本章）调研背景、范围、方法

第2章 护肤发展历程 从古代到当代的护肤史——男性在其中的角色

第3章 皮肤生理学与医学基础——男性篇 男性皮肤的解剖与生理学差异

第4章 肤质类型的判断与成因分析 肤质分类体系与男性特有肤质特征

第5章 审美、气质与男性护肤策略 护肤目标从"变好看"到"变舒服"的范式转换

第6章 护肤的面部准备与前置条件 剃须、清洁、pH重建——一切护肤的前提

第7章 日常护肤流程体系 从洁面到防晒的完整流程拆解

第8章 生活方式——护肤的隐形半壁江山 饮食、睡眠、运动、烟酒对皮肤的深刻影响

第9章 实地挑选产品实操指南 成分表判读、产品类型选择、预算分配

第10章 护肤决策树与典型案例推演 针对不同肤质/预算/场景的完整方案推演

第11章 问题处理SOP——出问题了怎么办 爆痘、屏障受损、过敏等紧急情况的应对流程

第12章 补充专题——发散视角 身体护理、医美入门、季节性策略等

第13章 结论与行动纲领（含附录） 全书总结、行动清单、术语表、参考文献

各章之间存在清晰的依赖关系：第 1—4 章建立认知基础，第 5—8 章构建实操体系，第 9—

11  章处理具体场景与问题，第  12—13  章提供拓展与总结。建议首次阅读时按顺序进行，后续可

根据具体需求跳转查阅。

核心观点一句话总结：男性护肤不是"娘炮"，不是消费主义的陷阱，而是基于皮肤生理学差

异、经循证医学验证的自我管理行为。干净的皮肤、匀称的肤色、健康的屏障——这些不是奢侈

品，而是每一个男性都值得拥有的基本配置。

下一章：护肤发展历程
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第2章 护肤发展历程

护肤的历史，远不止是女性涂脂抹粉的演进史。在人类文明的长河中，男性始终是护肤实践

的重要参与者——只是在不同时期以不同的身份出现：从古埃及的仪式性涂油者，到唐宋士大夫

的香药之癖，再到20世纪被社会规训"不需要护肤"的现代男性。理解这段历史，有助于我们破

除"男性护肤是新潮事物"的偏见，看清它在人类文明中的本质位置。

2.1 古代护肤（公元前—18世纪）

2.1.1 古埃及——护肤的起源与性别平等

古埃及是人类护肤文明的最早丰碑。在约公元前 3100 年的早王朝时期，埃及人就已经建立了

系统的护肤体系，且这一体系在性别上是高度平等的——男性与女性使用几乎相同的护肤品。

古埃及男性使用的主要护肤实践包括：

蓖麻油与橄榄油涂抹：用于滋润皮肤、防止沙漠气候的过度干燥。考古证据显示，古埃及男

性劳工和贵族都会在劳作前后涂抹油脂。

眼线（Kohl）：这并非纯粹的审美行为。Kohl（以方铅矿为主要成分的黑色粉末）具有防紫

外线刺激和驱虫的实际功能。古埃及男性在尼罗河畔劳作时，用 kohl 涂抹眼周以减少强光反

射对眼睛的伤害——这本质上是一种古早的"物理防晒+眼部防护"。

澡堂与刮毛文化：古埃及男性使用蜜蜡和刮刀去除体毛（包括胡须），认为"洁净"是神圣

的，多毛则与不洁联系在一起。法老甚至使用专门的剃须工具。

可以说，古埃及社会中的"男性护肤"是零羞耻的日常行为，与身份、健康、宗教仪式紧密交

织。

2.1.2 古希腊与古罗马——公共澡堂与剃须的政治学

古希腊和古罗马的男性护肤文化，与公共生活和政治身份高度绑定。

古希腊：

• 

• 

• 
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男性健身后在公共喷泉或浴场清洗身体，涂抹橄榄油和细沙的组合——这是一种早期的物理

去角质方法，用于去除死皮和污垢。哲学家和运动员都以此为常态。亚里士多德在著作中记载了

男性使用香膏和油脂的习惯。

古罗马：

罗马帝国的公共浴场（Thermae）达到了古代公共卫生工程的顶峰。男性在浴场中经历"冷

水 → 温水 → 热水 → 蒸气"的完整流程，之后由奴隶涂抹橄榄油和香精油——这一流程实质上是

现代"清洁—去角质—保湿"护肤流程的原型。

值得一提的是剃须文化。公元前 3 世纪，罗马将领西庇阿（Scipio Africanus）推行每日剃

须，使干净的下巴成为罗马精英男性的标志。这一传统被凯撒大帝（Julius  Caesar）发扬光大

——据说他使用镊子拔除胡须，因为认为胡须是不洁和野蛮的象征。"剃须  =  文明"的观念从此在

西方文化中生根，延续至今。

与今天的连接：罗马浴场的"清洁—护理"次序，与  第7章 介绍的"洁面—精华—保湿—

防晒"流程，在逻辑结构上如出一辙。

2.1.3 古代中国——士大夫的香药传统

中国古代男性的护肤实践，与文人雅士的文化身份紧密结合，远非简单的"涂脂抹粉"。

唐宋时期：

男性文人普遍使用面药和口脂。所谓"面药"，即含有白芷、川芎、细辛、麝香等中药成分的

面部护理膏体，具有滋润、祛风、美白的多重功效。唐代孙思邈的《千金要方》中记载了多种"男

子面药方"——注意，是专门标注"男子"使用的配方。

宋代尤为引人注目：士大夫阶层流行使用澡豆（一种以豆粉和香料制成的手工清洁品，相当

于古代的洁面乳），以及各种香佩和熏香。欧阳修、苏轼等文豪在私人书信中讨论过面药的配方

和使用体验。

然而，中国古代男性护肤存在明显的阶层壁垒：精细的护肤品和香药只有士大夫和富商能够

负担，普通农民和手工业者几乎不使用任何护肤品。这种"护肤  =  上层阶级特权"的模式，与今

天"护肤 = 消费能力"的格局有某种程度上的共鸣。
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2.1.4 古印度——阿育吠陀的性别中立哲学

印度的阿育吠陀（Ayurveda）医学体系对护肤持彻底的性别中立立场。在阿育吠陀的理论

中，皮肤健康取决于三种能量（Dosha：Vata、Pitta、Kapha）的平衡，而这种平衡与性别无

关。

男性同样使用姜黄（Turmeric）、檀香（Sandalwood）、印楝（Neem） 制作的面膜和

膏体，用于抗炎、净化和保湿。这一传统的持久影响在当代可以看到——许多现代印度男性护肤

品品牌（如 Biotique、Forest Essentials）仍然以阿育吠陀成分为核心卖点。

2.2 近代护肤（19世纪—20世纪初）

2.2.1 工业革命与护肤的民主化

19 世纪是护肤从"贵族专属"走向"大众消费"的关键转折。

1870 年，庞氏（Pond's）推出了冷霜（Cold Cream）——一种以蜂蜡和杏仁油为基底的乳

化体系，可以被普通家庭购买。与此同时，凡士林（Vaseline，1870年）和妮维雅（Nivea，

1911年）相继问世，标志着护肤品工业化的开端。

但对男性护肤而言，这一时期的关键事件是剃须方式的革命。

2.2.2 吉列的剃须革命与男性面部护理的诞生

1901 年，金·坎普·吉列（King Camp Gillette）发明了安全剃须刀（Safety Razor）。这一

发明的意义远不止于剃须工具本身——它创造了一个全新的需求：剃须后的面部护理。

安全剃须刀的普及使每日剃须变得安全、便捷、廉价，但伴随而来的是刮伤、刺激和皮肤干

燥。于是，须后水（Aftershave） 应运而生——最初以酒精为基底（起消毒作用），后来逐渐加

入润肤成分。这可能是人类历史上第一款专门为男性设计的护肤品。

2.2.3 20世纪的"男性护肤静默期"

有趣的是，在 19 世纪末到 20 世纪中叶这段时间，女性护肤品市场蓬勃发展（面霜、精华、

彩妆百花齐放），而男性护肤却进入了一个相对静默的时期。
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原因社会学层面的：

20世纪男性气质的重新定义：两次世界大战强化了"男性  =  刚硬、粗糙、不关注外表"的社会

模板。护肤品被认为是"娘娘腔"的象征。

市场分化：护肤品公司发现女性市场有更大的利润空间，主动放弃了男性市场的教育投入。

剃须品牌的话语垄断：男性面部护理几乎完全被吉列等剃须品牌定义——"男性皮肤 = 剃须 +

剃须后"，而非"男性的皮肤需要护理"。

这一时期的典型男性"护肤流程"极其简单：剃须刀 → 须后水（可选）→ 结束。有的男性甚至

只用肥皂洗脸。洁面乳、保湿霜、防晒霜——这些今天看来理所当然的产品，在当时的男性世界

里几乎是透明的。

2.3 现代护肤（20世纪中—21世纪初）

2.3.1 皮肤科学的大爆发

20 世纪下半叶，皮肤科学经历了一系列突破，彻底改变了人类对护肤的认知：

年代 关键突破 意义

1943 防晒指数（SPF）概念提出 为防晒产品提供量化标准

1960s 维A酸（Tretinoin）被发现可抗光老化 第一个经RCT验证的抗衰老成分

1970s 果酸（AHAs）引入护肤 化学去角质时代开启

1980s 左旋维生素C被验证可抗氧化/刺激胶原 抗氧化护肤体系的基石

1990s 烟酰胺（Niacinamide）广泛研究 多效成分的典范——控油、修复、抗炎

这些科学发现虽然最初并非针对男性，但为后续男性护肤品的设计提供了底层逻辑：男性皮

脂分泌更旺盛 → 需要控油成分（烟酰胺、锌）；男性皮肤更厚 → 需要活性成分穿透力更强的配

方。

2.3.2 日韩男性护肤浪潮

如果说欧美市场在男性护肤上反应迟钝，那么日本和韩国则率先打破了僵局。

• 

• 

• 
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日本（1990s—2000s）：

资生堂（Shiseido）在  1990  年代推出男性护肤线，是国际大牌中最早系统性地将男性护肤

作为独立品类运营的品牌之一。日本社会特有的"清洁感文化"（清潔感）为男性护肤提供了社会

合法性——在日本的语境中，男性护肤不是为了"变美"，而是为了"保持清洁"和"得体的外表"。这

一认知差异非常关键。

SK-II  等品牌的男性版本随后上市，将神仙水（Pitera发酵滤液）的护肤逻辑延伸到男性市

场。日本成为全球男性护肤品渗透率最高的市场之一。

韩国（2000s—2010s）：

韩国将男性护肤推向了一个新高度。K-Beauty  的全球化浪潮中，男性护肤是重要的组成部

分：

BB霜的男性化：韩国品牌最先推出"男士BB霜"（又称"男生素颜霜"），将"遮盖瑕疵但不像化

妆"的需求产品化。

多步护肤的男性版：韩国不仅向男性推销洁面和保湿，还推出了男性专用精华、面膜、眼

霜。

K-Pop  效应的外溢效应：男性偶像（BTS、EXO等）在镜头前的完美皮肤成为男性粉丝的护

肤启蒙。

韩国男性护肤的一个重要特征是：它绕开了"护肤=女性化"的负面联想，将护肤重新定义

为"自我管理"的一部分，与管理体重、穿搭并列。

2.3.3 中国男性护肤市场的起步

中国男性护肤市场的发展可以大致分为三个阶段：

2000年代——萌芽期：欧莱雅（L'Oreal）等国际品牌推出男士系列，主打"洁面 + 爽肤 + 保

湿"的基础三件套。市场教育刚刚起步，消费群体以一线城市白领为主。

2010年代——增长期：本土品牌（百雀羚男士、相宜本草男士、高夫）加入竞争。电商渠道

的成熟降低了购买门槛。社交媒体（微博、微信）上的护肤科普开始触及男性用户。

2020年代——爆发期：抖音和小红书的男性护肤内容爆发，成分党文化渗透男性群体。男性

防晒、男性精华、男性面膜等细分品类快速增长。国货品牌如溪木源、瑷尔博士等开始推出

针对男性肤质的产品。

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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2.4 当代护肤（21世纪至今）

2.4.1 皮肤屏障概念的普及

2010年代中期，皮肤屏障（Skin  Barrier）概念在全球范围内获得广泛关注，对男性护肤产

生了深远影响。

过去，男性护肤品主打的"强力控油"（强力清洁  +  酒精爽肤水）实际上是在破坏屏障，导致

越控越油、越洗越敏感。屏障概念的普及促使行业重新思考：

清洁力 ≠ 控油力。过度清洁刺激皮脂腺更旺盛地分泌。

保湿不只是"给干皮用的"，油皮也需要屏障维护。

男性敏感肌远比想象中普遍——尤其是长期不当剃须和过度清洁的群体。

2.4.2 成分党的性别跨界

成分党文化不再局限于女性。越来越多的男性消费者在购买护肤品前会：

查看成分表（通常使用美丽修行、透明标签等APP）

理解关键成分的作用机制（胜肽 vs 维A醇 vs 玻色因）

关注浓度和配方工艺（而不仅仅是品牌故事）

这一趋势的正面效应是：男性在护肤品选择上变得更理性、更少受营销影响。负面效应是：

过度关注单一成分可能导致忽视配方整体的协同性和皮肤的真实需求。

2.4.3 "男性专用" vs "性别中立"的辩论

当下男性护肤品市场存在一个核心张力：

"男性专用"阵营（如朗仕 Lab Series、碧欧泉 Homme、欧莱雅男士）的论点：

男性皮肤更厚、更油、毛孔更大，需要针对性的配方

男性消费者在包装和香型上有不同的偏好（不喜欢花香、喜欢简洁包装）

"男士专用"降低了男性的购买心理门槛

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

• 

• 

• 
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"性别中立"阵营（如 The Ordinary、CeraVe、Paula's Choice）的论点：

皮肤就是皮肤。性别不是决定成分选择的因素——肤质才是

"男性专用"常常是"换包装不换配方"的营销策略

性别中立的品牌给消费者（无论男女）更大的选择自由

本报告的立场（见  第5章 中会详细展开）是：支持"中性产品，男性视角"——即产品本身不

应被无谓的性别标签限制，但男性消费者需要被针对性地教育：哪些成分、哪些配方、哪些流程

对自己的皮肤类型最有效。

2.4.4 中国男性护肤的当下格局

截至 2024—2025 年，中国男性护肤品市场呈现以下特征：

年轻化：00后已成为男性护肤品消费增长最快的群体

高端化：男性开始愿意为精华和防晒支付高单价（从之前的洁面主导转向精华和防晒增长）

专业化：男性用户越来越接受"多种产品组合使用"，不再满足于一支洗面奶走天下

渠道碎片化：线上（天猫、京东、抖音）仍是主渠道，但线下体验店和专柜正在回流

2.5 小结

回顾数千年的护肤历史，我们可以看到一条清晰的演进脉络：

从"护肤是社会精英的日常行为"（古代）  →  "护肤是女性的专属领域"（20世纪）  →

"护肤是男性的可选行为"（当代）

具体到男性：

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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时期 社会观念 男性护肤行为

古代 护肤是中性的、自然的 男性广泛参与护肤（埃及、罗马、中国、印度）

近代 男性气质被重新定义 男性护肤收缩到"剃须护理"单一环节

现代 皮肤科学突破，性别壁垒松动 男性护肤品类开始萌芽（日韩先行）

当代 "自我管理"取代"男性气质的刻板印象" 男性护肤品类大爆发，性别中立趋势兴起

最重要的一条认知或许是：男性护肤不是什么新鲜事。人类历史上绝大多数时期，男性都在

以某种形式护理自己的皮肤。20世纪男性不护肤的现象，才是历史中的异常值。

上一章：绪论 | 下一章：皮肤生理学与医学基础——男性篇
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第3章 皮肤生理学与医学基础——男性篇

要回答"男性应该怎么护肤"，首先需要回答一个更底层的问题：男性的皮肤和女性的皮肤到

底有什么不同？ 这些差异不是营销话术，而是有扎实的解剖学和组织学依据的生理事实。

本章以循证医学为基础，系统梳理男性皮肤与女性皮肤的结构差异、功能差异、老化模式差

异，并以此推导出男性护肤的核心策略。

3.1 皮肤结构解剖（男女对照）

皮肤从外到内分为三层：表皮层（Epidermis）、真皮层（Dermis） 和皮下组织

（Subcutis/Hypodermis）。男女性别差异主要集中在真皮层和附属器（毛囊、皮脂腺、汗

腺）层面。

3.1.1 表皮层——差异有限

表皮层（厚度约  0.05—0.1mm）在男女之间的结构差异很小。角质层（Stratum

Corneum）的厚度、细胞层数、脂质组成在健康状态下没有显著的性别差异。

但表皮层上存在一个关键的间接差异：男性的pH值略低于女性。

男性皮肤的 pH 值通常在 4.5—5.3 之间，女性在 5.0—5.5 之间。更低的 pH 有助于抑

制致病菌（如金黄色葡萄球菌）的生长，但同时也意味着对碱性清洁剂（如皂基洁面）的

缓冲能力更差。

3.1.2 真皮层——男性优势与陷阱

真皮层是男女皮肤差异的核心区域。
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指标 男性 女性 差异幅度

真皮层厚度 约 1.3—1.5mm 约 1.0—1.1mm 厚约 20—25%

胶原纤维密度 更高 较低 每单位面积胶原多 20—30%

胶原流失速率 每年约 1%（持续） 绝经后加速（2—3%/年） 前期慢，后期快

弹性纤维 密度更高 密度较低 男 > 女

皮下脂肪 较少，分布更均匀 较多，面部脂肪垫更厚 差异显著

这些差异带来的实际意义是双面的：

优势面：

皱纹出现更晚：由于真皮层更厚、胶原密度更高，男性皮肤的"抗皱储备"更多。同等日晒积

累下，男性的皱纹通常比女性晚出现约 5—10 年。

皮肤紧致度更高：更高的胶原和弹性纤维密度使男性皮肤更不易松弛。

劣势面（容易被忽略）：

皱纹一旦出现，更深：男性的皱纹（尤其是眉间纹、法令纹和鱼尾纹）一旦形成，由于真皮

层更厚，"沟壑"感更强，处理难度更高。

胶原流失后更难逆转：男性的胶原蛋白合成速率在 30 岁后持续下降，而由于雄激素对成纤维

细胞（Fibroblast）活性的调节方式与雌激素不同，外用抗老成分（如维A醇）在男性皮肤上

的效果需要更长时间才能显现。

皮下脂肪少  →  面部容积支撑不足：随着年龄增长，女性的面部脂肪垫提供了一定的容积支

撑，而男性本来面部脂肪就更少，因此更容易出现眼窝凹陷和脸颊塌陷——这些不是"皱

纹"，而是"容积流失"，处理方式不同。

3.1.3 皮脂腺——男性最显著的生理特征

如果只能选一个参数来描述男性皮肤的独特性，那就是皮脂分泌。

皮脂腺的活性和大小受雄激素调控。具体机制为：

• 

• 

• 

• 

• 
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下丘脑—垂体—性腺轴 → 睾丸和肾上腺分泌雄激素（睾酮 Testosterone） → 睾酮在

皮肤中被 5α-还原酶（5α-Reductase） 转化为 二氢睾酮（DHT） → DHT 与皮脂腺细胞

的雄激素受体结合 → 刺激皮脂腺增生和皮脂分泌。

男性皮肤中的 5α-还原酶活性是女性的 2—3 倍，这意味着：

男性皮脂分泌量约为女性的 1.5—2 倍

男性面部毛孔平均直径更大（皮脂腺小叶更大）

男性更易出现开放性/闭合性粉刺（黑头、白头）

男性痤疮的严重程度通常更高

这一点在 第4章 会有更深入的讨论。

3.1.4 毛囊与胡须——男性独有的护理需求

胡须区域的毛囊（Beard Hair Follicles）是男性独有的解剖结构。这不仅影响剃须行为，也

影响该区域皮肤的状态：

胡须毛囊粗大，且毛囊开口更深 → 更容易藏匿污垢和细菌

胡须区域的皮脂分泌和微生物群落结构与非胡须区域不同

每日剃须的本质是反复的机械性角质剥脱 + 表皮微损伤

剃须对皮肤屏障的影响十分显著。每次剃须都会：

刮去部分角质层细胞（相当于一次物理去角质）

造成表皮微观伤口（肉眼不可见）

暂时性破坏皮肤屏障，经皮水分流失率（TEWL）升高 20—50%

激发局部炎症反应（表现为剃须后的泛红、刺痛）

这些影响在 第6章 中会详细讨论。

3.1.5 血液供应

男性面部的皮肤血流量（Skin  Blood  Flow）高于女性。这和雄激素对血管扩张的促进作用

有关。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 

4. 
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实际影响：

男性肤色往往偏红润/泛红

男性面部更容易在运动、饮酒、情绪激动后出现潮红

男性的炎症反应（如痤疮、过敏）往往表现为更明显的红斑

这也意味着男性皮肤在伤口愈合方面具有一定优势（更好的血供  =  更好的营养和免疫细胞输

送）

3.2 男性皮肤核心差异总结

维度 男性 女性 对护肤策略的影响

真皮层厚

度
约 20—25% 更厚 较薄

男性更需要渗透性好的活性成分；抗老需更早开

始（皱纹更深）

皮脂分泌

量
高 1.5—2 倍 较少

适度的控油和油脂平衡为关键；过度清洁是最大

陷阱

胶原密度 更高 较低 前期抗皱储备好，但一旦出现皱纹处理更困难

胡须区域 存在 无 剃须护理是每日必修课

皮肤 pH 4.5—5.3（更酸） 5.0—5.5 避免碱性洁面；维护酸性保护膜

血流量 更高 较低 炎症反应更强，容易泛红

皮下脂肪 较少 较多 面部容积支撑弱，眼窝凹陷和脸颊塌陷更容易

雄激素波

动

持续分泌，随年龄

渐降

周期性波动，绝经

后骤降
痤疮 / 脱发与雄激素水平高度相关

3.3 皮肤核心功能

3.3.1 屏障功能（Barrier Function）

皮肤的核心功能是作为物理屏障。男性的屏障功能在定量上表现如何？

• 

• 

• 

• 
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优势：男性的角质层脂质总量略高，加上更厚的真皮层和更多的皮脂膜，看起来"屏障更

强"。

劣势/需要注意的：

皮脂膜 ≠ 屏障。皮脂膜的厚度不能替代细胞间脂质（神经酰胺、胆固醇、游离脂肪酸）的完

整性。男性虽然出油多，但细胞间脂质的含量和结构与女性并无显著差异。过度的控油清洁

恰恰会洗掉细胞间脂质。

剃须是屏障的周期性破坏者。每天一次的机械剥脱  +  表皮微损伤，使男性屏障面临一种女性

不存在的"每日挑战"。

男性对碱性清洁剂的耐受性在理论上更差（低  pH  皮肤的缓冲能力有限）。许多"男士洁

面"恰恰是强碱性的皂基配方。

3.3.2 吸收功能

经皮吸收（Percutaneous Absorption）的性别差异研究相对有限，但已有证据指向：

男性的角质层更致密，可能对某些大分子成分的渗透产生阻力

但男性的皮脂膜更厚，对脂溶性成分（如维A醇、维生素E）有一定的"储存"效应

胡须区域在剃须后的短暂窗口期（约  30—60  分钟）吸收率显著提高——这是使用活性成分

的黄金时间，也是刺激风险最高的时间

3.3.3 分泌功能——气味管理

男性的顶泌汗腺（Apocrine  Glands）比女性更活跃。顶泌汗腺位于腋下、腹股沟和胸部，

其分泌物本身是无味的，但被皮肤表面的细菌分解后会产生特征性的体味。

这不是一个纯粹的护肤问题，但它影响着男性护肤品的配方设计——许多男性护肤品会添加

抑菌成分（如吡罗克酮乙醇胺盐、氯化铝）和香精，以管理体味。这也使得"男性护肤品"在香型

上往往偏向木质调、柑橘调，以掩盖体味而非叠加花香。

3.4 皮肤微生态的性别差异

皮肤微生态（Skin  Microbiome）——定居在皮肤表面的细菌、真菌和病毒群落——已被确

定为皮肤健康的关键因素。性别差异在这里同样显著。

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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3.4.1 微生物多样性

研究发现，男性皮肤表面的微生物多样性总体上低于女性。可能原因：

更多的皮脂分泌创造了富含脂质的微环境  →  偏好亲脂性菌种（如痤疮丙酸杆菌

Cutibacterium acnes、葡萄球菌 Staphylococcus spp.）

男性的 pH 更酸 → 对某些菌种有选择性

胡须区域创造了独特的微生态位

3.4.2 痤疮丙酸杆菌（C. acnes）

C. acnes 是毛囊皮脂腺单位的常住菌，也是痤疮的关键参与者。男性皮肤上有更高密度的 C.

acnes 定植，这与：（1）更丰富的皮脂；（2）更大的毛囊开口 直接相关。

但这不一定意味着男性更容易长痘。痤疮是一个多因素疾病，C.  acnes  的增殖只是环节之

一。遗传易感性、毛囊角化异常和炎症反应同样重要。

3.4.3 剃须对微生态的扰动

剃须对微生态的影响是一个被低估的问题：

刮刀去除角质层和毛囊口的表层细菌

微创伤暴露了更深层的组织给细菌

刀片的金属离子可能改变局部 pH

胡须的再生长改变了毛囊口的微环境

频繁剃须者的面部微生态处于一种"慢性扰动状态"，这可能是许多男性面部皮肤持续敏感的

原因之一。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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3.5 皮肤老化——男性版

3.5.1 内源性老化

男性的内源性老化（Intrinsic Aging）表现在多个层面：

胶原蛋白：从 30 岁起，每年约 1% 的胶原流失。虽然男性的总胶原储备高于女性，但流失速

率没有性别差异。关键在于：男性没有"更年期后的加速流失期"——这是一种持续的、匀速

的流失，而非女性的"绝经后陡降"模式。这意味着男性抗老的窗口更为平均分布。

雄激素的渐降（Andropause）：男性 40 岁后睾酮水平以每年约 1—2% 的速度下降。雄激

素的降低会影响皮脂分泌（皮脂减少）和皮肤厚度（真皮变薄）。讽刺的是，年轻时被嫌弃

的"出油多"，在老年期反而意味着皮肤更不容易干。

弹性纤维：随着年龄增长逐渐断裂和降解，皮肤失去弹性。男性虽然弹性纤维起始密度更

高，但吸烟（男性吸烟率仍然高于女性）会显著加速其降解。

3.5.2 外源性老化——男性的软肋

外源性老化（Extrinsic  Aging），尤其是光老化（Photoaging），是男性皮肤老化的核心

问题。

因素 男性暴露特点 对皮肤的影响

紫外线（UVA/

UVB）

户外活动时间更多；使用防晒的比例远低

于女性
光老化（皱纹、色斑、松弛）

吸烟 男性吸烟率远高于女性 3 倍以上的皱纹增加；皮肤暗沉、发黄

酒精 男性饮酒量普遍更高
皮肤脱水、血管扩张（红鼻头/面部红

血丝）

环境污染 户外职业暴露更多 氧化应激增加，炎症加重

紫外线对男性的伤害尤其需要被正视：中国男性使用防晒产品的比例在  2023  年约为  15—

20%，而女性超过 60%。而男性的户外活动时间平均比女性多 1.5—2 小时/天。这意味着 男性受

到的紫外线总暴露量远高于女性，而防晒覆盖率却远低于女性——这是一个巨大的保护缺口。

• 

• 

• 
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3.5.3 糖化反应（Glycation）

糖化是男性皮肤老化的一个容易被忽略的维度。血液中的糖类分子与皮肤中的胶原蛋白和弹

性蛋白发生非酶促反应，生成晚期糖化终末产物（AGEs）。AGEs 的积累会导致：

皮肤弹性下降

皮肤发黄、暗沉

加速胶原和弹性纤维的降解

高血糖、高糖饮食和吸烟都会加速  AGEs  的生成。考虑到中国男性饮酒和高糖饮料消费的趋

势，糖化对男性皮肤的威胁需要被纳入护肤策略的考量。

3.5.4 男性特有的老化迹象

综合以上因素，男性皮肤老化的典型表现（与女性对比）包括：

老化迹象 男性表现特征 与女性的差异

毛孔 粗大、增多、扩张明显 比女性更显著

肤色 暗沉、发黄（而非女性常见的色斑） 色斑少，但整体暗沉更普遍

眼周 眼窝凹陷、泪沟明显 而非女性的眼周细纹为主

轮廓 下颌线模糊、下垂感 皮肤松弛 + 皮下脂肪减少共同造成

皱纹 深、粗、明显 数量少但深度大（眉间纹、法令纹）

3.6 好看、光滑的男性皮肤是如何产生的？

综合以上所有信息，我们来回答一个实际的问题：什么样的男性皮肤是"好"的？以及如何实

现？

• 

• 

• 

男性护肤调研报告

— 22 —



3.6.1 "好皮肤"的生理学定义

"好看"的标准是主观的，但从生理学角度，健康的男性皮肤应满足以下条件：

毛孔清洁且不过度粗大：毛孔没有被油脂和角质堵塞（无/少黑头、白头），没有炎症反应

皮脂分泌适度：不过度油光（T区微微出油是正常的），也不过度干燥

屏障完整：不泛红、不刺痛、不脱屑，pH 维持在 4.5—5.5 范围

肤色均匀：无明显暗沉（发黄/发灰）、无大面积的痘印或红斑

轮廓清晰：下颌线紧致，无明显的松弛下垂

3.6.2 男性专属的护理路径

基于 3.1—3.5 的全部生理学证据，男性护肤的核心路径可以提炼为六个维度：

维度 生理依据 关键操作

① 正确剃须 胡须毛囊 + 每日微损伤 详见第6章

② 适度清洁 皮脂分泌旺盛 + 低 pH 皮肤 避免碱性皂基，选择温和表活体系

③ 针对性保湿 皮脂多 ≠ 不需要保湿 选择轻质保湿（凝胶/乳液 > 厚重面霜）

④ 防晒 光老化头号杀手，男性防晒覆盖率极低 日常 SPF30+，户外 SPF50+

⑤ 代谢调节 5α-还原酶活性高，角质代谢快 烟酰胺（控油）、维A醇（调节角质/抗老）

⑥ 内部因素 吸烟、饮酒、饮食、睡眠、运动 详见 第8章

这六个维度并非独立存在，而是形成一个闭环系统。剃须影响屏障，屏障影响保湿需求，清

洁又反过来影响剃须感受和屏障状态。将它们作为一个整体来看待，而非将其视为"洗面奶 + 面霜

+ 防晒"的购物清单，才是正确的思维方式。

上一章：护肤发展历程 | 下一章：肤质类型的判断与成因分析

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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第4章 肤质类型的判断与成因分析

护肤的第一原则是：没有放之四海而皆准的方案。适合他人的产品，涂在你的脸上可能是灾

难；去年用着好的产品，今年可能让你爆痘。这不是玄学，而是肤质类型和状态差异的客观体

现。

本章系统地梳理现有的肤质分类体系，深入分析男性特有的肤质特征和痤疮特点，并给出可

操作的自我判断方法。

4.1 主流分类体系

在讨论"你是什么肤质"之前，有必要先了解"肤质分类"这个概念本身是如何被定义的。

4.1.1 鲍曼十六型分类（Baumann 16-Type）

皮肤科医生莱斯利·鲍曼（Leslie Baumann, MD）在 2006 年提出的分类体系是迄今为止最

系统的肤质分类模型。它从四个二元维度出发，组合出 16 种肤质类型：

维度 两极 缩写

油/干维度（Oily vs Dry） 油性（O）vs 干性（D） O/D

敏感/耐受维度（Sensitive vs Resistant） 敏感（S）vs 耐受（R） S/R

色素/非色素维度（Pigmented vs Non-pigmented） 色素（P）vs 非色素（N） P/N

皱纹/紧致维度（Wrinkled vs Tight） 皱纹（W）vs 紧致（T） W/T

例如，一个油性、敏感、非色素、紧致的男性为  OSNT 型；一个干性、耐受、非色素、有皱

纹的男性为 DRNW 型。

鲍曼体系的价值在于：它突破了"油/干/混"的三分法粗糙分类，将敏感度、色斑风险和老化风

险纳入考量。但它的主要局限是：（1）问卷较长，使用门槛高；（2）四个维度在实际护肤决策

中的权重并不相等——对大部分男性来说，油/干 + 敏感/耐受是最关键的两个维度。
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4.1.2 菲茨帕特里克光型（Fitzpatrick Phototype）

菲茨帕特里克（Fitzpatrick）分类不是严格意义上的"肤质"分类，而是皮肤对紫外线的反应

模式分类。但由于防晒是男性护肤最薄弱的环节（见  第3章 第3.5.2节），了解自己的光型对制定

防晒策略至关重要。

光型 肤色 特点 对日晒反应

I型 极白 经常晒伤，从不晒黑 需要最高级别防晒

II型 白 通常晒伤，有时晒黑 高强度防晒

III型 浅棕 有时晒伤，逐渐晒黑 中等防晒

IV型 中等棕 很少晒伤，容易晒黑 中等防晒，仍需注意

V型 深棕 很少晒伤，极易晒黑 低风险但不可忽视

VI型 黑 几乎从不晒伤 天然保护力强

对中国男性而言，绝大多数人的光型范围在  III—IV型 之间。这意味着："不容易晒伤"不等

于"不需要防晒"，UVA 的穿透力不受光型限制，光老化的累积效应同样作用于深肤色人群。

4.1.3 日常四型分类（最常用的实用模型）

在护肤实践中最常用的，是最简化的四型分类：

油性（Oily）：全脸（包括脸颊）持续出油，毛孔粗大，易出现黑头和粉刺

干性（Dry）：全脸紧绷、脱屑、粗糙，毛孔细小，不易长痘

混合性（Combination）：T区（额头+鼻子）出油，脸颊和眼周正常或偏干

中性（Normal）：水油平衡，毛孔细腻，无显著问题——理论上存在，现实中极少

本章的理论分析以鲍曼模型为框架，但在实际判断和护肤建议上以四型分类为主要工具。

• 

• 

• 

• 
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4.2 四型基本肤质详解

4.2.1 油性皮肤——男性最常见的主导肤质

真实数据：

按照最保守的估计，中国男性的油性（包括混合偏油）肤质占比在  50—60% 以上。在 20—

35 岁年龄段，这一比例更高。原因回到 第3章 的核心机制：

睾酮 → 5α-还原酶 → DHT → 皮脂腺增生和皮脂分泌亢进

油性皮肤的典型表现：

特征 表现

洁面后出油速度 30—60 分钟内恢复表面油光

毛孔 全脸（尤其是鼻翼、鼻梁、两颊内侧）毛孔肉眼可见

黑头/白头 鼻头鼻翼常见黑头（开放性粉刺）

痤疮 比干性/中性皮肤更易出现

肤感 上午很油，下午"油得反光"

上妆/产品 产品不易附着，有滑腻感

油性皮肤的核心需求：控油 ≠ 去油。策略应是"调节皮脂分泌 + 维持屏障健康"，而非"把油

洗掉"——后者会导致屏障受损、越控越油。

4.2.2 干性皮肤——被误解的男性肤质

"男人皮肤油"是一个过于笼统的印象。一部分男性（特别是 35 岁以上、生活在干燥气候区、

或极度清洁过度的男性）的皮肤实际上是干性的。

干性皮肤的典型表现：
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特征 表现

洁面后紧绷感 洗脸后立即感到紧绷，持续 15 分钟以上

脱屑 脸颊、眉间、鼻翼两侧可能出现细小白屑

剃须刺激 剃须后明显刺痛、泛红（屏障已经薄弱）

毛孔 毛孔细小，几乎不可见

肤色 可能偏暗沉，缺乏光泽

男性干性皮肤的成因有其自身的特点：

过度清洁：这是最常见的"后天干性"。原本不是干皮，但因为使用强力皂基洁面长期洗脸，

洗掉了皮脂膜和细胞间脂质，导致屏障受损。

环境因素：空调房、北方干燥气候、冬季低湿度。

年龄相关：随着年龄增长皮脂分泌自然减少（雄激素水平下降）。

皮肤病治疗后：如口服异维A酸（治疗痤疮）后的皮肤干燥期。

4.2.3 混合性皮肤——定义边界模糊但最常见

严格来说，绝大部分"油性皮肤"的男性其实属于"混合偏油"——即  T区油、脸颊中性到微油。

纯正的全脸油性是存在的（约占男性的 10—15%），但更多男性是"T区大油田，脸颊正常"。

混合性皮肤的管理难度在于：同一个脸上两种不同的肤质，用一套产品很难同时满足。这个

问题将在 4.6 节专门讨论。

4.2.4 中性皮肤——稀有的理想状态

中性皮肤者拥有"基因彩票"：水油平衡、毛孔细腻、屏障坚固、不易长痘、不易敏感。他们

用任何产品（只要不是极端配方）都不会出大问题。

但中性皮肤不是一成不变的。不当的护肤行为（如跟风使用过强的控油产品、过度去角质）

可以轻松地将中性皮肤转变为干性或敏感皮肤。

• 

• 

• 

• 
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4.2.5 敏感性皮肤（男性版）——严重被低估

这是男性护肤中最被忽视的一个类别。传统观念认为"女的才容易敏感"，但男性以同样的频

率（甚至更高）面临皮肤敏感问题，只是表现形式不同。

男性皮肤敏感的独特来源：

敏感来源 机制 表现

剃须刺激 机械微损伤 + 刀片细菌污染 剃须后泛红、刺痛、起小丘疹

过度清洁 皂基洗去屏障脂质，破坏酸性保护膜 洗脸后紧绷 + 持续泛红

酒精刺激 须后水和控油爽肤水中高浓度酒精 刚涂上刺痛，长期用皮肤变薄

环境冲击 冷热交替（户外→空调）、空气污染 皮肤发红、发热、瘙痒

不当产品 使用了不适合自己肤质的强功效成分 刺痛、脱皮、发红

一个关键指标：如果你在剃须后、换季时、更换产品时频繁出现皮肤灼热、泛红、刺痛的感

受，你的皮肤可能已经处于亚临床敏感状态，无论你自认为"皮厚不敏感"。

4.3 男性痤疮的独特性

痤疮（Acne Vulgaris）是男性最常见的皮肤问题之一，它的表现在男性身上有鲜明的特征。

4.3.1 病理机制——四重奏

经典的痤疮四重发病机制对男女同样适用，但男性的"音量"被雄激素调高了：

机制 男性特点

① 皮脂分泌过多 DHT 对皮脂腺的强力刺激，皮脂产量 1.5—2 倍于女性

② 毛囊口角化异常 角质细胞无法正常脱落，堵塞毛囊口

③ 痤疮丙酸杆菌增殖 亲脂环境 + 闭合毛囊 = C. acnes 的理想温床

④ 炎症反应 男性的炎症反应更剧烈，痤疮愈合后更容易留下红色痘印
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4.3.2 分布差异

男性痤疮与女性的典型区别在于分布模式：

男性：更常出现在下颌线（Jawline）、下巴（Chin）、下颊部（Lower  Cheek）和颈部

（Neck）——即胡须生长的区域

女性：更常出现在下颌、脸颊、口周，且受月经周期影响明显

这种分布差异的根本原因在于胡须毛囊的密度和深度。胡须区域是大毛孔、大毛囊、高皮脂

分泌的"三重叠加"区域，本身就是痤疮的高发地带。

4.3.3 剃须—痤疮恶性循环

这是男性痤疮特有的管理难题：

胡须区域长痘 → 不想刮胡子（刺激痘痘）→ 胡须过长影响清洁 → 污垢和皮脂在毛囊

口堆积 → 更多的痘痘 → 刮胡子时刮破痘痘 → 感染扩散 + 痘印加重

要打破这个循环，需要在 第6章 中讨论的正确剃须技术和 第11章 中的针对性处理方案之间找

到平衡。

4.3.4 成人痤疮——男性版

"痤疮是青春期的问题"是一个危险的误解。越来越多的男性在 25 岁甚至 35 岁以后仍然患有

痤疮。成人痤疮（Adult-onset Acne）在男性中的常见诱因包括：

健身补剂：乳清蛋白（Whey Protein）——有中等强度的证据表明高剂量乳清蛋白摄入可诱

发或加重痤疮（可能与 IGF-1 水平升高有关）

压力：皮质醇升高 → 间接刺激皮脂分泌

高GI饮食：精制碳水（米饭、面条、面包）和糖分摄入 → 血糖飙升 → IGF-1 和胰岛素水平

上升 → 皮脂分泌增加

药物：皮质类固醇、某些精神类药物、合成代谢类固醇（健美人群中使用）——均可诱发痤

疮

口罩：长期佩戴口罩导致的"口罩痘"（机械性痤疮 + 湿热环境）

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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4.4 如何正确判断自己的肤质？

以下是几种可信的自我判断方法，按推荐程度排序。

4.4.1 洁面测试法（最推荐，零成本）

操作流程：

准备工作：选择一天不进行任何护肤（不洗脸、不涂任何产品），确保皮肤处于自然状态

温水洁面：用温水（不冷不热，约 30—35°C）轻轻洗脸，不使用任何洁面产品，用毛巾轻轻

拍干

观察时间线： -  0—30 分钟（洁面后）：感受面部紧绷感。全脸紧绷 → 干性；无紧绷 → 中

性/油性 - 30 分钟—1 小时：观察 T区（额、鼻）是否有油光，脸颊是否有油光 - 2 小时：判

断油分累积程度

结果解读：

洁面后时间 T区状态 脸颊状态 判定

30分钟 已出油 已出油 油性

30分钟 已出油 微油或未出油 混合偏油

1小时 微油 干 混合偏干

1小时 全脸紧绷、脱屑 干 干性

30分钟—2小时 无特殊不适 无油光无紧绷 中性

4.4.2 吸油纸测试法

方法：在起床后未洗脸时，用吸油纸（Blotting  Paper）轻按面部不同区域（前额、鼻子、

两颊、下巴），观察吸油纸的油渍分布。

判断： - 全脸 4 区域均有大量油渍 → 油性 - T区明显油渍 + 脸颊较少 → 混合性 - 全部区域几

乎无油渍 → 干性

1. 

2. 

3. 
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4.4.3 剃须后观察法（男性专属）

方法：在完成一次完整剃须后（使用你习惯的剃须产品和方法），记录以下指标：

即时感受（剃须后 5 分钟内）：是否感到刺痛、灼热？

延迟感受（剃须后 30—60 分钟）：是否仍然泛红？是否感到紧绷？

长期观察（连续剃须 3 天后）：皮肤是否出现明显脱屑、丘疹？

解读： - 以上任意一项为"是" → 你的皮肤可能偏敏感，或屏障已受损 - 如果三项皆"否" → 你

的皮肤耐受性良好

4.4.4 设备辅助测试

对于有条件且希望获得更精确数据的读者，可以考虑：

皮肤水分测试仪（Cornometer）：测量角质层含水量（正常范围：30—50%）

皮脂测试仪（Sebumeter）：测量皮脂分泌量

TEWL 测试仪（Tewameter）：测量经皮水分流失率，评估屏障完整性

这些设备在小红书等平台上可以看到测评，部分皮肤科诊所或高端护肤品专柜也提供测试服

务。

4.4.5 动态再评估——肤质是会变的

许多男性犯的一个错误是：20  岁时确认自己是"油皮"，到  35  岁时仍然按照"油皮"方案护

肤。

肤质不是一成不变的，它会随以下因素变化：

年龄：皮脂分泌从 20—30 岁达到峰值，之后缓慢降低

季节：夏季皮脂分泌可增加 30—50%，冬季则减少

气候/地理位置：从潮湿地区搬到干燥地区后，油性可能变成混合偏干

护肤行为：不当护肤可以"创造"干性或敏感肤质

生活方式：饮食（高GI → 皮脂增加）、睡眠（剥夺 → 皮质醇升高 → 影响皮脂）、压力

建议每个季度重新评估一次自己的肤质状态，不要躺在"我是油皮"的标签上吃老本。

1. 

2. 

3. 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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4.5 影响男性肤质的内在因素

4.5.1 遗传

遗传是决定肤质的最底层因素。皮脂腺的大小和活性、毛囊的结构、屏障脂质的组成、对炎

症的反应强度——这些参数在很大程度上由基因编码。

认识到这一点很重要，因为它意味着：你的护肤目标不应该是"变成另一个人"，而是在你的

遗传基础上达到"最好的自己"。一个天生油性皮肤的男性，再怎么努力也很难变成中性皮肤——

但可以控制油光、减少痤疮、保护屏障。

4.5.2 雄激素水平

如第  3  章所述，雄激素是男性皮脂分泌的"总开关"。不同的男性在各个时期的雄激素水平差

异很大，这解释了为什么同样在青春期后，有人满脸油光有人正常。

需要注意：雄性激素水平本身并不决定一切，更重要的是皮肤中  5α-还原酶的活性。两个睾

酮水平相同的男性，如果 5α-还原酶活性不同，皮脂分泌量也会不同。

4.5.3 健身补剂的皮肤影响

越来越多的年轻男性进入健身房，补剂的使用也日益普遍。以下是两种最常见补剂与皮肤的

关系：

乳清蛋白（Whey Protein）：

证据等级：⭐ 中等（有限但一致）

多项病例报告和一项横断面研究提示，高剂量（通常  ≥30g/天）乳清蛋白可能与痤疮加重相

关

可能的机制：乳清蛋白 → 血浆 IGF-1 水平升高 → 刺激皮脂腺和毛囊角化

如果你健身饮用了乳清蛋白后出现痤疮加重，可考虑：（1）减量；（2）尝试植物蛋白或牛

肉分离蛋白；（3）在停止补充 4—6 周后观察皮肤变化

肌酸（Creatine）：

• 

• 

• 
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证据等级：⭐ 低至极低（目前无明确关联证据）

虽然一些网络传闻认为肌酸导致脱发和痤疮，但目前的循证医学证据不支持这一说法

肌酸本身不直接影响皮脂分泌或毛囊角化

但如果你的肌酸产品是混合了其他成分的复合补剂，需要查看其他成分的潜在影响

4.5.4 肠—皮肤轴（Gut-Skin Axis）

肠道健康与皮肤状态之间的关系日益受到关注：

高GI饮食：高血糖负荷饮食 → 胰岛素/IGF-1 升高 → 皮脂分泌增加 → 痤疮风险升高

乳制品：部分（非全部）研究发现乳制品摄入与痤疮呈正相关，但因果关系仍不明确

益生菌：有限的证据表明口服益生菌可能对痤疮和皮肤屏障有正面影响，但推荐还言之过早

关于饮食与皮肤关系的更多讨论，见 第8章。

4.6 混合与变化型肤质的应对策略

4.6.1 混合型才是常态

本节是本章最重要的认知纠正：

在 20—40 岁的中国男性中，最真实的肤质状态不是"油性"也不是"干性"，而是混合型。纯油

性皮肤和纯干性皮肤都是少数。T区油、两颊正常或略干/略油——这是超过 70% 中国男性的真实

状态。

为什么混合型没有被充分讨论？因为护肤品营销需要简单的标签（"油皮救星""干皮亲妈"），

而混合型不够"好卖"。

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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4.6.2 常见的混合模式

模式 T区 脸颊 下颌/须区 需警惕的问题

油—正常 明显油光 中性 正常
按油皮方案护理，但两颊不需要强力控

油

油—干
出油/黑

头
紧绷/脱屑 正常 最难处理——需要分区护理

油—油—

敏
出油 出油

剃须后泛红刺

痛
既油又敏感——最复杂的情况

正常—干 正常
偏干、偶有脱

屑
剃须后紧绷

容易被误判为中性皮，实际需要保湿强

化

油—油—

痘
全脸油 全脸油

下颌线反复痤

疮
男性典型痤疮模式，需综合管理

4.6.3 分区护理（Multi-Masking）策略

核心思路：一个脸，两套方案。

区域 常见状态 推荐策略

T区（额、鼻、鼻翼两侧） 油、黑头、毛孔粗大 适度清洁、轻质保湿、控油精华（烟酰胺/水杨酸）

脸颊 正常或偏干 温和清洁、充分保湿、避免去角质

下颌/胡须区域 易敏感、易长痘 极温和清洁、须后修复、避免强力成分刺激

实操案例： 一位混合型男性，T区极油、两颊干燥、下颌剃须后敏感。

洁面：T区使用含 2% 水杨酸的洁面（注意只在T区停留 30 秒），全脸使用氨基酸洁面

精华：T区涂烟酰胺控油精华；两颊和下颌涂含神经酰胺的屏障修复精华

保湿：T区用凝胶或乳液；两颊用含角鲨烷的面霜

防晒：全脸一致的轻质防晒（避开强力酒精）

剃须：使用剃须膏 + 温和须后修复（详见 第6章）

• 

• 

• 

• 

• 
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4.6.4 季节性调整

季节 T区出油 脸颊干燥 策略

夏季 加 减轻或消失 减少两颊油性保湿品，加强T区控油

冬季 减 加重 减少T区控油（可能不需要了），加强两颊保湿

春秋 中等 不定 恢复到基础方案，根据当天感受微调

4.6.5 动态肤质观——最后的忠告

护肤的核心认知范式转换应该是这样的：

"我是油皮" → "我这个季度、这个季节、在当前环境下，表现为以X为主的肤质特征"

不要给自己贴上永久性的肤质标签。皮肤是一个动态器官，它会因年龄、环境、饮食、压

力、产品使用而变化。定期评估（至少每季度一次），动态调整，才是成熟的心态。

上一章：皮肤生理学与医学基础——男性篇 | 下一章：审美、气质与男性护肤策略
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第5章 审美、气质与男性护肤策略

5.1 男性审美取向的基础认知

5.1.1 东亚与西方男性审美的分野

男性护肤的第一道门槛并非产品选择，而是审美认知——你如何看待"好看"这件事，决定了

你选择怎样的护肤路径。全球范围内，男性审美大致可以分为两大体系：东亚体系和西方体系，

二者在核心诉求上存在根本差异。

东亚男性审美的核心关键词是"干净"。在东亚文化语境中，男性面容的吸引力往往与清洁

感、平整度、细腻度正相关。理想的皮肤状态是：无油光、毛孔不明显、肤色均匀、无明显瑕

疵。这种审美取向与中国传统"面如冠玉"的文人审美一脉相承，也受到日韩流行文化的深刻影

响。东亚男性对"油光"的排斥程度远高于西方，控油因此成为东亚男性护肤的第一刚需。

西方男性审美则呈现出更多元的面貌。一方面，主流审美中依然存在"  rugged

masculinity"的传统——古铜色皮肤、细纹与毛孔被认为是男性气质的自然印记，甚至带有某种

魅力。另一方面，近年来西方男性的"  grooming"文化也在快速演进，越来越多的男性开始关注

皮肤护理，但在审美取向上依然更倾向于"健康的古铜色"而非"白皙"，更接受"有纹理感"而非"无

瑕"。

值得注意的是，这两种审美取向并无高下之分，而是文化建构的结果。理解它们的差异，有

助于男性在护肤时做出符合自身审美目标的判断——你是追求"清爽干净"还是"粗犷有型"？你的护

肤策略应当服务于你的审美目标。

5.1.2 审美与个人气质的统一

护肤不是孤立的面部修饰，而是个人整体气质的一部分。一个穿西装打领带的商务男士与一

个穿运动装的健身爱好者，他们的皮肤状态诉求天然不同。审美与气质的统一，意味着你的护肤

策略应当与你的整体形象定位一致，而不是照搬他人的"最佳实践"。

在接下来的章节中，我们将根据五种典型的男性气质类型，分别给出对应的护肤路线图。你

可以根据自己的生活方式、职业特征和个人偏好，选择合适的路线。
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5.2 男性气质的护肤路线图

每种气质类型都有其皮肤特征和护肤重点。以下表格可以帮助你快速定位自己的路线。

气质类型 核心皮肤特征 皮肤常见状态 护肤重点方向 关键词

清爽干净型（Clean &

Fresh）

无油光、毛孔细

腻、无明显瑕疵

混油至油性居多，

易出油脱妆

控油 + 适度清洁

+ 基础保湿

哑光、清

爽、零油感

硬朗型（Tough /

Rugged）

哑光质感、线条

分明、自然纹理

偏油性、毛孔可

见、肤质偏厚

适度控油 + 轮廓

护理 + 须后修护

哑光、质

感、自然

成熟稳重型（Mature /

Sophisticated）

肤色均匀、细纹

少、有质感

偏干至中性，随年

龄增长细纹增多

抗衰老 + 防晒 +

深层保湿

紧致、光

泽、匀净

阳光运动型（Sporty /

Vibrant）

通透感、健康光

泽、肤色均匀

出汗多、油脂分泌

活跃

抗氧化 + 防晒 +

清爽保湿

通透、活

力、健康

冷淡高级型（Cool / High-

end）

无瑕质感、哑

光、极简、精致

通常中性至偏干，

追求完美状态

精细护理 + 毛孔

管理 + 提亮

精致、无

瑕、高级感

5.2.1 清爽干净型（Clean & Fresh）

这是东亚男性审美中最主流的路线。核心追求是"看起来干净"——没有油光、没有明显毛

孔、没有明显痘印或泛红。

皮肤特征：通常为混油至油性皮肤，皮脂分泌活跃，T区（额头、鼻子、下巴）容易出油。毛

孔在鼻翼两侧和额头较为明显。

护肤策略：控油是核心，但不能过度。过度清洁会导致皮肤屏障受损，反而刺激皮脂腺分泌

更多油脂。建议使用氨基酸类洁面产品作为日常清洁主力，搭配含烟酰胺（Niacinamide）、锌

（Zinc PCA）或水杨酸（BHA/Beta  Hydroxy  Acid）的控油产品。保湿方面选择清爽的凝露或

精华水质地，避免厚重面霜。

适合人群：职场新人、学生群体、偏好简约风格的男性，以及任何希望给人"第一眼就很干

净"印象的人。

男性护肤调研报告

— 37 —



5.2.2 硬朗型（Tough / Rugged）

这条路线更接近西方审美传统——不追求无瑕，而是强调自然质感和轮廓感。

皮肤特征：通常为油性或混油性皮肤，肤质偏厚，毛孔可见甚至粗大。面部轮廓分明（下颌

线明显）。剃须区域较大，须后护理需求高。

护肤策略：适度控油是必要的，但不需要完全追求哑光——恰到好处的自然光泽比完全无油

更有质感。重点在于：①保持皮肤健康，避免明显的痘痘或泛红（这些都是"不健康"的信号，而

非"硬朗"的信号）；②须后护理（须后水或须后乳）是每日必修课，预防毛发内生和须部毛囊

炎；③适度使用含低浓度水杨酸的产品清理毛孔，保持肤质平整但不失自然纹理。

适合人群：从事体力劳动或户外工作的男性、健身爱好者、以及任何希望保持"天然男性气

质"路线的人。

5.2.3 成熟稳重型（Mature / Sophisticated）

随着年龄增长（30岁以上），男性的皮肤关注点会从"油不油"转向"老不老"。这条路线是为追

求成熟魅力的男性设计的。

皮肤特征：皮肤类型可能为中性至干性，随着年龄增长，胶原蛋白流失加速，开始出现细

纹、皱纹和肤色不均。皮脂分泌减少，曾经油性的皮肤可能逐渐变干。

护肤策略：抗衰老是核心。①防晒是抗衰老最基础也是最重要的一步——光老化是皮肤衰老

的头号元凶；②视黄醇（Retinol，即维生素A醇）是经过充分临床验证的男性抗衰老首选成分，

需从低浓度（0.25%-0.3%）开始逐步建立耐受；③保湿升级：从清爽型产品过渡到含有神经酰胺

（Ceramides）、泛醇（Panthenol/B5）等修护成分的更滋润产品；④抗氧化：含维生素C

（Vitamin C）、维生素E（Vitamin E）的产品有助于对抗自由基损伤。

适合人群：30岁以上的职场男性、管理层、需要展现专业形象的商务人士。

5.2.4 阳光运动型（Sporty / Vibrant）

这条路线追求的是"看起来充满活力"——健康的光泽、通透的肤色、饱满的观感。

皮肤特征：出油量中等偏高，但并非病态性油脂分泌。由于运动量大，排汗频繁，毛孔通常

较为通畅。需要重点关注的是：紫外线损伤（户外运动者）和汗水残留导致的皮肤问题。
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护肤策略：①防晒是所有户外运动者的刚需——选择防水型、清爽质地的防晒产品；②抗氧

化是保持"通透感"的关键，维生素C精华有助于提亮肤色并增强防晒效果；③运动后的及时清洁尤

为重要——汗水在面部蒸发后残留的盐分和代谢物可能刺激皮肤；④保湿选择清爽型即可，不必

过度追求滋润。

适合人群：有规律健身或运动习惯的男性、户外运动爱好者、体育从业者。

5.2.5 冷淡高级型（Cool / High-end）

这是最"精致"的一条路线，追求的是接近完美状态的皮肤质感。在东亚时尚圈和年轻群体中

越来越受欢迎。

皮肤特征：通常为中性至偏干的皮肤类型，因为偏油的皮肤很难维持长时间的哑光无瑕状

态。需要精细化管理：毛孔大小、肤色均匀度、皮肤纹理的细腻度都受到关注。

护肤策略：①精细清洁：温和但彻底，可能需要搭配卸妆步骤（如果使用防晒或遮瑕产

品）；②毛孔管理：定期使用清洁面膜或含酸类（AHA/BHA）产品，保持毛孔通畅；③提亮与

均匀肤色：维生素C、烟酰胺、传明酸（Tranexamic  Acid）等成分有助于改善肤色不均；④质

感提升：使用含硅石或控油粉末的产品帮助维持哑光质感。

适合人群：时尚从业者、需要出镜的男性（主播、模特）、追求精致生活方式的年轻男性。

5.3 男性产品挑选的审美维度

5.3.1 核心需求：快 + 隐形 + 有效

男性在挑选护肤品时，与女性的决策权重存在显著差异。多项消费者调研显示，男性对护肤

品的核心需求可以概括为三个关键词：

快（Fast）：男性平均每天花在护肤上的时间远少于女性。一个产品如果需要在脸上按摩3分

钟才能吸收，大多数男性会直接弃用。快速吸收、不占用额外时间的产品才是男性的选择。

隐形（Invisible）：男性不希望别人"看出来"他用了护肤品。任何在脸上留下明显油光、白

色残留、或者有明显香味的产品，都会让男性感到不适。

有效（Effective）：男性比女性更倾向于"问题导向"——他们有具体的皮肤问题（出油、黑

头、剃须灼伤），希望产品能切实解决这些问题，而非提供"愉悦的使用体验"。

• 

• 

• 

男性护肤调研报告

— 39 —



5.3.2 质地偏好

质地是男性选择护肤品时最被低估的决策因素。一个成分表再完美但质地不适合的产品，男

性也不会坚持使用。

质地偏好 男性接受度 说明

轻盈、不粘腻 ⭐⭐⭐⭐⭐ 核心刚需，"清爽感"是第一质地诉求

快速吸收 ⭐⭐⭐⭐⭐ 超过60秒不吸收的产品会被认定为"不好用"

无膜感/无残留 ⭐⭐⭐⭐ 不喜欢脸上有"覆盖感"

凝露/精华水 ⭐⭐⭐⭐ 最受男性欢迎的质地类型

乳液 ⭐⭐⭐ 轻薄乳液尚可，厚重乳液接受度降低

面霜 ⭐⭐ 仅在干燥季节或干性皮肤中接受度较高

护肤油 ⭐ 绝大多数男性无法接受

5.3.3 香味偏好

香味是另一个容易被忽视但实际影响使用持续性的因素。

无香（Unscented）：第一优先级。大多数男性对护肤品中的人工香味没有好感，甚至是排

斥的。"没有味道"本身就是一种品质信号。

木质调（Woody）：雪松、檀香等木质香调在男性护肤品中接受度较高。需要说明的是，木

质香调通常较为沉稳低调。

柑橘调（Citrus）：清爽、提神的柑橘系香气（柠檬、柚子等）也是男性接受度较高的选

择，特别是在洁面和防晒产品中。

花香调（Floral）：在男性护肤品中接受度普遍偏低。需要注意的是，这不代表所有花香都

不适合男性——薰衣草、茶树等草本花香在男性护肤品中有一定市场。

• 

• 

• 

• 
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5.3.4 包装风格

男性对护肤品包装的偏好可以总结为四个关键词：极简、哑光、深色、功能性。

极简（Minimal）：复杂的图案和装饰性设计在男性护肤品中往往适得其反。简单的字体、

清晰的标识、一目了然的产品类型说明，更能赢得男性消费者的信任。

哑光（Matte）：高光、反光的包装在女性美妆中常见，但男性市场更偏好哑光质感的瓶身

和管体。

深色（Dark）：黑色、深灰、深蓝、墨绿等深色系是男性护肤品包装的主流色调。白色和浅

色系在某些情况下也可接受（特别是清洁类产品）。需要注意的是，产品效果与包装颜色并

无关联。

功能性（Functional）：泵头 > 挤压管 > 广口瓶。男性对手部精细操作的需求较低，泵头式

包装体验最佳。

5.3.5 "男士专用"——营销概念还是真实需求？

这是一个值得认真讨论的问题。市面上大量的"男士护肤品"本质上只是将女性护肤品换个包

装、调整一下香味，就溢价销售。究竟"男士专用"有没有真实价值？

维度
真实需求还

是营销
说明

质地调

整
✅ 真实需求 男性的确偏好更清爽、更快速的质地，同一配方的"清爽版"值得购买

香味调

整

✅ 部分真实

需求
无香或木质调更符合男性偏好，但非绝对——很多男性也不排斥"中性香"

成分差

异
⚠️ 局部真实

男性皮肤出油更多、毛孔更粗大，控油和清洁需求更高，但核心活性成分（视

黄醇、维C、烟酰胺等）不分性别

包装设

计
⚠️ 部分真实 男性偏好不同，但包装不应成为溢价理由

"极致溢

价"
❌ 纯营销

同一集团下，"男士线"比"主线"贵30%-50%而无实质成分差异，这是品牌溢价

而非产品价值

实操建议：在选购产品时，不必被"男士专用"四个字限制住。你可以同时使用面向所有性别

的产品。关键判断标准是：这款产品的质地是否适合你的肤质，而非它的包装是否写着"  for

• 

• 

• 

• 
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men"。一个真正聪明的做法是：选择主流护肤品牌中质地清爽、无香的产品线，这些产品往往成

分更扎实、价格更合理，同时使用体验也完全符合男性的需求。

核心要点回顾： - 东亚与西方男性审美取向不同，护肤策略应服务于个人审美目标 - 五种气质

类型各有对应的护肤路线图，核心是找到适合自己的路线 - 男性对护肤品的核心需求是"快 + 隐形

+ 有效" -  质地轻盈、快速吸收、无香或木质调的产品最受男性欢迎 - "男士专用"产品有部分真实

价值（质地、香味的优化），但不应为营销溢价买单
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第6章 护肤的面部准备与前置条件

6.1 面部解剖学速览

在开始护肤之前，有必要对自己面部的基本解剖结构有一个大致的了解。这不是要求你成为

皮肤科医生，而是帮助你理解：为什么面部不同区域需要不同的护理方式。

6.1.1 面部区域与皮脂腺密度

面部并非一块"均匀的皮肤"，不同区域的皮脂腺密度和活跃程度差异巨大。这直接影响了一

个经典概念：T区与U区的区分。

T区（额部 + 鼻部 + 下巴）：T区是皮脂腺密度最高的区域，单位面积内的皮脂腺数量是脸颊

区域的5-10倍。这就是为什么T区最容易出油、毛孔最明显、黑头最集中。男性由于雄激素水平较

高，T区的皮脂分泌量通常比女性高出30%-60%。

U区（双颊 + 眼下）：U区的皮脂腺密度较低，皮肤相对较薄、较干燥。对于很多男性而言，

U区的皮肤屏障功能相对T区更脆弱。一个常见的错误是：用同样的清洁和护理方式对待面部所有

区域，结果导致T区洗不干净、U区被过度清洁。

6.1.2 胡须毛囊方向与剃须的关联

胡须的生长方向（毛囊方向）在面部不同区域有显著差异，这是剃须时必须了解的基础知

识。

颈部区域：胡须通常向下和向外生长

上唇区域：胡须通常向下生长

下颌和下巴：胡须生长方向最复杂，往往呈中心向外放射状

脸颊上部：胡须通常朝向下颌方向生长

理解毛囊方向对剃须至关重要：顺向剃须（with the grain） 即顺着胡须生长方向剃，刺激

最小，但剃不干净；逆向剃须（against  the  grain） 即逆着胡须生长方向剃，剃得最干净，但

对皮肤的刺激最大，也是最容易导致毛发内生和剃须灼伤的操作方式。

• 

• 

• 

• 
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6.1.3 下颌线与男性面部轮廓维护

下颌线（Jawline）是男性面部轮廓中最具性别特征的结构之一。相对于女性，男性的下颌角

更突出、下颌骨更宽大、咬肌（Masseter）更发达。这带来的护肤影响包括：

下颌线区域的胡须通常最浓密、最粗硬，剃须难度最大

咬肌区域的皮肤活动度大（说话、咀嚼时的反复牵拉），容易较早出现动态纹

下颌线下方（下颌骨下缘至颈部）是皮肤护理中容易被忽视的区域，尤其在清洁和防晒时

6.2 护肤前的准备工作

6.2.1 水温——被忽视的关键参数

绝大多数男性在洗脸时使用的水温过高。这里需要纠正一个常见误区：水温越高，洗得越干

净——这是一个错误的认知。

理想的洁面水温是32-34°C，即略低于体温的温水。具体来说：

水温过高（>38°C）：热水会过度溶解皮肤表面的皮脂膜，导致屏障功能受损。此外，热水

会使血管扩张，洗完后面部泛红、紧绷感加重。长期高温洗脸会加速皮肤老化。

水温过低（<20°C）：冷水无法有效溶解皮脂，清洁效率大幅下降。对于偏油性皮肤的男性

来说，冷水洗脸后T区依然会有油膜感。

适宜温度（32-34°C）：温水可以有效溶解皮脂、带走污垢，同时对皮脂膜的破坏最小。洗

完后面部应该是舒适不紧绷的。

自检方法：用手腕内侧测试水温——感觉"不烫不凉"的温度大概就是32-34°C。如果觉得"好

舒服"就是对的，如果觉得"有点烫"就太高了。

6.2.2 剃须工具选择——对皮肤影响的全面对比

剃须是男性护肤中最独特的环节，工具的选择直接影响皮肤状态。

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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工具类型 清洁度
皮肤刺

激性
操作时间 适用场景

最佳频

率

手动剃须刀（安全剃须刀/直剃

刀）
最高

中等偏

高

最长（8-15分

钟）

居家、时间充

裕

每2-3

天

电动往复式剃须刀（Foil

Shaver）
较高 中低

中（5-8分

钟）

日常通勤、短

胡须
每日

电动旋转式剃须刀（Rotary

Shaver）
中高 中低

中（5-8分

钟）

日常通勤、粗

硬胡须
每日

系统剃须刀（Cartridge Razor,

如吉列锋隐）
高 中等

较短（5-10分

钟）

旅行、快速剃

须

每2-3

天

胡须修剪器（Beard Trimmer）
不剃净，仅

修剪
最低

短（2-5分

钟）

留须造型、每

日维护

每日/

按需

核心建议：如果追求最干净的剃须体验且不介意花时间，手动剃须刀（特别是安全剃须刀）

配合剃须刷和剃须皂的组合，是皮肤刺激度和剃须效果的最佳平衡点。如果追求便捷，电动剃须

刀是更现实的选择——其中往复式（如博朗  Braun）对皮肤的拉扯感较小，旋转式（如飞利浦

Philips）对粗硬胡须的适配性更好。需要注意，电动剃须刀的刀网（Foil）需要定期更换（建议

每12-18个月），否则钝化的刀网会增加对皮肤的摩擦。

6.2.3 心理准备——合理期待是坚持的前提

护肤需要心理建设。这可能是整个章节中最重要但最容易被跳过的一节。

皮肤代谢周期：人类皮肤的表皮细胞从基底层产生到最终脱落，大约需要28天。这意味着你

在使用一款新产品后，至少需要28天才能看到初步效果。对于更深层的结构变化（如胶原蛋白再

生、毛孔回缩），这个周期需要3-6个月甚至更长。

男士护肤的合理时间线：

即时效果（当天至3天）：清洁后的清爽感、保湿后的滋润感、剃须后的舒适感

短期效果（2-4周）：出油量减少、肤质粗糙感改善、剃须不适感减轻

中期效果（2-3个月）：肤色均匀度提升、毛孔肉眼可见改善、痘痘频率下降

长期效果（6个月以上）：细纹淡化、肤质紧致度提升、整体皮肤年龄感的逆转

• 

• 

• 

• 
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最重要的心理建设：护肤品不是特效药。如果皮肤问题严重（如重度痤疮、玫瑰痤疮、严重

的皮肤屏障损伤），请直接就医而非自行购护肤品。外用护肤品的功效是有天花板的一一它能优

化、能辅助、能预防，但很难治愈。

6.3 剃须——男性护肤的独有门槛

剃须是男性护肤中最具特色也最具挑战性的环节。它本质上是一种侵入性操作——每次剃须

都在同时对皮肤进行物理摩擦和表浅创伤。

6.3.1 剃须的生理本质

将剃须仅仅理解为"去除毛发"是狭隘的。从皮肤护理的角度看，剃须同时包含三个动作：

物理摩擦：刀片/刀网与皮肤表面的直接接触，会摩擦去除最外层的角质细胞

轻度去角质：这个过程实际上就是一种物理去角质

潜在的微小创伤：刀片可能造成肉眼不可见的表皮划伤

理解这一点，就能解释为什么很多男性在剃须后感觉皮肤紧绷、灼热——这不只是剃须后的

正常反应，而是一种轻度的皮肤损伤。

6.3.2 正确的剃须流程

以下是经过皮肤科验证的、对皮肤刺激最小的剃须步骤：

第一步：预软化（1-2分钟） 用温热（非滚烫）的毛巾敷在需要剃须的区域1-2分钟。这个步

骤的目的是软化胡须角质，使胡须的切割阻力降低30%-50%。如果不使用热毛巾，至少用温水彻

底湿润面部30秒以上。

第二步：润滑（Lubricate） 在湿润的面部均匀涂抹剃须膏、剃须啫喱或剃须皂。剃须产品

的核心作用是：在刀片和皮肤之间形成润滑层，减少摩擦。使用剃须刷（Badger  Brush  或

Synthetic Brush）打泡，不仅能让泡沫更丰富，还能通过刷毛的轻柔打圈动作辅助抬起胡须。

第三步：顺向剃须（With the Grain,  WTG） 顺着胡须生长的方向，从上到下、从内到外

进行第一遍剃须。这一步的目的是去除大部分胡须，同时对皮肤的刺激最小化。不要追求第一遍

就剃干净——留一些胡茬是正常的。

1. 

2. 

3. 
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第四步：逆向补刀（Against  the Grain,  ATG）——仅在需要时进行 如果追求更干净的触

感，可以在顺向剃须后，涂上第二层泡沫，逆着胡须生长方向进行补刀。逆向剃须是肉眼可见的

最干净，但也是对皮肤刺激最大的操作。建议：非正式场合（周末、居家）可以只做顺向剃须，

减少对皮肤的反复刺激。

第五步：须后护理（Aftershave） 剃须后立即用冷水冲洗面部，收缩毛孔并减少微小出血。

然后使用须后产品：  -  须后水（Aftershave  Splash）：含酒精，有杀菌和收敛作用，适合油性

皮肤、不易敏感、追求清爽的男性。注意：如果剃须后有明显的皮肤划伤或灼热感，含酒精的须

后水会加剧刺激。 -  须后乳/须后膏（Aftershave Balm/Cream）：不含酒精，含镇静修护成分

（泛醇、尿囊素Allantoin、甘草酸二钾）。适合所有肤质，特别是干性皮肤和敏感人群。

6.3.3 常见剃须问题与解决方案

剃须灼伤（Razor  Burn） 表现为剃须后皮肤泛红、灼热、刺痛。主要原因是：刀片不锋

利、剃须时用力过猛、逆向剃须范围过大、缺乏润滑。  -  预防：每次使用前检查刀片锋利度；避

免反复在同一区域刮剃；始终保持足够的润滑；使用须后修护产品 -  处理：停刮1-2天，使用含泛

醇（B5）或积雪草（Centella Asiatica）提取物的修护产品

须部假性毛囊炎（Pseudofolliculitis  Barbae,  PFB）/毛发内生 胡须剃断后，断端卷曲并

重新长入皮肤，引发炎症反应。在卷发人群中发生率尤其高（可高达80%）。  -  预防：永远不要

逆向剃须超过一次；使用电动修剪器留1mm以上胡茬而不是彻底剃净；使用含水杨酸（BHA）的

须前/须后产品帮助软化角质 -  处理：使用外用抗生素药膏（如莫匹罗星Mupirocin）处理已感染

的毛囊；严重时需就医

须部干燥/脱屑 剃须破坏了角质层，导致局部皮肤失水。  -  预防：选择合适的剃须润滑产品

（含保湿成分的剃须膏）；剃须后及时涂抹保湿产品  -  处理：使用含神经酰胺（Ceramides）、

角鲨烷（Squalane）的修护产品

须部区域敏感  vs  非须部状态差异 一个有胡须的男性，其须部皮肤与非须部皮肤存在本质差

异：须部皮肤的角质层更厚、血供更丰富，但同时也更容易出现屏障损伤（因为反复剃须的物理

刺激）。这意味着： - 须部需要更温和的清洁（氨基酸洁面） - 须部需要更强的修护（含修护成分

的保湿产品） - 须部不适合使用高浓度酸类产品（特别是在剃须后的24小时内）
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6.3.4 电动手动剃须的全面对比

对比维度 手动剃须 电动剃须

清洁度 最高，可以实现"官方"剃净 较高但无法达到手动的剃净度

去角质效果 中等（每次剃须都是一次物理去角质） 轻微（刀网式）至无（修剪式）

皮肤刺激 较高（技术依赖性高） 较低（刀网为皮肤提供了保护层）

成本（年度） 中等（刀头替换成本） 较高（初始投入约500-3000元）+ 刀网替换

时间成本 较高（每次8-15分钟） 较低（每次5-8分钟）

适用场景 居家、时间充裕 通勤、出差、日常

推荐频率 每2-3天一次 可每日使用

最佳组合方案：工作日使用电动剃须刀快速完成，周末/休息日使用手动剃须刀进行一次深度

剃须 + 护理。这样可以兼顾效率和皮肤健康。

6.4 面部清洁——男性的特殊性

6.4.1 男性不化妆 ≠ 不需要有效清洁

这是男性护肤中最普遍的误解："我又不化妆，洗面奶随便洗洗就行。"

这里需要澄清的是，男性面部需要清洁的物质并不仅仅是化妆品。即使完全素颜，男性面部

每日需要清除的"垃圾"包括：皮脂分泌物（男性普遍高出女性）、汗液蒸发后的盐分残留、环境

中的PM2.5颗粒和灰尘、皮肤代谢产生的老废角质细胞、以及涂抹的防晒产品残留。

不含防晒时，温和的洁面产品足以完成日常清洁。但如果你使用了防晒霜（特别是防水

型），单靠普通洁面可能无法完全清除——这一点在 详见第7章 中有更详细的讨论。

6.4.2 洁面产品的选择逻辑

男性在选择洁面产品时面临的核心矛盾是：洗得干净 vs 洗得温和。这两者往往不可兼得。
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洁面类型
清洁

力

温和

度
适合场景 适合肤质

氨基酸类洁面 中等 高
日常晨间、轻度出油

日
所有肤质，包括敏感肌

两性/甜菜碱类洁面 中高 中高 日常早晚 中性至混油性皮肤

葡糖苷（APG）类洁面 中高 高 日常早晚
所有肤质，干性和敏感肌优

选

皂基洁面（脂肪酸 + 碱） 高 低
晚间重油状态、周护

理
仅限大油皮、非敏感肌

复配型洁面（皂基+氨基

酸）
中高 中 日常晚间 混油至油性皮肤

关键词解读：所谓"氨基酸洁面"是指以氨基酸类表面活性剂（如月桂酰谷氨酸钠、椰油酰甘

氨酸钾等）为主要清洁成分的产品；"皂基洁面"是指以脂肪酸（硬脂酸、肉豆蔻酸等）+ 碱性成分

（氢氧化钾、氢氧化钠）皂化反应为基础的清洁产品。

核心建议：日常使用氨基酸类或APG类洁面产品，仅在确实感觉T区出油严重、有明显油腻

感时，偶尔（每周2-3次）使用复配型洁面进行深度清洁。

6.4.3 误区纠正——"搓盘子"般干涩不等于干净

"搓盘子感"是男性护肤中最根深蒂固的误区之一——洗完脸后面部紧绷、干涩、甚至有种"好

像在脸上搓出了声音"的触感，被很多男性误认为是"洗得干净"的标志。

事实是：这种紧绷感意味着你的皮肤屏障已经被过度清洁破坏了。

皮肤表面有一层由皮脂腺分泌的皮脂和角质细胞间脂质共同构成的"皮脂膜"，它是皮肤屏障

的第一道防线。皂基洁面成分的强脱脂能力会大量溶解这层皮脂膜。皮脂膜被过度去除后，皮肤

失去了保湿屏障，水分加速流失，进而产生紧绷感。

更关键的问题在于：过度清洁不会让皮肤出油减少，反而可能刺激皮脂腺分泌更多油脂。这

是因为皮肤有"反馈机制"——当表面皮脂被过度去除后，皮脂腺会收到"油脂不足"的信号，从而加

速分泌。这就是为什么很多男性觉得"越洗越油"。
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6.4.4 去角质——物理 vs 化学

去角质是男性护肤中容易被忽视但实际很重要的一步。规律的角质清理可以帮助改善肤质粗

糙、毛孔堵塞和肤色暗沉。

物理去角质 通过磨砂颗粒的摩擦作用去除老废角质。需要注意，男性偏好的"有颗粒感"的磨

砂产品往往颗粒较粗，使用不当容易造成皮肤微小划伤。 - ✅ 优点：即时效果明显，使用后皮肤

触感光滑 - ❌ 缺点：颗粒大小不均匀可能造成划伤；不能选择性地只去除死细胞；不推荐在剃须

同一天使用  -  💡  建议：选择颗粒细腻、颗粒圆润的物理去角质产品；使用频率不超过每周1次；

使用时力度轻柔，不要"使劲搓"

化学去角质 通过酸类成分溶解角质细胞间的连接，使老废角质自然脱落。 -  ✅  优点：作用

均匀、刺激相对可控；可选择性作用于特定问题区域  -  ❌  缺点：需要建立耐受；效果不是即时

的；使用不当可能导致屏障损伤  -  💡  建议：男性优先选择水杨酸（BHA）产品，因为BHA是脂

溶性酸，可以深入毛孔溶解油脂和老废角质，对黑头和闭口特别有效。果酸（AHA，如甘醇酸

Glycolic  Acid、乳酸Lactic  Acid）是水溶性酸，作用于皮肤表面，更适合改善肤质粗糙和肤色

不均

男性去角质核心建议： - 新手从低浓度水杨酸（0.5%-1%）开始，每周2次 - 剃须日避免去角

质——两者叠加会过度损伤角质层 - 去角质后务必做好保湿和防晒（次日）

核心要点回顾： - 面部T区与U区的皮脂腺密度差异巨大，需要分区护理而非统一对待 - 剃须

本质上是物理去角质+潜在皮肤创伤，正确的流程可以大幅降低刺激 - 手动剃须和电动剃须各有利

弊，工作日+周末的组合方案可能是最佳实践 -  "搓盘子感"不等于干净，而是皮肤屏障受损的信号

-  男性日常首选氨基酸洁面，深度清洁使用复配型，避免长期高频使用纯皂基洁面  -  化学去角质

（BHA）对比物理去角质更适合男性皮肤特点
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第7章 日常护肤流程体系

7.1 核心原则

7.1.1 Less is More——少即是多

男性的护肤流程设计，必须遵循一个根本性原则：能坚持的流程，远胜于理论上最优的流

程。

这一原则源自一个简单的事实：男性对护肤的时间投入意愿远低于女性。与其设计一个包含

十个步骤的完美流程但使用者三天就放弃，不如设计一个只有三个步骤但每日都能坚持的流程。

具体来说，男性护肤流程的设计应当遵循以下优先级：

可持续性：这个流程你每天早上起床和晚上睡前都愿意做吗？如果答案是需要"鼓起勇气"才

能做，那这个流程的设计就有问题。

有效性：在可持续的前提下，选择经过科学验证的有效成分和产品组合。

进阶性：当基础流程已经成为生活习惯后，再考虑是否增加额外步骤。

7.1.2 一个基础三层框架

无论你的肤质如何、预算多少、诉求是什么，护肤的基石永远只有三个步骤：

清洁（Cleanse） → 保湿（Moisturize） → 防晒（Protect/SPF）

这三个步骤构成了护肤的"黄金三角形"。任何护肤流程——无论是几十步的精致路线还是最

简单的出门洗把脸——本质上都是对这三个环节的强化或补充。

清洁：去除面部多余的皮脂、汗液、环境污染物和护肤/防晒残留

保湿：补充角质层水分并锁住水分，维持皮肤屏障功能

防晒：预防紫外线造成的晒伤、晒黑、光老化和皮肤癌风险

1. 

2. 

3. 

• 

• 

• 
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这三步中的任何一步缺失，都会导致整个护肤体系出现短板。特别需要强调的是，防晒是绝

大多数男性护肤流程中最容易被忽视但最重要的环节 详见第5章 5.3节。

7.2 晨间流程（AM Routine）

7.2.1 晨间流程的标准模板

对于绝大多数男性（油性至混油性皮肤），以下是经过验证的晨间护肤流程：

补充步骤（可选）→ 清洁/清水 → 须后护理（如果当日剃须）→ 抗氧化精华（可选）→ 保湿 → 防晒

第一步：清洁或仅清水 -  干性/敏感性皮肤：早上仅用清水（32-34°C温水）冲洗即可。经过

一夜的睡眠，面部只有皮脂腺的正常分泌物和夜间护肤品的残留，温和的清水冲洗足以清除。  -

油性/混油性皮肤：使用温和的氨基酸洁面产品。经过一夜，T区会积累一定量的油脂，单纯用清

水难以洗净。但也不需要强力清洁——早晨不是深度清洁的时机。

第二步：须后护理（如当日剃须） 如果当天早上剃须（无论是电动还是手动），剃须后应立

即使用须后产品。电动剃须后可以选择轻薄的须后啫喱或乳液，手动剃须后建议使用含镇静成分

的须后乳 详见第6章 6.3.2节。

第三步：抗氧化精华（可选但推荐） 维生素C（L-Ascorbic Acid）或其衍生物是早晨最推荐

使用的功效成分。原因有二：  1.  维生素C本身就是抗氧化剂，可以中和白天环境中的自由基（紫

外线、污染） 2.  维生素C与防晒霜配合使用，可以增强防晒效果——多项研究证实，维C + 防晒

的组合比单独使用防晒对UVA/UVB的防护效果提升30%-50%

对于不想使用精华的男性，可以选择含维生素C的日间乳液或防晒产品，一步完成多个目标。

第四步：保湿 选择适合自己肤质类型的保湿产品： -  油性皮肤：清爽型啫喱或精华水 -  混油

性皮肤：T区使用啫喱，U区使用轻乳液 - 干性/中性皮肤：乳液或轻薄面霜

第五步：防晒（晨间流程中最重要的步骤） 防晒是晨间护肤流程中最非黑即白的一步：你不

是在用防晒，就是在伤害皮肤。UVA穿透玻璃、穿透云层、一年四季不变。如果你是户外工作者

或通勤时间长，防晒更是不可跳过。

男性选择防晒产品时应关注三个核心指标：  1.  SPF值：SPF30是最低门槛，SPF50是推荐标

准 2. PA等级：最少PA+++，推荐PA++++ 3. 质地：选择"清爽"、"无油"、"不泛白"标识的产品

男性护肤调研报告

— 52 —

05-%E5%AE%A1%E7%BE%8E%E4%B8%8E%E6%B0%94%E8%B4%A8.md#53-%E7%94%B7%E6%80%A7%E4%BA%A7%E5%93%81%E6%8C%91%E9%80%89%E7%9A%84%E5%AE%A1%E7%BE%8E%E7%BB%B4%E5%BA%A6
06-%E9%9D%A2%E9%83%A8%E5%87%86%E5%A4%87.md#632-%E6%AD%A3%E7%A1%AE%E7%9A%84%E5%89%83%E9%A1%BB%E6%B5%81%E7%A8%8B


关于防晒的具体成分和技术，详见第12章。

7.2.2 防晒——男性最易忽略但最重要的一步

为什么防晒对男性来说格外重要？

男性户外暴露时间更长：无论是通勤、户外工作还是运动，男性的平均日晒暴露时间通常高

于女性。

男性皮肤癌风险更高：根据全球流行病学数据，男性患皮肤癌（包括基底细胞癌、鳞状细胞

癌和黑色素瘤）的风险显著高于女性。部分原因就是防晒措施的执行率低。

光老化不可逆：紫外线造成的光老化（日光性弹性组织变性）是皮肤老化的首要因素。防晒

是唯一被科学证实可以有效延缓皮肤老化的措施。

7.3 夜间流程（PM Routine）

7.3.1 夜间流程的标准模板

夜间是皮肤进行自我修复的黄金时间，此时皮脂分泌较低、经皮水分流失

（Transepidermal  Water  Loss,  TEWL）较高、细胞更新活跃。因此，夜间护肤的核心策略

是：清洁 + 修护 + 功效成分。

清洁 → 须后护理（如当日剃须）→ 功效精华 → 保湿（可选择比晨间更滋润的产品）

第一步：清洁 -  如果白天使用了防晒（特别是防水型）或接触了高污染环境，建议在晚间使

用清洁力较强的洁面产品（复配型洁面或APG洁面）  -  如果白天只是居家或办公室环境且未使用

防晒，温和的氨基酸洁面即可

第二步：须后护理（如当日剃须） 与晨间相同。如果你在晚上剃须（很多男性有这个习

惯），须后护理同样不可跳过。

第三步：功效精华（Routine中的核心差异点） 这是夜间流程中最关键的一步，也是将你的

护肤效果从"基础维持"提升到"主动改善"的关键。晨间护肤偏向于"防护"，夜间护肤则偏向于"修

复"。

视黄醇——男性抗衰老的首选成分

• 

• 

• 
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视黄醇（Retinol，维生素A醇）是经过数十年临床验证、拥有最充分科学证据的抗衰老成

分。它的作用机制包括：①加速表皮细胞更新，改善肤质粗糙  ②刺激真皮层胶原蛋白生成，减少

细纹和皱纹 ③抑制皮脂腺分泌，改善出油和毛孔粗大。

对于男性来说，视黄醇格外有价值，因为它同时解决了男性最关心的两个皮肤问题：出油过

多和初老迹象。

视黄醇使用要点：  -  起始浓度：0.25%-0.3%是安全起始浓度。新手从0.1%开始也可以  -  频

率：从每周2次开始，逐步增加至每晚使用（耐受期约4-8周）  -  使用方式：晚间洁面后，在完全

干燥的面部涂抹；等待20-30分钟吸收后再涂保湿产品（"视黄醇三明治法"可降低刺激：保湿→视

黄醇→保湿）  -  注意事项：使用期间做好防晒（视黄醇增加皮肤光敏性）；不可与其他酸类产品

同时使用；孕期/备孕期男性需停用（对精子有潜在影响）

替代选项：如果无法耐受视黄醇，可以选择以下替代成分：  -  视黄醇衍生物（Retinyl

Palmitate等）——更温和但效果较弱 - 补骨脂酚（Bakuchiol）——植物来源的视黄醇替代物，

温和有效 - 多肽（Peptides）——促进胶原蛋白，温和但见效慢

7.3.2 夜间——修护的黄金窗口

夜间护肤的另一个关键维度是皮肤屏障的修护。白天皮肤暴露于环境压力（紫外线、污染、

空调/暖气干燥），屏障功能可能已经受到一定程度的损害。

使用含神经酰胺（Ceramides）的产品补充角质细胞间脂质

使用含泛醇（Panthenol/B5）的产品促进皮肤修复

使用含烟酰胺（Niacinamide）的产品增强屏障功能

选择比晨间更滋润的保湿产品，帮助锁住整晚的水分

7.4 周护理

周护理不是每日必需的步骤，而是根据皮肤状态的灵活补充。

• 

• 

• 

• 
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7.4.1 深层清洁面膜

肤质类型 建议频率 产品类型推荐 使用区域

大油皮 每周1-2次 高岭土/膨润土清洁面膜 全脸，特别是T区

混油皮 每周1次 清洁面膜（T区）/保湿面膜（U区） 分区使用

中性/干性皮肤 每10-14天1次 高岭土清洁面膜（仅T区） 仅T区

敏感肌 不使用或仅每月1次 温和型清洁面膜（无刺激成分） 仅在T区

7.4.2 化学去角质

详见第6章 6.4.4节 中已经讨论了物理与化学去角质的差异。男性周护理中的化学去角质建议

如下：

BHA（水杨酸）：首选，每周1-2次。BHA是脂溶性酸，可以深入毛孔溶解黑头和油脂栓，

特别适合男性偏油性的皮肤。可选产品：2%水杨酸精华或棉片（如宝拉珍选Paula's  Choice

2% BHA精华）。

AHA（甘醇酸/乳酸）：可选，每周1次。水溶性酸，作用于皮肤表面，改善肤质粗糙和肤色

暗沉。

PHA（葡糖酸内酯）：温和选项，适合敏感肌。PHA分子较大，穿透力弱，刺激度低但效果

也较温和。

7.4.3 保湿面膜

保湿面膜（片状或涂抹式）不是必需品，但可以在以下场景提供即时的肤质改善：  -  剃须后

皮肤干燥紧绷 - 暴晒后皮肤泛红 - 秋冬换季时皮肤明显干燥 - 重要场合前需要调整肤质状态

使用频率：按需使用，每周不超过2-3次。过度使用片状面膜可能导致角质层过度水合（皮肤

屏障功能暂时减弱）。

7.5 进阶功效成分指南

以下表格汇总了男性护肤中最常用的功效成分，按护肤目标分类。

• 

• 

• 
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护肤目

标
推荐成分 男性适配度 使用说明 建议起始浓度

控油/

缩毛孔
烟酰胺（Niacinamide）

⭐⭐⭐⭐⭐ 男性核心

刚需

晨间或晚间使

用，可长期使

用

2%-5%

控油/

缩毛孔

水杨酸（BHA/Salicylic

Acid）

⭐⭐⭐⭐⭐ 对黑头特

别有效

晚间使用，每

周2-3次起步
0.5%-2%

控油/

缩毛孔
壬二酸（Azelaic Acid）

⭐⭐⭐⭐ 控油+抑菌

+淡印

晚间使用，可

点涂痘痘或全

脸

10%-15%

抗衰老 视黄醇（Retinol）
⭐⭐⭐⭐⭐ 男性抗衰

首选

晚间使用，需

建立耐受
0.25%-0.3%

抗衰老 多肽（Peptides）
⭐⭐⭐⭐ 温和抗衰，

适合不耐受者

晨间或晚间均

可

视具体肽类而

定

抗衰老 玻色因（Proxylane）
⭐⭐⭐ 温和但价格较

高

早晚均可，主

打紧致
—

提亮/

祛黄
维生素C（Vitamin C）

⭐⭐⭐⭐ 适合吸烟/熬

夜人群

晨间使用，需

注意氧化
10%-15%

提亮/

祛黄
烟酰胺（Niacinamide）

⭐⭐⭐⭐ 提亮+控油

双重功效
早晚均可 2%-5%

提亮/

祛黄
传明酸（Tranexamic Acid）

⭐⭐⭐ 针对色素沉着

和痘印
晚间使用 2%-3%

抗氧化
维生素C + 维生素E + 阿魏酸

（Ferulic Acid）
⭐⭐⭐⭐⭐ 黄金组合

晨间使用，增

强防晒效果
—

抗氧化 虾青素（Astaxanthin） ⭐⭐⭐ 天然抗氧化剂 建议晚间使用 —

屏障修

护
神经酰胺（Ceramides）

⭐⭐⭐⭐⭐ 须后修护

刚需
早晚均可 —

屏障修

护
泛醇（B5/Panthenol）

⭐⭐⭐⭐⭐ 镇静修

护，须后首选

早晚均可，可

厚涂修护
—

屏障修

护
积雪草（Centella Asiatica） ⭐⭐⭐⭐ 镇静舒缓

早晚均可，也

可用于晒后
—
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7.6 肤质 vs 流程对照表

肤质类

型
晨间流程

日间选

择
晚间流程 重点注意

油性

皮肤

氨基酸洁面 → 清爽精华水

→ 防晒啫喱

控油

型防

晒

洁面（复配型）→ 视黄醇/

BHA → 无油啫喱保湿

控油但不伤屏障；避

免过度清洁

混油

性皮

肤

T区氨基酸洁面/U区清水

→ 清爽乳液 → 防晒乳液

轻薄

型防

晒

洁面（氨基酸）→ 视黄醇 →

T区啫喱/U区乳液
T区与U区分区护理

中性

皮肤

清水或氨基酸洁面 → 乳液

→ 防晒

常规

型防

晒

洁面（氨基酸）→ 视黄醇或抗

氧化精华 → 保湿乳液

维护平衡，不要过度

干预

干性

皮肤

清水或APG洁面 → 保湿乳

液 → 防晒

滋润

型防

晒

洁面（APG/氨基酸）→ 多肽

或视黄醇 → 滋润面霜

重点保湿，选择滋润

产品

敏感

性皮

肤

清水 → 修护型保湿霜 →

物理防晒

纯物

理防

晒

洁面（APG）→ 泛醇/神经酰

胺精华 → 修护面霜

避免刺激性成分（酒

精、香精、酸类）

7.7 产品形态质地选择指南

护肤品的质地选择直接影响使用体验和坚持意愿。以下是不同质地对不同肤质的适配指南。
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7.7.1 质地类型解析

质地类型
质地描

述
主要功能 油皮适配度 干皮适配度 最佳使用季节

化妆水（Toner） 水状
二次清洁/

初步补水
⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐

全年（油皮春

夏首选）

精华水（Essence）
略稠水

状

补水 + 功效

成分
⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐ 全年

精华液/安瓶（Serum/

Ampoule）

液态至

略稠

高浓度功效

成分
⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐

全年（视功能

而定）

啫喱/凝露（Gel）
半透明

胶状
清爽保湿 ⭐⭐⭐⭐⭐ ⭐⭐ 春夏

乳液（Lotion）
流动性

乳状

基础保湿

+锁水
⭐⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐ 全年通用

面霜（Cream）
固态膏

状

深度保湿

+锁水
⭐⭐ ⭐⭐⭐⭐⭐ 秋冬

护肤油（Oil） 油状
深度滋润

+皮脂补充
⭐ ⭐⭐⭐⭐ 秋冬

7.7.2 不同肤质的质地组合策略

油性皮肤：啫喱 > 精华水 > 乳液 > 化妆水 > 面霜 夏天可以使用单一步骤（精华水或啫喱）解

决保湿，冬天可增加乳液层次。

干性皮肤：面霜 > 乳液 > 精华油 > 精华水 > 化妆水 面霜是干性皮肤不可或缺的锁水屏障。在

极度干燥的环境中，可按"精华水→精华油→面霜"三层叠加。

混油性皮肤：T区/啫喱 + 双颊/乳液 混油型最需要"分区护理"的意识。同一时间在面部不同区

域使用不同的质地产品，是优化使用体验的关键。

敏感性皮肤：修护型面霜 > 修护乳液 > 精华水 敏感肌的核心需求是"封闭修护"——选择含神

经酰胺、泛醇、积雪草等修护成分的面霜，质地需要有一定封闭性才能有效修护屏障。
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7.7.3 质地 + 季节搭配表

季

节
油皮 混油皮 干皮 敏感皮

春 精华水 + 防晒啫喱 精华水 + 乳液 乳液 + 防晒 修护乳液

夏 爽肤水/喷雾（极简） 精华水（T区）+ 啫喱 乳液（轻薄型）
修护乳液（轻薄

型）

秋 精华水 + 啫喱 精华水 + 乳液（全脸） 乳液 + 面霜 修护霜

冬
精华水 + 乳液（轻薄

型）

精华水 + 乳液 + 局部啫

喱

面霜 + 精华油（可

选）
修护霜（厚涂）

核心要点回顾： - 护肤流程的核心原则是"可持续性优于理论最优"——能坚持的三步流程远胜

于无法坚持的十步流程 - 基础的"清洁-保湿-防晒"三层框架适用于所有男性和所有肤质 - 晨间流程

的重心是"防护"——保湿和防晒是核心，抗氧化是加分项 - 夜间流程的重心是"修复"——视黄醇是

男性抗衰老的首选功效成分 - 防晒是晨间护肤最重要的一步，也是男性普遍做错的一步 - 护肤品质

地选择对使用体验和坚持意愿的影响，不亚于成分选择  -  根据肤质、季节和耐受度灵活调整流

程，而非死板地照搬固定模板
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第8章 生活方式——护肤的隐形半壁江山

如果把护肤品比作药方，那么生活方式就是饮食和运动处方。没有良好的生活方式的支撑，

再昂贵的护肤品也只能起到修补作用，而非根本性的改善。这一章将深入探讨与男性皮肤健康直

接相关的各个生活方式维度。

8.1 饮食与男性皮肤

8.1.1 高升糖指数食物与痤疮——男性饮食中的隐患

高升糖指数（High  Glycemic  Index,  High-GI）食物——也就是能让血糖快速升高的食物

——与痤疮之间存在着明确的正相关关系。其机制涉及胰岛素/胰岛素样生长因子-1（Insulin-

like Growth Factor 1, IGF-1）通路：

高GI食物被摄入后，血糖快速升高

胰腺分泌大量胰岛素来降低血糖

胰岛素水平的升高会刺激IGF-1的活性增强

IGF-1会促进皮脂腺分泌油脂、加速角质细胞增生

过多的油脂 + 堵塞的毛孔 = 痤疮的温床

这对男性的意义：男性的日常饮食结构往往比女性更偏向高GI食物——白米饭、面条、馒

头、面包是主食，搭配含糖饮料（可乐、奶茶）和零食。这种饮食模式正是痤疮的"催化剂"。

调整建议：  -  主食替换：将部分精制主食替换为全谷物（糙米、燕麦、藜麦）  -  控制含糖饮

料：每周含糖饮料控制在1-2次以内  -  注意"隐藏糖"：调味酱料、加工食品、能量饮料中往往含有

大量糖分 - 并非要求完全戒断，而是降低频率和单次摄入量

8.1.2 乳清蛋白与痤疮——健身男性的必修课

乳清蛋白（Whey Protein）补充剂在健身男性中极其普遍，但它与痤疮之间的关联已经有充

分的流行病学证据支持。

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 
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作用机制：乳清蛋白在体内会刺激IGF-1的产生，同时乳清蛋白中的某些成分可能直接刺激皮

脂腺的活性。多项研究表明，在开始服用乳清蛋白补充剂后，部分使用者会在4-8周内出现明显的

痤疮增多（特别是胸前、肩部和面部下颌线区域）。

实操建议： - 如果使用乳清蛋白后出现了明显的痤疮增多，建议暂停使用3-4周观察是否缓解

- 替代方案：植物蛋白粉（豌豆蛋白、大米蛋白的混合产品）——在氨基酸组成上可以做到与乳清

相当，但刺激皮脂腺的风险显著降低  -  如果坚持使用乳清蛋白，选择分离乳清蛋白（Whey

Protein  Isolate,  WPI）——其乳糖和脂肪含量更低，可能对部分人群的刺激小于浓缩乳清蛋白

（Whey Protein Concentrate, WPC）

8.1.3 Omega-3脂肪酸——被低估的控油帮手

Omega-3多不饱和脂肪酸（主要来自深海鱼类和鱼油补充剂）具有抗炎作用，对皮肤健康有

多方面的益处：

抑制促炎性细胞因子的产生，减轻痤疮的炎症反应

调节皮脂腺的脂质合成，改善皮脂的成分

优化皮肤屏障功能，减少经皮水分流失

富含Omega-3的食物：三文鱼（Salmon）、鲭鱼（Mackerel）、沙丁鱼（Sardine）、奇

亚籽（Chia Seed）、亚麻籽（Flaxseed）、核桃

8.1.4 酒精——皮肤的隐形杀手

酒精对男性皮肤的影响是多方面的，且绝大多数是负面的：

脱水效应：酒精是利尿剂，会加速体内水分流失。饮酒后皮肤会显得干燥、缺乏弹性，眼部

周围尤为明显（"酒精眼袋"）

血管扩张：酒精会导致面部毛细血管扩张，呈现暂时的面部泛红。长期大量饮酒可能导致毛

细血管持续扩张（酒渣鼻Rosacea的诱因之一）

睡眠质量下降：酒精会干扰深度睡眠（快速眼动期REM），而睡眠是皮肤修复的关键时间

肝脏负担：酒精的代谢会增加肝脏负担，影响肝脏清除体内毒素和代谢激素的能力

建议：并非要求完全戒酒（尽管戒酒对皮肤最好），但需要注意饮酒时的皮肤护理——多喝

白水、饮酒后做好保湿、避免在暴晒后饮酒（增加光敏感风险）。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

男性护肤调研报告

— 61 —



8.1.5 咖啡因——微妙的影响

咖啡因对男性皮肤的影响具有两面性：  -  正面：外用咖啡因具有抗氧化作用和血管收缩作

用；口服咖啡因含有一定量的抗氧化物质  -  负面：高剂量咖啡因可能升高皮质醇（Cortisol）水

平，间接刺激皮脂分泌；咖啡因也可能影响睡眠质量，在下午和晚上摄入尤其明显

结论：适量咖啡因（每日1-3杯咖啡/茶）对皮肤的影响可以忽略不计。但需要注意不要在下

午3点后摄入咖啡因，以免影响夜间睡眠修复。

8.1.6 对男性尤其重要的微量元素

营养素 食物来源 对皮肤的作用 男性特别说明

锌（Zinc）
生蚝、红肉、南

瓜籽

抗炎、调节皮脂分泌、促进

伤口愈合

男性每日推荐摄入量高于女性

（11mg vs 8mg）

硒（Selenium）
巴西坚果、金枪

鱼、鸡蛋

抗氧化，保护皮肤免受氧化

损伤

巴西坚果每日1-2颗即可满足需

求

B族维生素（B3/B5/

B7）

全谷物、鸡蛋、

牛油果

B3（烟酰胺）控油、B5修

护、B7维持皮肤健康
男性饮酒者B族消耗量更大

维生素D
日晒、蛋黄、强

化牛奶
调节皮肤免疫系统、抗炎

室内办公的男性普遍维生素D

不足

8.2 健身与皮肤——男性的特殊关联

8.2.1 运动前后的皮肤管理

运动对皮肤的好处毋庸置疑——促进血液循环、帮助排除代谢废物、改善肤色。但如果运动

前后的皮肤管理不当，这些好处可能被抵消。

运动前准备：  -  如果带妆（极少数男性）或涂抹了厚重的防晒/保湿产品，运动前应该清洗掉

- 清爽的防晒产品（如运动型防晒）可以保留，不必清洗 - 不需要专门为了运动而做面部清洁——

除非面部有明显污垢
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运动中： - 出汗是正常的，汗水中的盐分和电解质组成的低渗液体本身不会伤害皮肤 - 不要让

汗液在面部长时间停留——用干净的毛巾轻轻按压吸汗，不要擦拭（擦拭会摩擦皮肤）  -  避免用

手频繁触碰面部——健身器材可能携带细菌

运动后（最关键的一步）：  运动后的15分钟内是面部护理的黄金窗口。此时毛孔处于张开状

态，皮肤表面的汗液和代谢废物需要及时清理。 1. 使用温和洁面产品清洗面部 2. 立即涂抹保湿产

品（运动后的皮肤经皮水分流失增加） 3. 如有痘痘倾向，可使用含活性成分的精华（烟酰胺或水

杨酸）

8.2.2 补剂对皮肤的影响

补剂类型 对皮肤的影响 证据强度 实操建议

乳清蛋白（Whey

Protein）
可导致痤疮增多

中高（多项临

床观察支持）
出现痘痘时换植物蛋白

肌酸（Creatine） 无明显直接影响
低（与痤疮关

联未被证实）
无需因皮肤担心而停用

睾酮促进剂

（Testosterone

Boosters）

⚠️ 高风险——直

接增加皮脂腺活动

和痤疮

高（雄激素直

接作用于皮脂

腺）

不建议使用用于健身目的；如有医生

处方的睾酮替代疗法（TRT），需配

合皮肤管理

支链氨基酸（BCAA） 无明显影响 低 可安全使用

咖啡因/氮泵（Pre-

workout）

间接影响（可能通

过升高皮质醇）
中等 适量使用，避免在下午和晚上使用

8.2.3 有氧运动对皮肤的额外好处

除了力量训练外，有氧运动（Cardio）对皮肤有独特的好处：  -  提升微循环：有氧运动增加

皮肤毛细血管的血流量，改善肤色（让皮肤呈现健康的通透感）  -  降低皮质醇：中等强度的有氧

运动可以有效降低压力水平，间接减少皮质醇对皮脂腺的刺激  -  促进淋巴排毒：规律的有氧运动

可以促进淋巴系统的循环，帮助清除皮肤代谢废物

建议：每周保持2-3次30分钟以上的中等强度有氧运动（跑步、游泳、骑行、球类运动），对

皮肤状态的正面影响是任何护肤品都无法替代的。

男性护肤调研报告

— 63 —



8.3 睡眠与男性皮肤

8.3.1 睡眠与雄激素的交互

睡眠与雄激素（主要是睾酮）之间存在着双向调节关系：  -  睡眠质量下降会导致睾酮水平降

低（一晚睡眠不足5小时即可使次日睾酮水平下降10%-15%）  -  睾酮水平的变化又会通过下丘脑-

垂体-性腺轴（Hypothalamic-Pituitary-Gonadal Axis, HPG Axis）影响皮脂腺活动

更直接的皮肤影响链是：睡眠不足 → 皮质醇升高 → 皮脂腺过度活跃 + 炎症反应增强。这就

是为什么熬夜后第二天皮肤会显得特别油腻、暗沉，甚至冒出新的痘痘。

8.3.2 "美容觉"对男性的意义

不是只有女性才需要美容觉。充足的睡眠（7-8小时）对男性皮肤的正面影响体现在：

改善肤色：睡眠期间，皮肤血流增加，皮肤细胞获得更多的氧气和营养，第二天呈现健康的

肤色

减少眼袋和黑眼圈：足够的睡眠可以改善眼周微循环，减少眼部浮肿和色素沉着

缩小毛孔：睡眠充足时，皮质醇水平较低，皮脂腺活动趋于平稳，毛孔扩张程度降低

提升修复效率：深度睡眠期，生长激素（Growth Hormone）分泌达到高峰，这是皮肤细胞

修复和再生的关键信号

如果因为工作原因确实无法保证充足的夜间睡眠，午间小睡（15-20分钟）也能在一定程度上

弥补。持续性的睡眠不足是护肤品无法弥补的皮肤损伤——这个问题没有捷径。

8.4 压力、情绪与皮肤

8.4.1 脑-皮肤轴

皮肤不仅是身体最大的器官，还参与了复杂的神经内分泌调节。脑-皮肤轴（Brain-Skin

Axis）描述了中枢神经系统与皮肤之间的双向信号通路。

压力对皮肤的直接影响路径：  1.  心理压力刺激下丘脑-垂体-肾上腺轴（Hypothalamic-

Pituitary-Adrenal  Axis,  HPA  Axis）  2.  HPA轴释放促肾上腺皮质激素释放激素

• 

• 

• 

• 
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（Corticotropin-Releasing  Hormone,  CRH）  3.  CRH刺激垂体释放促肾上腺皮质激素

（Adrenocorticotropic Hormone, ACTH） 4. ACTH刺激肾上腺皮质释放皮质醇 5. 皮质醇作

用于皮脂腺，促进油脂分泌和炎症因子释放 6. 结果是：皮肤出油增多、痘痘加重、皮肤敏感度升

高

工作压力与男性皮肤问题的实证关联：多项流行病学调查显示，在高压工作环境中（如互联

网行业、金融行业、医疗行业），男性痤疮和脂溢性皮炎的发病率显著高于低压岗位。这不是巧

合，而是神经内分泌的直接结果。

8.4.2 冥想与情绪管理——间接但有效的护肤手段

冥想（Meditation）对皮肤的直接功效证据尚不充分，但其间接益处已经得到验证：  -  规律

冥想（每日10-15分钟）可以显著降低血清皮质醇水平 - 降低皮质醇 → 减少皮脂分泌 → 改善痤疮

- 改善情绪 → 减少"压力性抓挠"和"压力性触摸面部的习惯" - 提升睡眠质量 → 进一步放大上文所

述的睡眠对皮肤的益处

另一方面，正念（Mindfulness）练习还有助于减少一个被忽视的行为问题：不自觉的面部

触摸。很多人在焦虑或专注时会有频繁触摸面部的习惯（托腮、搓脸、抠痘痘），这些行为会将

手上的细菌转移到面部、加重痤疮炎症。通过正念练习，可以减少这种无意识行为。

8.5 烟草与皮肤

8.5.1 吸烟——第一可控的皮肤老化因素

如果说在护肤中只能做三件事，那么第三件（在前两件"做好防晒"和"保持良好饮食睡眠"之

后）就是不吸烟。

吸烟对男性皮肤的破坏是全方位的：

尼古丁的血管收缩效应：  尼古丁是一种强力血管收缩剂，会导致皮肤毛细血管收缩，减少流

向皮肤的血液和氧气。长期吸烟者的皮肤含氧量显著低于非吸烟者，表现为面色晦暗、灰黄——

这就是医学上所说的"烟民面容"（Smoker's Face），包括面部皱纹过早出现、皮肤颜色灰暗、皮

肤质地粗糙。

烟草中的氧化应激：  烟草燃烧产生的烟雾中含有超过7000种化学物质，其中大量是强氧化

剂。这些物质会大量消耗皮肤中的抗氧化储备（维生素C和维生素E），加速皮肤的老化过程。
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胶原蛋白与弹性蛋白的破坏：  吸烟会抑制胶原蛋白的合成，同时促进基质金属蛋白酶

（Matrix Metalloproteinases, MMPs）的活性，加速胶原蛋白和弹性蛋白的降解。结果就是皮

肤松弛、皱纹加深、愈合能力下降。

8.5.2 "烟民面容"——医学上可辨识的状态

皮肤科医生可以在不询问的情况下识别出吸烟者。以下是"烟民面容"的典型特征： - 面部皱纹

增多且更早出现，特别是眼周（鱼尾纹）和口周（唇周皱纹） - 皮肤颜色灰暗、失去光泽 - 皮肤质

地粗糙，毛孔粗大 - 眼袋明显，眼周色素沉着 - 伤口愈合能力下降（即使是很小的刮伤也需要更长

的时间恢复）

8.5.3 戒烟后的皮肤恢复

戒烟后，皮肤的变化是可逆的——尽管速度和程度因人而异：  -  1周内：面部微循环开始改

善，肤色轻微提亮 -  1个月内：皮肤含氧量明显提升，暗沉感减少 -  3个月内：面部皱纹的深度和

数量开始减少（皮肤自身的修复机制启动） - 1年以上：皮肤状态接近同龄非吸烟者

8.6 环境与季节

8.6.1 紫外线——全年无休的敌人

对男性来说，防晒的重要性再怎么强调也不为过。

男性皮肤癌的风险显著高于女性——不是生理结构差异，而是行为差异：男性户外暴露时间

更长，防晒措施使用率却更低。这是男性护肤中最危险的矛盾。

UVA穿透云层、穿过玻璃、一年四季相同的强度。因此防晒是全年都需要做的事情，而不

是"夏天才做"。

8.6.2 空气污染与皮肤

PM2.5等空气污染物可以通过多种机制损害皮肤：  -  直接氧化损伤：PM2.5颗粒携带大量自

由基，直接接触皮肤表面造成氧化应激  -  破坏皮肤屏障：多环芳烃（Polycyclic  Aromatic
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Hydrocarbons,  PAHs）会破坏角质层的完整性  -  促进色素沉着：研究表明，长期暴露在高浓度

PM2.5环境中的人群，面部色斑（尤其是颧骨部位）的发生率显著升高

防护建议：在污染较重的城市生活或通勤的男性，晨间可以增加一个步骤——使用抗氧化精

华（维C），帮助中和污染物带来的自由基。

8.6.3 空调与暖气的干燥效应

现代办公环境中，空调（夏季）和暖气（冬季）是导致皮肤干燥的两大元凶。空调和暖气都

会降低环境湿度，加速皮肤水分蒸发。

春夏换季的影响：温度升高 + 湿度增加 → 皮脂腺活动加强 → 需要加强清洁和控油 秋冬换季

的影响：温度降低 + 空气干燥 → 皮脂分泌减少 + 皮肤屏障变脆弱 → 需要加强保湿和修护

8.6.4 季节性流程调整

季节 环境特点 皮肤变化 流程调整方向

春（3-5

月）

温湿度回升，花粉

增多

皮脂开始活跃，可能出现季节

性敏感
清洁力适度提升，加入抗氧化产品

夏（6-8

月）

高温高湿，紫外线

最强
皮脂分泌旺盛，毛孔张开

加强清洁，使用控油产品，防晒升

级

秋（9-11

月）

温度下降，湿度降

低
皮脂开始减少，皮肤趋向干燥 减少清洁频率，加强保湿

冬（12-2

月）

寒冷干燥，空调暖

气

皮肤屏障脆弱，经皮水分流失

增加

使用更滋润的保湿产品，减少去角

质频率

8.7 男性护肤常见误区

以下表格总结了男性护肤中最常见的误区及其科学解释。
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误区 错误认知 事实 正确理解

"男人皮厚，

不需要护肤"

男性皮肤更

厚，所以不需

要额外护理

男性皮肤厚度约比女性厚20%-25%（角质

层厚度差异），但正因为厚，皮脂腺更旺

盛、毛孔更粗大

男性皮肤更需要针对性的清

洁和控油护理

"用女朋友/

老婆的产品

就行"

护肤品通用

的，男女都能

用

女性的护肤品通常更滋润、香味更重、质

地更厚重，不符合男性的肤质和偏好

可以选择同一品牌中质地清

爽、无香的产品；护肤不分

性别但质地和香味有偏好差

异

"防晒是女人

用的"

防晒会让人变

白，是女性才

会做的事

紫外线晒伤和光老化不分性别；男性皮肤

癌风险更高

防晒是健康行为不是美容行

为，如同戴安全帽和系安全

带

"洗完脸紧绷

绷的才算干

净"

洗后紧绷感=

清洁到位

紧绷感是皮肤屏障受损的信号，意味着皮

脂膜被过度溶解

洗后皮肤应该是舒适、不紧

绷、不油腻的状态

"护肤品里有

激素，停用

会反弹"

护肤品依赖=

激素依赖

正规品牌的护肤品不含激素。停用后皮肤

状态"变差"是因为回到了不使用产品时的

基线状态

护肤是持续管理，如同健身

——停练后会恢复到基线，

不是"反弹"

"步骤越多效

果越好"

护肤效果与步

骤数量成正比

护肤品的使用存在"边际效益递减"——第

十步的收益可能远低于第一步；步骤越

多、风险越多（成分冲突、屏障过度水

合）

找到适合自己肤质的最小有

效步骤组合，并坚持执行

"贵的就一定

好"
价格=品质

护肤品价格包含成分成本、研发成本、品

牌溢价、包装成本、营销费用。价格与效

果之间并非线性关系

功效成分的含量、配方的合

理性、质地的匹配度，比价

格更重要

核心要点回顾： -  饮食对男性皮肤的影响被严重低估——高GI饮食和乳清蛋白是痤疮的常见

诱因 - 运动后的护肤比运动前的护肤重要十倍——运动后的及时清洁和保湿不可或缺 - 睡眠不足导

致的皮质醇升高直接刺激皮脂腺活动——这不是"美容"问题，是内分泌问题 - 吸烟是可控因素中导

致皮肤老化的头号元凶——对皮肤的影响远超任何护肤品能挽回的程度  -  季节和环境的变化要求

护肤流程进行灵活调整，而非全年使用同一套方案 - 男性护肤中最深的误区不是"不懂得用什么"，

而是"相信了错误的信息" - 生活方式对皮肤的影响，在深度和持久性上都超过任何外用护肤品——

它不是护肤的补充，而是护肤的半壁江山
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第9章 实地挑选产品实操指南

挑选护肤品是绝大多数男性进入护肤领域后面临的第一个实际难题。电商详情页上"控油""保

湿""修护"的标语铺天盖地，柜姐推荐的话语术一套接一套，成分表上的陌生名词让人眼花缭乱。

本章提供一套可落地执行的选品方法论，帮助你在线上线下都能做出理性判断。

9.1 男性选品的核心逻辑

男性选品的第一条原则是：成分 > 品牌 > 包装。这个优先级排序建立在护肤品的本质属性之

上——涂在脸上的东西，真正起作用的是配方中的活性成分，而不是瓶子的设计感或品牌Logo的

知名度。

品牌溢价在护肤品行业尤为突出。一款国际大牌的男士面霜，售价可能是一款药妆品牌同类

产品的2-3倍，但核心保湿成分（甘油、角鲨烷、神经酰胺）的浓度和配方未必更优。多付的钱，

买的是香氛调教、肤感优化和品牌身份认同。这些并非毫无价值——好的肤感能让你坚持使用，

而坚持是护肤品起效的前提——但你需要清楚自己为什么买单。

"男士专用"的真相

市面上有大量"男士专用"护肤线，从Lab Series到碧欧泉男士（Biotherm Homme），从欧

莱雅男士到科颜氏男士（Kiehl's Men）。这些产品线有一个共同特征：调整香氛和质地，而非重

新研发配方。

具体来说，"男士专用"通常意味着：

香氛调整：加入更多的木质调、柑橘调或薄荷醇，营造"男士气息"。薄荷醇还带来清凉感，

让使用者产生"正在起作用"的错觉。

质地调整：减少油脂含量，增加成膜剂或粉末，提供更清爽、哑光的肤感。

包装调整：换成黑色、灰色、深蓝色等"阳刚"色系，瓶型更方正硬朗。

这些调整并不坏——如果清爽质地能让你坚持每天涂防晒，那就是好事。但你要明白，"男士

专用"不等于"对男士皮肤更好"。皮肤的基本生理结构没有性别差异，一位女性油皮适用的控油精

华，同样适用于男性T区出油。真正为你皮肤负责的是成分，而不是包装上的"Men"字样。

• 

• 

• 
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选品决策矩阵

每次打开一个产品页面或拿起一个瓶子，问自己三个问题：

我的皮肤现在需要什么？（控油？保湿？修护？抗老？防晒？）

这款产品的核心活性成分是什么？（浓度是否达到有效门槛？）

这个质地和香型我能每天用吗？（再好的成分，不愿意用等于零）

三个问题都得到肯定答案，再考虑价格和品牌。

9.2 线下挑选策略

如果你有条件去实体店试用，这是最理想的选品方式。线下试用可以获取线上永远无法传达

的感官信息——质地、吸收速度、粘腻感、气味。以下几点是在柜台或药妆店试用的核心注意

点。

质地测试：手腕内侧

不要在手背上试护肤品。手背皮肤比面部厚很多，吸收速度和触感差异极大。正确的位置是

手腕内侧，这里的皮肤厚度和敏感度更接近面部。

涂抹后关注两个维度：

吸收速度：涂抹后多久表面不再泛油光？30秒以内为快吸收，1分钟以上属于偏慢。对于男性

而言，尤其是不习惯护肤的入门者，快吸收产品更容易坚持使用。

粘腻感：用指腹轻触涂抹区域，是否有"拉丝"或粘连感？很多宣称"清爽"的产品，实际干透后

仍然有明显的粘腻残留。男性对粘腻感的容忍度普遍低于女性，一款让你每天都不想涂的面

霜，配方再好也是浪费钱。

气味测试：你能闻它一年吗？

护肤品的香气在柜台上闻三五秒和每天早晚各闻一次是完全不同的体验。柜台试用时，将产

品涂在手腕后，把手腕凑近鼻尖深吸一口气——这不是你日常闻到它的距离，但能放大你对香气

的感知。如果在这个距离已经觉得"太香"，那日常使用大概率会让你烦躁。

1. 

2. 

3. 

• 

• 
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更实用的做法是：涂抹后离开柜台30分钟，期间正常活动，时不时闻一下。经过氧化和体温

作用后，前调散去，中后调才是你每天要闻的味道。

男性选品的气味偏好因人而异，但有一条通用建议：如果对气味没有明确的喜欢，至少要确

保没有反感。无香精或极淡香精的产品是最安全的选择，尤其是敏感肌或需叠加多层产品时。

包装检查：包装决定活性

包装不只是外观，它直接决定成分的稳定性。同一种成分，装在不同包装中的保质期可能相

差数倍。

以下是包装优先级的快速排序：

包装类型 稳定性 适用成分 说明

真空压泵瓶（Airless

Pump）
⭐⭐⭐⭐⭐

维C、维A、酶

类
最佳选择，隔绝空气和光线

避光滴管瓶 ⭐⭐⭐⭐ 精华液、油类 好于普通透明瓶，但仍需注意

按压泵瓶 ⭐⭐⭐ 乳液、洁面 开口处仍会接触空气

软管 ⭐⭐ 洁面、身体乳 挤压后无法回吸，内容物持续氧化

广口瓶 / 敞口罐 ⭐ 面霜、面膜
每次打开都大量接触空气和手指细

菌

最需要避开的包装是透明广口瓶，尤其当里面装的是维C、视黄醇等易氧化成分时。产品在出

厂时可能配方完好，但经过运输和在柜台上摆放数月后，活性成分早已失活。如果你心仪的产品

只有广口瓶包装，考虑分装到小避光瓶中使用。

兼容性测试：会和须后水搓泥吗？

男性护肤的一个独特问题是产品与须后护理产品的兼容性。很多男性在完成护肤流程后还会

使用须后水、须后乳或须后凝胶。不同配方的聚合物叠加后，极易产生"搓泥"现象——即在皮肤

表面形成白色或透明的细小屑粒。
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柜台试用时，可以要求试用两种样品：你要买的产品和你正在用的须后产品。在手腕上分层

涂抹，间隔2-3分钟模拟真实流程，然后用指腹轻轻搓揉——如果出现明显屑粒，说明这两种产品

的兼容性不佳。

柜台BA沟通技巧

专柜导购（BA, Beauty Advisor）的职责是销售产品，不是做你的皮肤科医生。和BA沟通时

保持以下几种明确姿态：

要明确拒绝不需要的东西：BA推荐给你"一步到位"的七件套时，礼貌但坚定地说"我只需要基

础的清洁保湿防晒"。

问成分而非问感觉：不要问"这个产品怎么样"，要问"这个产品的核心活性成分是什么，浓度

大概在什么范围"。BA遇到懂行的顾客，通常会更专业地回答问题。

坚持索要小样：几乎所有品牌都有小样库存，但BA不会主动给。直接说"我想拿回去试用一

周再决定"，如果BA拒绝，说明品牌对产品信心不足。

9.3 学会看成分表

看懂成分表是选品的核心技能，但并不需要成为化学家。掌握以下几个关键概念，就能过滤

掉90%的营销包装。

含量递减法则

根据各国法规要求，成分表按含量从高到低排列。排在最前面的成分是整个配方的主体，排

在末尾的通常含量极低。

这意味着：

前五位决定了产品的基本属性。洁面的前几位主要是表面活性剂和水，面霜的前几位主要是

水、油脂和乳化剂。

活性成分的位置反映了它在配方中的分量。如果某个明星成分排在成分表的最后几位（防腐

剂之后），它的浓度很可能在1%以下，难以产生实质效果。

• 

• 

• 

• 

• 
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1%阈值概念

这是看懂成分表最实用的技巧。防腐剂通常以1%以下的浓度添加。找到成分表中的防腐剂

（如苯氧乙醇、苯甲酸钠、山梨酸钾等），它前面的成分含量都在1%以上，后面的成分都在1%

以下。

利用这个阈值可以快速判断：

维C、视黄醇、烟酰胺等活性成分如果排在防腐剂之后，说明含量低于1%，很可能只是"概念

添加"——即添加了足以在产品成分表上列出的量，但远不足以产生护肤效果。

当然，有些成分在1%以下仍然有效——如视黄醇（0.1%-0.5%即有效）、多肽（ppm级别起

效）等。了解每种成分的有效浓度范围，可以更精确地判断。

常见活性成分的有效浓度速查表

成分 起效浓度 理想浓度 注意

烟酰胺（Niacinamide） 2% 4%-5% 5%以上刺激性增加

水杨酸（Salicylic Acid） 0.5% 1%-2% 超过2%需要处方

维C（L-Ascorbic Acid） 5% 10%-20% pH<3.5才能稳定起效

视黄醇（Retinol） 0.01% 0.1%-1% 需建立耐受

氨甲环酸（Tranexamic Acid） 2% 3%-5% 美白淡斑

多肽类（Peptides） ppm级别 看具体配方 不在浓度优势

神经酰胺（Ceramides） 0.1% 0.3%-0.5% 修复类，少量即有效

酒精位置判断

酒精（变性乙醇/Alcohol Denat.）在成分表中的位置是判断产品温和程度的重要指标。

酒精在前三位：产品大概率偏刺激，长期使用可能导致屏障受损。常见于日系控油化妆水和

男士清爽型产品。

酒精在1%阈值附近或之后：作为溶剂或促渗剂添加，含量可控，对正常皮肤影响不大。

无酒精配方：敏感肌、干皮首选。

• 

• 

• 

• 

• 
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需要注意的是，酒精并非"绝对有害"。对油性皮肤，适量酒精能提供清爽肤感和促渗效果。

但如果你感觉到刺痛、泛红或拔干，说明产品中酒精对你的皮肤来说含量过高了。

防腐剂、香精和色素

这三类成分是护肤品中最常见的致敏源。

防腐剂：虽然不可避免（不含防腐剂的产品开封后几天就会变质），但可以选择相对温和的

类型。尼泊金酯类（Parabens）虽然争议最大，但安全性记录其实很好；甲基异噻唑啉酮

（Methylisothiazolinone）则是真正的强致敏原，能避开最好。

香精（Parfum/Fragrance）：对敏感肌而言是第一大刺激性来源。没有任何护肤功能，唯

一的"价值"是愉悦使用者。如果你的皮肤偏敏感，尽量选择无香精产品。

色素（CI开头编号）：除了让产品看起来好看，没有任何实际功能。同样建议敏感肌避开。

9.4 品牌选择策略

不同品牌路线对应不同的需求和预算。以下是几大方向的品牌概览。

男士专业线——省心之选

品牌 核心优势 适合人群 参考价位

朗仕（Lab Series）
雅诗兰黛旗下，配方扎

实，全套系覆盖

预算充足的入门到

进阶

洁面¥200-300，面霜

¥400-600

碧欧泉男士（Biotherm

Homme）

欧莱雅旗下，肤感优秀，

香气接受度高

追求使用体验的中

高端用户

洁面¥200-280，精华

¥500-800

科颜氏男士（Kiehl's

Men）
天然成分概念，质地多样

喜好天然概念的男

性

洁面¥180-250，面霜

¥300-500

男士专业线的最大优点是步骤明确、搭配简单。品牌已经为你设计好了完整的男士护肤体

系，从洁面到面霜一条龙解决，适合不想花时间研究成分的"省心派"。缺点是性价比偏低——同

样的价格，药妆线可以买到成分更优的产品。

• 

• 

• 
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药妆/功效线——成分党的首选

品牌 核心优势 适合人群 参考价位

适乐肤（CeraVe）
神经酰胺+皮肤屏障修

护，高性价比

所有肤质，尤其是干

皮/敏感肌

洁面¥80-120，面霜

¥100-180

理肤泉（La Roche-

Posay）

温泉水基底+B5修护，敏

感肌专家
敏感肌、痘痘肌

洁面¥120-180，精华

¥200-350

宝拉珍选（Paula's

Choice）

成分透明，水杨酸鼻祖，

无香精
成分党、油皮/痘肌

精华¥200-400，洁面

¥150-250

药妆线的核心优势是成分导向、价格透明。品牌不靠营销话术卖货，靠的是实打实的配方功

效。产品通常无香精、无色素、包装实用。缺点是肤感和香气不如大牌精致，但对真正关注效果

的人来说，这是最理性的选择。

日系——肤感至上

品牌 核心优势 适合人群 参考价位

资生堂男士（SHISEIDO

Men）

资生堂集团技术下放，肤

感顶级

预算充足的品质

追求者

洁面¥250-350，乳液

¥400-600

黛珂（DECORTÉ） 脂质体技术，渗透感卓越
追求极致吸收体

验
精华¥500-1000+

SK-II
PITERA™独家成分，维

稳出色
预算无上限者 神仙水¥1000-1500+

日系护肤的看家本领是使用感——产品的延展性、吸收速度、后续肤感都经过反复打磨。使

用日系产品的过程本身就是一种享受。但日系品牌往往大量使用酒精带来清爽感，敏感肌需要格

外留意成分表。
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国内新锐——性价比突围

品牌 核心优势 适合人群 参考价位

溪木源
敏感肌专研，重组胶原

蛋白

敏感肌、入门用

户

洁面¥60-100，精华

¥150-250

华熙生物（Bloomage

BioTech）

全球玻尿酸龙头，原料

端优势
追求保湿功效者

精华¥150-300，面霜

¥150-250

珀莱雅（Proya）
研发投入大，双抗概念

出圈

抗初老、成分关

注者

精华¥150-300，面霜

¥180-280

国货品牌近5年的进步有目共睹。核心优势是原料端没有品牌溢价——很多国际大牌的原料还

是从华熙生物采购的。缺点在于品控稳定性和品牌忠诚度还在建立中。

选购建议总结

入门者：从药妆线（CeraVe 或 理肤泉）起步，成分安全、价格合理

进阶成分党：宝拉珍选 + 华熙生物，精准打击需求

追求体验：日系（资生堂男士）或 碧欧泉男士

预算有限：溪木源 + CeraVe 混搭，核心品类不妥协

9.5 产品引入测试

每一次引入新产品都是一次风险操作——护肤品过敏和不适反应的发病率比你想象的高。遵

循以下引入规则，可以最大程度降低风险。

皮肤过敏测试（Patch Test）

任何新产品在首次上脸之前，都应该做过敏测试。方法如下：

取少量产品涂抹在耳后或前臂内侧

保持24-48小时不洗掉（如果是洁面产品，在该区域停留2分钟后洗去，观察后续反应）

观察反应：如果出现泛红、瘙痒、刺痛或小丘疹，说明你不耐受该产品

• 

• 

• 

• 

1. 

2. 

3. 
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这个测试能过滤掉最严重的过敏反应，但不能保证上脸完全安全——面部皮肤比身体其他部

位的皮肤更敏感。不过，通过耳后测试的产品上脸后出严重问题的概率已经大大降低。

逐一引入法则

永远不要同一天开始使用两款新产品。如果同时使用两款新产品后出现不良反应，你无法判

断是哪个产品的问题，只能全部停用从头再来。

正确做法：

每次只引入一款新产品

单独使用观察2周，确认无不良反应

2周后再引入下一款新产品

如果你等不及2周，至少间隔5-7天。这个时间窗口足够观察到绝大多数即时不良反应。

无效判定标准

你花了几百块钱买了一瓶精华，用了一个月感觉没什么变化。这正常吗？一个务实的判定标

准是：用完一整瓶（或连续使用3个月）仍然感觉不到任何改善，才算无效。

为什么标准这么宽松？因为护肤品的效果本身就需要时间累积： - 保湿效果：立即感知 - 控油

效果：2-4周 - 淡化痘印：8-12周 - 抗老/淡纹：12周以上（通常需要配合视黄醇）

如果你一瓶产品用了不到三分之一就觉得"没效果"而放弃，你可能会错过真正有效但起效慢

的产品。

9.6 产品形态质地选择指南

从男性使用场景出发，不同产品形态的选择标准如下。

1. 

2. 

3. 
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防晒：物理 vs 化学 vs 物化结合

类型 优点 缺点 男性推荐度

物理防晒（氧化锌/二氧

化钛）

温和不刺激，即涂

即生效
泛白、厚重、搓泥风险高 ✗ 不推荐日常

化学防晒
轻薄、无白痕、肤

感好

需提前15-30分钟涂抹，部分

成分刺激
⭐⭐⭐ 可选

物化结合 兼顾温和与肤感 价格偏高
⭐⭐⭐⭐⭐ 最推

荐

对男性而言，物化结合防晒和纯化学防晒是更好的选择。物理防晒的泛白问题在男性皮肤上

尤为明显——男性面部通常有更多胡茬和粗糙纹理，物理防晒容易卡在纹理中形成不均匀的白

痕。选择一款轻薄、无香的化学或物化结合防晒，比追求"纯物理"更实际。

洁面：氨基酸 vs 皂基

判断一款洁面是氨基酸还是皂基，最可靠的方法是看成分表：

氨基酸洁面：成分表中含有"xx酰xx氨基酸xx"格式的成分，如椰油酰甘氨酸钾、月桂酰谷氨

酸钠等。pH值接近皮肤天然pH（5.5-6.5），温和不伤屏障。

皂基洁面：成分表中同时出现"脂肪酸+碱"，如硬脂酸+氢氧化钾、肉豆蔻酸+氢氧化钠等。

pH值偏碱性（8-10），清洁力强但容易过度脱脂。

APG/两性/非离子洁面：如椰油基葡糖苷、椰油酰胺丙基甜菜碱等。比氨基酸更温和，但清

洁力可能偏弱。

男性皮脂分泌普遍比女性旺盛，因此氨基酸洁面为主、偶尔搭配皂基洁面去油的模式是最合

理的。完全不用皂基的话，部分大油皮可能觉得洗不干净；但每天用皂基的话，屏障受损只是时

间问题。

精华：滴管瓶 vs 压泵瓶

精华液的包装直接决定成分的存活性，也影响使用便利性：

滴管瓶：取用精准，但每次打开都会让精华接触空气。如果是避光瓶且成分抗氧化设计良

好，可用。透明滴管瓶中的维C产品需要留意变色情况。

• 

• 

• 

• 
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压泵瓶：密封性更好，使用方便。真空压泵是最理想的精华包装。

安瓶（Ampoule）：一次性使用，活性保持最佳。适合高浓度维C或维A产品，但成本高、

不环保。

两性偏好上，压泵瓶通常更受男性欢迎——操作简单、不易打滑、卫生。

保质期与PAO标识

每个护肤品的包装上都有一个"开盖罐子"图标，上面写着"6M""12M"等字样。这就是开盖后

保质期（PAO, Period After Opening）。

6M = 开盖后6个月内用完

12M = 开盖后12个月内用完

这个标识比你想象中的"保质期"更重要——一款产品出厂时保质期3年，但一旦开盖接触空气

和手指，微生物污染就开始了。遵循PAO标识，过期产品坚决丢弃，不论里面还剩多少。

先试小样，再买正装

这是最实用的省钱建议。在确定一款产品适合你之前，尽可能先拿到小样或中样试用。获取

途径：

专柜索取：如前文所述，直接向BA要小样

品牌官方旗舰店：很多品牌官店有小样套装，买小样套装比直接买正装踩雷更划算

天猫U先：9.9元到19.9元的小样试用专区，覆盖大量品牌

丝芙兰：到店索取试用装

对于单价超过300元的产品，先试小样尤其重要。一款不适合你的精华，用两周就能看出来问

题，远比买了正装发现不能用要划算。

9.7 预算分配

护肤品预算的合理分配，往往比选品本身更能决定长期效果。以下是一套基于皮肤需求和产

品重要性的预算分配方案。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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值得多花钱的品类

防晒（SPF30+  PA+++以上）：防晒是护肤中唯一被科学证实的"抗老"手段。一款肤感好、

你能每天坚持涂的防晒，是最值得投资的产品。预算建议：¥100-300/月。

精华（功能性成分载体）：精华是活性成分集中投放的品类，配方和原料等级直接影响效

果。预算建议：¥150-500/月。

面霜/乳液（修护保湿）：好的面霜使用神经酰胺、角鲨烷等高端保湿/修复成分，且肤感能

让护肤成为一种享受。预算建议：¥100-300/月。

可以省钱的品类

洁面（非残留型）：洁面在脸上停留不超过1分钟，清洁成分的有效性不受品牌影响。氨基酸

洁面配方已经非常成熟，¥50-100的药妆洁面和¥300的大牌洁面在清洁力上没有本质区别。

建议预算：¥50-150/月。

须后产品：一瓶好的须后水确实能提升剃须体验，但它不是护肤必需品。如果预算紧张，完

全可以用基础的保湿喷雾或芦荟胶替代。预算建议：¥0-100/月（可选）。

面膜/泥膜：作为补充护理，使用频率低（每周1-2次），不需要高端品牌。¥50-150一罐的泥

膜能用3-6个月，足够满足深层清洁需求。

典型男性护肤预算参考

以下是一套基础三步曲（洁面+精华乳液+防晒）的每日成本估算：

品类 中端价位 使用周期 日均成本

氨基酸洁面 ¥100 3个月 ¥1.1

精华/功能性乳液 ¥250 2个月 ¥4.2

防晒 ¥150 1-2个月 ¥2.5-5

保湿面霜（备选） ¥180 2-3个月 ¥2-3

合计（基础三件套） ¥7.8-10.3/天

合计（含面霜） ¥9.8-13.3/天

• 

• 

• 

• 

• 

• 

男性护肤调研报告

— 80 —



可以看到，一套中端品质的男士护肤方案，日均成本约在¥10-15之间。这个数字比大多数人

想象的低——一杯奶茶的价格覆盖一天的护肤需求。

价格 ≠ 功效

最后，也是最容易被忽视的一点：价格和功效之间没有线性关系。

在相同的核心成分和浓度下，¥100的产品和¥1000的产品，护肤效果可能相差不到20%。多

出来的800块钱买的是什么？买的是更好的肤感、更高级的香氛、更好的包装设计、品牌带来的心

理满足感——这些都是消费体验的一部分，但不是护肤效果本身。

选择什么价位的产品，是你的个人自由。但请记住：贵的护肤品不等于更有效的护肤品。如

果你的目标是改善皮肤状况，把钱花在成分和配方上比花在品牌上更理性。

下一章将通过完整的决策树和具体案例，帮助你把这些选品原则转化为实际操作方案。详见

第10章
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第10章 护肤决策树与典型案例推演

理论讲再多，不如一个能直接套用的框架。本章的核心是一条护肤决策树和五个典型案例，

覆盖从入门到进阶、从油皮到敏感肌的常见场景。你可以找到最接近自己情况的案例，直接参考

其方案，再根据个人预算和偏好做微调。

10.1 决策树总览

护肤决策树的逻辑非常直接：从肤质出发，沿着分支找到你最迫切的需求，再匹配预算，输

出一套可执行的护肤方案。每一步只需要回答一个简单的是/否问题，不需要复杂的判断。

第一步：你的肤质是什么？

这是整个决策树的起点。如果你还不确定自己的肤质，详见第4章进行完整判断。这里给出快

速自测的提示：

洁面后30分钟，不涂任何产品： - 全脸出油 → 油性肤质 - 全脸紧绷/起皮 → 干性肤质 - T区

油、两颊干 → 混合肤质 - 不油不干、触感平滑 → 中性肤质 - 泛红、刺痛、瘙痒 → 敏感肤质（不

论出油情况）

根据判断结果，直接跳转到对应的分支。

10.2 油性分支决策树

油性肤质的核心矛盾是"控油不足易长痘 vs 过度控油伤屏障"。以下是油性分支的完整决策流

程：
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你在这里 → 油性肤质

    │

    ├── 是否有痤疮/痘痘问题？

    │   ├── 轻度（偶尔几颗粉刺/丘疹）

    │   │   └── 水杨酸1%-2% 或 壬二酸10%-15%（局部点涂）

    │   │

    │   ├── 中度（持续多颗炎性痘痘）

    │   │   └── 建议皮肤科就诊 + 过氧化苯甲酰/外用抗生素

    │   │

    │   └── 重度（结节/囊肿型）

    │       └── 必须就医，口服药物+专业治疗

    │

    └── 核心目标是什么？（可多选，按优先级排序）

        │

        ├── 控油 → 烟酰胺2%-5% + 锌（PCA锌）

        ├── 黑头/毛孔 → 水杨酸（BHA）+ 泥膜（每周1-2次）

        ├── 暗沉/肤色不均 → 维C（晨间）+ 烟酰胺

        ├── 抗初老 → 视黄醇（晚间，从低浓度起步）

        └── 维稳 → 保持当前流程 + 观察

            │

            └── 第三步：预算是多少？

                ├── ＜¥100/月 → 药妆入门方案

                ├── ¥100-300/月 → 中端成分方案

                └── ＞¥300/月 → 高端/专业线方案

油性皮肤的特别注意事项

油皮最大的误区是"拼命清洁"。越洗越油的恶性循环已经被反复证实——过度清洁破坏屏障

后，皮肤为了自我保护会分泌更多油脂。油皮的正确控油策略是"温和清洁  +  成分调控  +  保持水

润"，而非"强力清洁 + 干爽感"。

白天出油严重时，可以用吸油纸轻轻按压（不是擦拭），或使用控油散粉。一天吸油不超过3

次，过度吸油会让皮脂腺加速分泌。
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10.3 干性/混合/敏感/中性分支决策树

干性肤质

干性肤质

    │

    ├── 是否有紧绷/脱皮/刺痛？

    │   ├── 轻度紧绷 → 加强保湿（面霜+保湿精华）

    │   └── 明显脱皮/刺痛 → 启动屏障修复（神经酰胺+B5）

    │

    └── 除保湿外的次要目标？

        ├── 抗老 → 视黄醇（从0.1%起，配合厚保湿）

        ├── 提亮 → 烟酰胺 或 维C衍生物（较温和）

        └── 维稳 → 保持保湿流程

干性肤质的决策核心是：保湿永远优先于功效。在使用任何功效成分（视黄醇、维C、酸类）

之前，必须保证皮肤屏障完整、保湿充足。干皮使用控油产品是大忌——哪怕产品上写着"清

爽"也不要碰。

混合肤质

混合肤质（T区油、两颊干）

    │

    ├── T区出油是否＞两颊干燥？

    │   ├── T区偏重 → 分区护理（T区用控油产品，两颊用保湿产品）

    │   └── 两颊偏重 → 保湿为主 + T区局部控油

    │

    └── 是否伴随敏感？

        ├── 是 → 优先修复两颊敏感区域

        └── 否 → 正常分区护理

混合肤质最聪明的策略是分区护理（Multi-Masking）：T区用控油/清洁产品，U区（两颊

和下巴）用保湿/修复产品。这不是麻烦——一套完整的分区护理方案比使用"通用产品"对混合皮

更有效。同样，使用面膜时也可以分区：T区用泥膜，两颊用保湿面膜。
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敏感肤质

敏感肤质

    │

    ├── 正在泛红/刺痛/发痒？（急性期）

    │   └── 仅使用：舒缓洁面 + B5/B3修复霜 + 物理防晒

    │       停用所有活性成分（维C、维A、酸类）

    │

    └── 皮肤状态稳定？（稳定期）

        └── 小剂量引入温和活性成分

            ├── 先试烟酰胺2%（非常耐受再逐渐升高）

            ├── 维C衍生物（比原型维C温和）

            └── 视黄醇（从0.01%-0.03%入门量开始）

│

关键法则：① 逐一引入，每新品等待2周 ② 低浓度起，宁低勿高 ③ 出现反应立刻退回基础修复

敏感性肤质是所有决策分支中最需要耐心的。核心原则是"先修复、后功效"，没有捷径。稳

定期引入活性成分时，每一步都要慢，退一步海阔天空。

中性肤质

中性肤质

    │

    └── 你已经是天选之子。核心是维持。

        ├── 基础：温和洁面 + 轻保湿 + 防晒

        └── 可选：维C（日间抗氧化）+ 视黄醇（夜间抗老）

中性肤质不需要复杂的护肤体系。利用你的"基因优势"，做好防晒和基础保湿就赢过了80%

的人。如果你想锦上添花，维C和低浓度视黄醇是很好的主动维护选择。
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10.4 跨分支通用场景

场景A：T区油但两颊干

这不是矛盾，而是典型混合肌的表现。解决方案是分区护理：

洁面：氨基酸洁面（全脸使用，不过度脱脂）

T区：局部使用控油精华或水杨酸产品

两颊：着重涂抹保湿面霜

防晒：选择质地适中的乳液型防晒，避开T区出油最严重的位置

多面膜法（Multi-Masking）：每周1-2次，T区涂清洁泥膜，两颊涂保湿面膜。这比单一使

用某一种面膜对混合肌有效得多。

场景B：油性但须后敏感

这是男性特有的难题——T区油光满面，下巴和两颊被剃须后的刀片刺激和酒精须后水折腾得

泛红刺痛。

决策逻辑：以油性肤质决策为主，但在胡须区域执行敏感肌护理方案。

剃须前：用温水敷面至少1分钟软化胡须

剃须中：顺着毛发生长方向刮，减少刀片来回次数

剃须后：不要用酒精须后水。用舒缓喷雾或芦荟胶替代

护理时：T区正常使用控油产品；胡须区域只用修护类产品（B5、神经酰胺）

防晒：选择物理防晒或温和的物化结合防晒保护须后区域

场景C：夏季油、冬季干

很多男性的肤质会随季节变化，这不是皮肤"出问题"了，而是正常生理反应。解决方案是两

套护肤方案轮换使用：

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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季节 洁面 精华 保湿 防晒

夏季 氨基酸洁面（可偶尔混皂基） 烟酰胺控油/维C 清爽乳液/凝胶 轻薄化学防晒

冬季 纯氨基酸洁面/清水 保湿精华/B5 滋润面霜 保湿型防晒

换季时注意观察皮肤信号，不要等到明显不适再切换。通常春季（3-4月）和秋季（10-11

月）是最佳的切换节点。

10.5 决策树使用说明

决策树输出的是方向而非具体产品名。它告诉你"需要什么浓度的烟酰胺"，而不是"去买某个

品牌第几代精华"。产品选择请参考第9章的方法论。

三个月评估周期：每3个月重新评估一次肤质和需求。皮肤状况会随年龄、季节、生活环境变

化，半年前的方案现在可能已经不适用。

一个月观察窗口：引入新方案后，如果坚持使用1个月仍无改善（或出现不适），回到决策树

分支重新判断——要么选错了方向，要么产品不合适。

效果不以"干爽感"为衡量标准：很多男性判断护肤品"有没有用"的标准是涂完后是否感觉清

爽。这个标准是误导——真正有效的防晒、保湿产品使用后应该感觉舒适，而不是干涩。
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10.6 案例A：25岁油皮程序员

个人档案

维度 详情

年龄/性别 25岁，男

职业 后端程序员

生活状态 久坐办公室（日均10小时），频繁熬夜，三餐外卖为主

皮肤状况 T区大量出油，黑头明显，额头和下巴偶有炎性痘痘

护肤经验 入门级，早晚仅用清水洗脸

月预算 ¥150

痛点分析

程序员的工作性质决定了三大皮肤杀手：久坐不动导致血液循环减缓、熬夜打乱皮质醇节律

刺激皮脂分泌、外卖高GI饮食加剧痤疮。核心矛盾是油光满面影响形象，但繁琐的护肤流程又无

法坚持。

方案（¥143/月）

晨间（5分钟）： 1. 氨基酸洁面——清除夜间油脂 2. 烟酰胺精华2%-4%——控油+消炎 3. 清

爽型乳液——基础保湿（大油皮夏季可选精华后直接防晒） 4. 控油型防晒SPF30+——防晒+吸油

晚间（5分钟）： 1. 氨基酸洁面——清除一天污垢和防晒 2. （隔天使用）水杨酸精华1%-2%

——疏通毛孔、改善黑头、预防痘痘 3. 清爽型乳液——保湿

每周1-2次： - 泥膜（T区厚敷10分钟）——深层清洁

预期效果与调整

第1-2周：出油量开始减少（烟酰胺起效），黑头有改善但不会完全消失• 
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第4-8周：痘痘频次降低，皮肤整体质感更均匀

第12周后：如需更强控油效果，可将洁面升级为含PCA锌的洁面

生活方式建议

工位上放一瓶喷雾：空调房久坐2小时后喷一次，避免"外油内干"

午餐减少高GI食物：精制碳水和糖分是痤疮的放大器

每周至少2天睡够7小时：睡眠是对皮肤最好的修复手段

详见第8章获取更多生活调整建议

10.7 案例B：32岁混合肌白领

个人档案

维度 详情

年龄/性别 32岁，男

职业 市场经理

生活状态 有应酬饮酒，每周健身3次，T区油两颊干，法令纹开始显现

皮肤状况 混合偏油，须后两颊泛红，眼角细纹

护肤经验 使用过洁面和面霜，从未使用精华类产品

月预算 ¥300

痛点分析

30+男性面临的最大转折是——皮肤从"需要控油"过渡到"需要抗老"的阶段。混合肌+T区油

+两颊干+须后敏感的复杂组合，意味着不能使用一刀切的方案。应酬饮酒会加速脱水和炎症，而

健身出汗又需要额外的清洁关注。

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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方案（¥280/月）

晨间（8分钟）： 1. 清水洗脸（或极温和洁面，视夜间出油情况而定） 2. 维C精华10%——

抗氧化、提亮肤色、协同防晒 3. 轻保湿乳液——两颊着重涂抹，T区薄涂 4. 防晒SPF30+ PA+++

——必须每天使用

晚间（10分钟）： 1.  氨基酸洁面 2.  （隔天使用）视黄醇精华0.1%-0.3%——抗老起点，需

建立耐受 3. 修护型面霜（含神经酰胺）——全脸厚涂，重点两颊 4. 须后舒缓膏（剃须后使用）

剃须处理： - 剃须前用温毛巾敷面2分钟软化胡须 - 使用多刀片剃须刀，顺着毛流方向 - 剃须

后立即涂抹舒缓型须后乳（无酒精配方），避开视黄醇使用当晚的须后区域

视黄醇耐受建立时间表

阶段 频率 时长

第1-2周 每周1次 建立基础耐受

第3-4周 每周2次 持续适应

第5-8周 隔天1次 进入维护期

第9周+ 可尝试每晚使用 全耐受后维持

如果出现脱皮和泛红，退回上一阶段频率。使用视黄醇期间不要同时使用酸类产品。

饮酒日的方案调整

饮酒当天和次日：停用视黄醇，减少皮肤负担

饮酒后多喝水（每杯酒至少补充等量水）

次日晨间可以加用一片保湿面膜快速修护

长期建议：控制饮酒频率，每周不超过2次

• 

• 

• 

• 
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10.8 案例C：28岁敏感肌混合型

个人档案

维度 详情

年龄/性别 28岁，男

职业 设计总监

生活状态 T区出油，但两颊和下巴泛红，使用多种产品后都有刺痛感

皮肤状况 混合偏油 + 敏感，使用酒精产品后明显泛红

护肤经验 试过很多产品都"过敏"，对护肤品失去信心

月预算 ¥200

痛点分析

敏感肌混合型是最难处理的肤质类型——你不能简单地按油皮处理（会刺激），也不能按干

皮处理（T区又太油）。核心矛盾是：皮肤需要控油，但大多数控油产品都含有刺激性成分。

第一阶段：屏障修复（第1-8周）

晨间（5分钟）： 1. 舒缓型洁面（APG表活或低泡氨基酸）——减少摩擦 2. B5（泛醇）保湿

精华——修复屏障、舒缓泛红  3.  修复型乳液/面霜（含神经酰胺、积雪草）  4.  物理防晒SPF30+

（氧化锌为主）——最温和的防晒选择

晚间（5分钟）： 1. 舒缓型洁面 2. B5精华 3. 修复型面霜（可厚涂两颊泛红区域）

剃须处理： - 换用单刀片安全剃须刀或电动剃须刀（减少摩擦和刀片反复刮擦） - 剃须后不要

使用任何含酒精产品 - 剃须区域涂抹修复霜

判断进入稳定期的标准： - 洗脸后不再有紧绷感或刺痛感 - 两颊泛红范围缩小、颜色变淡 - 使

用基础产品后无不适反应
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第二阶段：温和引入功效（第9周起）

皮肤屏障恢复稳定后（通常在1-2个月后），可以开始小剂量引入活性成分：

先试烟酰胺2%（非常耐受再逐渐升高到4%）：控油+提亮+消炎

观察期2周：无不良反应继续，出现不适退回修复阶段

如耐受烟酰胺，可考虑引入低浓度维C衍生物（如乙基维C，比原型维C温和得多）

视黄醇暂时回避：敏感肌耐受视黄醇需要更长的时间，建议至少稳定3-6个月后再尝试

雷区清单

敏感肌选品的核心不是"选什么"，而是"不选什么"。以下成分是敏感肌的高风险雷区：

避开成分 原因 常见于

酒精/变性乙醇 屏障破坏、刺激 日系化妆水、男士控油产品

高浓度酸类（＞2%） 化学剥脱引发不适 刷酸产品、去角质水

高浓度维C（＞15%） pH值过低刺激皮肤 高浓度美白精华

香精/精油 最常见的过敏源 绝大多数香氛型护肤品

薄荷醇/樟脑 假性清凉感掩盖刺激 男士洁面、须后水

SLS/SLES表活 过度脱脂 泡沫丰富的洁面/沐浴露

1. 

2. 

3. 

4. 
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10.9 案例D：40岁熟龄初老型

个人档案

维度 详情

年龄/性别 40岁，男

职业 企业高管

生活状态 工作压力大，经常出差，年轻时是油皮现在是中性偏干

皮肤状况 肤色暗沉不清透，鼻翼法令纹加深，眼周细纹明显，皮肤弹性下降

护肤经验 零星使用过面霜和防晒，未系统护肤

月预算 ¥500+

痛点分析

40岁男性皮肤面临的核心问题是累积光损伤  +  自然老化的叠加效应。年轻时油皮的基因红利

（皱纹更晚出现）开始消退，皮肤状态从"需要控油"彻底转向"需要滋养和修复"。同时，出差频繁

使护肤需要便携利落，使用时差和气候切换也需要皮肤快速适应。

方案（¥480-550/月）

晨间（10分钟）： 1. 温和洁面（或清水，视皮肤状态而定） 2. 原型维C精华10%-15%——抗

氧化、提亮、刺激胶原 3. 多肽眼霜——针对眼周细纹 4. 滋润型面霜——含神经酰胺和胜肽 5. 防

晒SPF50+ PA++++——高倍防护抵抗光老化

晚间（12分钟）： 1.  温和洁面 2.  视黄醇精华0.3%-0.5%——抗老核心成分（建立耐受后逐

步加量） 3. 胜肽眼霜 4. 修复型晚霜（含神经酰胺、泛醇）

出差调整： - 分装所有产品到旅行套装中 - 飞机上每隔2小时喷保湿喷雾 + 厚涂面霜防止机舱

干燥 - 抵达新目的地后优先补水，暂缓视黄醇使用1-2天
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医美配合建议

40岁阶段，护肤品能做的改善有限。如果对法令纹、眼周细纹有更高的改善诉求，建议考虑

医美项目配合：

光子嫩肤（IPL）：改善肤色暗沉和泛红，每个月1次，连续3-5次

点阵激光/射频微针：刺激胶原再生，减少法令纹和松弛

肉毒素：动态表情纹（鱼尾纹、眉间纹）

水光针：深层补水、改善肤质

护肤品在医美后的作用是维持和放大效果——医美不是一劳永逸的解决方案。在考虑做任何

医美项目之前，请务必咨询正规医疗机构和有资质的执业医师。

10.10 案例E：22岁大学生入门型

个人档案

维度 详情

年龄/性别 22岁，男

职业 大三学生

生活状态 宿舍生活，饮食不规律熬夜多，T区出油偶尔长痘

皮肤状况 正常偏油，无严重问题

护肤经验 从零开始，目前用肥皂洗脸

月预算 ¥80

核心用药——建立习惯优先

22岁的男生，皮肤正处于一生中自我修复能力最强的阶段。这个阶段如果要做一件事，那就

是建立护肤习惯，而不是追求"极致效果好"的产品。

• 

• 

• 

• 
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第一个月：只买3样

氨基酸洁面（¥40-60，使用2-3个月）——替代肥皂，这是最重要的改变

基础保湿乳（¥60-80，使用2个月）——维持屏障健康

防晒霜（¥50-70，使用1个月）——预防光损伤的开始

¥80的预算下，优先选择药妆入门产品：CeraVe洁面（¥60/237ml可用3-4个月）、CeraVe

保湿乳（¥70/236ml可用2-3个月）、近江兄弟防晒（¥30/瓶可用1-2个月）。三轮替换下来，日

均成本约¥3-5。

第二个月及以后：巩固习惯

坚持每天早晚3步曲，至少1个月，直到形成条件反射

不要买新产品！不要囤货！用完一样再买一样

护肤频率比产品价格更重要——每天涂¥20的防晒比偶尔涂¥300的防晒好100倍

第2-3个月可以考虑引入

烟酰胺精华（¥60-80/30ml，可用2-3个月）：控油+提亮，性价比最高的功效入门

使用方法：晨间洁面后、保湿乳前使用，每次3-4滴

大学生专享省钱技巧

合买分担——室友如果有护肤习惯，一起合买大容量装分摊成本

关注618和双11——学生半价和大额券是囤货最佳时机

不跟风买爆款——小红书和抖音的"必buy清单"是预算杀手

先添置必需品，再考虑"改善型"产品。洁面+保湿+防晒没有到位之前，任何精华都是伪需求

1. 

2. 

3. 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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10.11 案例使用说明

如何找到最适合你的案例

五个案例覆盖了不同年龄、肤质和预算的常见组合。找到最接近你的案例后：

匹配肤质 → 这是最重要的匹配维度。肤质决定了产品的选择方向。

匹配预算 → 在不超出预算的前提下寻找最接近的方案。如果预算更低，保留核心产品（防晒

+保湿），砍掉精华等高单价品类。

匹配生活节奏 → 如果你每天只有3分钟洗脸，就不要选需要10步的方案。

案例是参考，不是处方

每个案例都是站在该用户视角下的推荐方案，但你的情况不可能100%和案例吻合。需要你自

己调整的地方包括：

产品品牌：案例中提到的品牌只是示例，实际购买时参考第9章的选品方法

具体浓度：视黄醇的起始浓度根据个人耐受度调整

使用频次：干皮可能需要降低酸类和视黄醇的使用频率

地域气候：南方潮湿地区可减少保湿步骤，北方干燥地区需要加强保湿

持之以恒 > 方案完美

最后，也是最重要的提醒：一个不完美的方案坚持使用6个月，效果一定好过一个完美方案坚

持2周然后放弃。护肤的奇迹不发生在瓶子里，发生在日复一日的坚持中。

建议你从现在开始记录护肤日记——不需要复杂，每天晚上花1分钟记下："今天用了什么产

品 + 皮肤感觉如何"。一个月后回头看，你会对自己皮肤的改善轨迹有清晰的认识。

下一章将教你在出问题时的应对方案。详见第11章

1. 

2. 

3. 

• 

• 

• 

• 
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第11章 问题处理SOP——出问题了怎么办

护肤路上的问题几乎不可避免。刺痛、泛红、爆痘、脱皮、搓泥——每个认真护肤的人都经

历过。问题本身不可怕，可怕的是不知道如何应对，从而做出错误的判断：要么因为一点小反应

就全盘放弃，要么无视严重警告信号继续伤害皮肤。

本章提供一套完整的问题处理标准作业程序（SOP）。遇到任何不适，按流程走，大多数问

题都能在72小时内得到有效控制。

11.1 问题分级与响应机制

护肤品不良反应按严重程度分为三级。遇到问题时，首先要做的就是判断级别，然后按对应

流程响应。

级别 症状特征 应对措施
恢复预

期

轻度

（Level

1）

轻微刺痛感（持续＜10秒）、局部泛

红、轻微脱屑

降低功效产品使用频率；暂停2-3天

观察；加强保湿

2-5天

恢复

中度

（Level

2）

大面积泛红、明显刺痛/灼烧感（持续＞

30秒）、散发性丘疹/小疹子、持续脱皮

停用所有活性成分产品；仅使用基础

清洁+修复产品；避免暴晒和热水洗

脸

1-3周

恢复

重度

（Level

3）

面部肿胀、水疱、渗液、大面积荨麻疹/

风团、呼吸不畅、发热

立即停用所有产品；冰敷缓解；尽快

就医（皮肤科急诊或普通急诊）

需专业

治疗

自我检查流程

发现任何不适后，按以下顺序快速排查：

症状是什么？（刺痛/泛红/脱皮/发痒/肿痛/痘痘/水疱）

症状出现在哪里？（全脸/局部/只在新产品涂抹区域/胡须区域）

1. 

2. 
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什么时候出现的？（涂抹后立即出现/数小时后/次日早晨）

最近引入了什么新产品？（新洁面/新精华/新防晒/新工具/新饮食）

最近有什么环境变化？（换季/出差/暴晒/熬夜/压力/换用护肤品放置方式）

这五个问题的答案，基本能锁定问题原因。

什么时候可以继续观察？

轻度反应（L1）可以在家自行处理。设置一个"72小时观察窗口"：减少刺激源后，如果72小

时内症状明显改善，继续按L1方案处理；如果72小时没有好转或恶化，升级到L2响应。

一个最重要的底线：任何导致面部肿胀、水疱、呼吸不畅的症状都不是自己可以处理的，必

须是医生处理。

11.2 新产品爆痘——排异反应 vs 过敏反应

这是最常被问的问题之一："我用了一个新产品之后长痘了，是不是过敏了？"答案没这么简

单——新品后长痘可能是两种完全不同的机制。

3. 

4. 

5. 
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排异反应（Purging）vs 过敏爆痘（Allergic/Irritant Breakout）

判断维

度
排异反应（Purging） 过敏/刺激爆痘

出现位

置
平常就容易长痘的区域（T区、下巴、额头）

平常从来不长痘的区域（脸颊、太阳穴、颈

部）

痘痘形

态
闭合粉刺加速"成熟"变为开放性粉刺，颗粒小 红色丘疹、脓疱，部分伴随瘙痒或疼痛

发生时

间
使用新产品后1-4周出现 使用后立即到48小时内出现

持续时

间
通常2-4周逐步减轻 持续使用会不断加重

触发成

分

视黄醇类、酸类（水杨酸、果酸）、高浓度维

C

任何成分都可能，最常见是香精、防腐剂、精

油

伴随症

状
通常不痛不痒或微痒 通常有刺痛、灼烧或明显瘙痒

排异反应处理方案

如果判断是排异反应（Purging）：  -  不需要停用产品，但要降低使用频率——例如隔天使

用改为每周2次  -  加强保湿——排异过程中皮肤屏障本就脆弱，需要修复性面霜配合  -  不要挤痘

——排异阶段皮肤处于炎症活跃期，挤压容易留下痘印  -  耐心等待2-4周——排异一般是"先变差

后变好"的过程，很多人在变好之前就放弃了

过敏/刺激反应处理方案

如果判断是过敏或刺激反应： -  立即停用该产品 -  启动L2修复方案（停所有活性成分、仅基

础清洁+修复） - 症状消退后（通常1-2周），如果想再次尝试该产品，做耳后Patch Test确认 - 如

果Patch Test仍然阳性，该产品永久不适合你
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不确定怎么办？

如果无法判断是排异还是过敏，采取"保守策略"：停用该产品，等皮肤完全恢复（2周左右）

后重新引入。重新引入时如果再次出现相同症状且位置在非惯常长痘区，则确认是过敏。如果重

新引入后没有出痘，则上次可能正好是巧合的生理性长痘。

11.3 刺痛/灼烧感

刺痛感是最常见的护肤品不良反应之一。刺痛的原因很多，从"正常现象"到"严重屏障受损"都

有可能。

四大常见原因

① 屏障受损（最常见原因） 皮肤屏障变薄后，护肤品中的成分更容易渗透到真皮层刺激神经

末梢，产生刺痛感。  -  典型场景：换季干燥期、过度清洁后、刷酸或使用视黄醇不当后  -  解决方

案：停用所有活性成分2周，专注屏障修复（神经酰胺+B5+角鲨烷）  -  恢复后重新引入活性成分

应从更低浓度或更低频率开始

② 活性成分浓度过高 皮肤对某种成分不耐受，尤其在首次使用时。 - 典型场景：首次使用维

C、视黄醇、高浓度烟酰胺 - 解决方案：降低频率（如每周1次）或降低浓度（如视黄醇从0.1%降

到0.05%） - "建立耐受"的策略：先频率后浓度——先用低浓度适应频率，再提升浓度

③ 产品使用冲突 不同活性成分叠加后产生过强的刺激。 - 典型场景：同一天使用酸类+视黄

醇、酸类+高浓度维C - 解决方案：活性成分分早晚使用；或间隔24小时使用 - 核心原则：不同时

在脸上放两种以上的"强活性成分"

④  皮肤极度缺水 极端干燥的皮肤在使用某些产品时会短暂刺痛，但这种刺痛应在3-5秒内消

失。  -  典型场景：沙漠干皮在冬季使用水性精华  -  解决方案：先使用保湿喷雾或保湿化妆水"打

底"，再用精华和面霜 - 如果刺痛持续超过10秒，说明不仅仅是缺水，而涉及屏障问题

刺痛持续时间判断法

刺痛持续的时间是判断严重程度的有力指标。涂完产品后，安静感受：
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持续时间 可能原因 处理建议

＜5秒且消失 皮肤缺水/轻微刺激 加强打底保湿，可继续观察使用

5-30秒且逐渐减弱 轻微不耐受 降低该产品使用频率，加强保湿修复

＞30秒且持续加重 明显刺激/屏障受损 立即清洗掉该产品，停用所有活性成分

持续性灼烧感 严重不耐受/化学灼伤 清洗+冰敷+L2修复方案

11.4 泛红/发热

面部泛红和局部发热是皮肤炎症反应的典型表现。原因多样，需要分情况处理。

常见原因与针对性方案

① 剃须后刺激 男性特有的泛红场景。剃须刀片在刮除胡须的同时也会刮掉一层角质，导致局

部皮肤变薄、泛红。 - 解决方案：改善剃须技术（温水敷面→顺着毛流方向→减少刀片次数） - 停

止使用含酒精须后水 - 剃须后立即涂抹B5修复凝胶或芦荟胶

② 过敏反应 新产品使用后出现泛红，通常伴随瘙痒或小疹子。 - 解决方案：追溯最近3天内

新引入的产品 - 停用怀疑产品，观察2-3天看泛红是否消退 - 确认过敏源后永久避开该成分

③ 成分不耐受 高浓度烟酰胺、视黄醇或酸类产品使用后泛红。 - 解决方案：降低使用频率和

浓度  -  在使用前"打底"——先涂一层保湿霜再涂活性成分，降低渗透速度  -  如果泛红伴随明显刺

痛，暂停该成分2周

④ 脂溢性皮炎 特征性表现是鼻翼两侧、眉间、耳后常年泛红并伴有脱屑。 - 与其他泛红的区

别：持续存在数月甚至数年，不会随停用护肤品消退  -  解决方案：必须就医。皮肤科医生会开具

抗真菌或抗炎药物 - 护肤品只能辅助控制，无法根治

泛红急救流程

无论什么原因引起的急性泛红（排除L3级别后），以下流程都适用：

冷敷——用干净的毛巾浸泡在冷水中（不是冰水），拧至不滴水，敷在泛红区域10-15分钟。

每天可重复2-3次。冷敷能收缩血管、减轻炎症、缓解发热感。

1. 
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停用活性成分——停用所有酸类、视黄醇、维C、美白成分，直到泛红完全消退。

简化护肤——早晚仅使用：舒缓洁面（APG或氨基酸表活）+  B5修复精华  +  神经酰胺修复

霜。越简单越好。

严格防晒——泛红期间皮肤屏障脆弱，紫外线会导致炎症加重和色素沉淀。首选物理防晒

（氧化锌/二氧化钛）或硬防晒（帽子口罩）。

避免刺激——暂停剃须、热水洗脸、蒸桑拿、剧烈运动出汗，直到泛红消退。

恢复时间预期

轻度泛红（L1）：冷敷+停用刺激源后24-48小时消退

中度泛红（L2）：简化护肤后3-7天消退

严重泛红伴皮疹（L2+）：1-3周恢复期

持续性鼻翼泛红（可能为脂溢性皮炎）：不会自行消退，需就医

11.5 脱皮/起屑

很多人看到脸上脱皮的第一反应是"该去角质了"。这是一个非常普遍但完全错误的判断。

关键认知：脱皮 ≠ 需要去角质

脱皮是皮肤屏障受损的信号。角质层细胞因为缺水或受损而过早脱落，露出下方的未成熟角

质细胞。这时候如果再去角质（物理磨砂或化学剥脱），等于是拆掉破损屋顶上的最后几块瓦

片。

脱皮四大原因

①  视黄醇/酸类正常反应 视黄醇和酸类加速角质细胞更新，旧角质脱落新皮肤暴露，过程中

出现脱皮是预期内的正常现象。 -  特征：脱皮出现在使用活性成分1-2周后，主要表现为面部细小

薄屑 -  处理：降低使用频率（如隔天→每周2次）；加强保湿打底；不需要停用 -  预期：持续2-4

周后皮肤适应，脱皮自然消失

2. 

3. 

4. 

5. 

• 

• 

• 

• 
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② 屏障受损 脱皮伴随泛红、刺痛、紧绷感，是屏障受损的典型三联征。 - 处理：参照L2方案

——停用所有活性成分，使用修复类产品1-2周 - 在屏障完全恢复前，不要重新引入任何活性成分

③ 过度清洁 使用强力皂基洁面或洁面仪过度摩擦后，皮肤表面脂质保护层被洗去，角质层失

水脱落。 - 特征：全脸均匀脱屑，洗脸后紧绷感明显 - 处理：换成氨基酸/APG温和洁面；减少洁

面仪使用频率（每周不超过2次） - 预期：更换洁面后2周内改善

④ 环境干燥 北方冬天、空调房、机舱干燥环境下，皮肤水分蒸发过快导致脱皮。 - 特征：仅

干燥环境下出现，回到湿润环境缓解  -  处理：使用封闭性更强的面霜（含凡士林、角鲨烷、乳木

果油）；卧室加湿器（保持湿度40%-60%） - 急救：在脱皮区域薄涂凡士林或修护软膏过夜

脱皮处理决策表

场景 是否停用活性成分 关键处理 预期恢复

视黄醇正常反应脱皮 否，降低频率 加强保湿打底 2-4周适应

酸类正常反应脱皮 否，降低频率 减少用量+加强保湿 2-4周适应

全脸+刺痛+泛红 是，全部停用 修复霜+冷敷 1-3周

仅两颊+环境干燥 否 加强封闭性保湿 立即改善

仅T区+洁面后紧绷 否，更换洁面 换温和洁面 2周内改善

11.6 搓泥原因与解决

搓泥（Pilling）是护肤品叠加使用时，在皮肤表面形成细小白灰色屑粒的现象。这虽然不是

皮肤问题，但非常影响体验，是很多男性放弃护肤的原因之一——"脸上乱七八糟的，还不如不

涂"。

搓泥的机制

护肤品中的高分子聚合物（卡波姆、黄原胶、透明质酸等增稠剂）在涂抹过程中水分蒸发后

形成薄膜。当下一层产品（尤其是含粉末的防晒或粉底）在这个薄膜上涂抹时，摩擦力使聚合物

团聚成屑。简单说：搓泥是配方化学不相容的结果，不是脸上脏。
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常见搓泥组合

风险组合 原因 解决方案

凝胶状产品 + 防晒
凝胶中的卡波姆与防晒中的粉末/成膜剂反

应

延长间隔时间，或换用不同质地的产

品

透明质酸精华 + 乳

液
不同增稠系统叠加

改用同一品牌系列（配方兼容性更

好）

维C精华 + 控油防晒 维C的低pH值与防晒剂反应 等维C完全干透（3-5分钟）再涂防晒

多层啫喱状产品 每层都有增稠剂，叠加后形成厚膜 精简步骤，啫喱类产品最多用1-2层

搓泥排查与解决流程

判断"罪魁祸首"：停用所有产品，恢复基础3步曲（洁面+保湿+防晒）。如果搓泥消失，说明

是产品之间的兼容性问题而非某个单品问题。

逐个叠加排查：从最轻薄的产品开始，每次叠加一个产品，涂完后等2分钟观察是否搓泥。找

到触发搓泥的那个"临界点"。

找到问题组合后：要么替换其中一个产品，要么延长两层之间的等待时间至5分钟，让前一层

充分成膜。

改变涂抹手法：不要打圈按摩，改为单向轻拍或轻压的方式涂抹防晒。打圈是搓泥的最好催

化剂。

预防搓泥的涂抹顺序技巧

按质地从薄到厚：水/喷雾 → 精华 → 乳液 → 面霜 → 防晒

每一步等待30-60秒，直到前一层的"湿润感"消失再涂下一层

防晒用"点涂+轻拍"手法，不要在脸上打圈或反复推开

手速不要太快——大多数搓泥是因为没等前一层干透就急着涂下一层

如果你的日常流程不管怎么调整都搓泥，最简单的解决方案是：减少步骤。很多时候4步流程

搓泥，精简到3步就不搓了。牺牲一个"锦上添花"的产品，换来每天不烦躁的护肤体验，长远看更

值得。

1. 

2. 

3. 

4. 

• 

• 

• 

• 
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11.7 色素沉淀/痘印

痤疮消退后留下的红色或黑色痕迹，是男性护肤中最困扰的问题之一。这些痕迹并非疤痕，

而是炎症后皮肤的反应。

红色痘印（PIE, Post-Inflammatory Erythema）

红色痘印是炎症消退后局部毛细血管扩张/增生的结果。本质是血管问题，不是色素问题。

维度 详情

外观 粉红到鲜红色斑点/斑片，按压时颜色变浅松开后恢复

成因 炎症导致毛细血管扩张，消退后血管未恢复正常

核心处理 抗炎 + 促进血管收缩 + 严格防晒

有效成分 烟酰胺、积雪草苷、壬二酸、修护保湿

恢复周期 通常1-3个月，严重者可达6个月

对护肤品的反应 比黑色痘印更难改善，需要更多耐心

红色痘印处理要点：  -  强调防晒——紫外线刺激会让红印更红、更持久，甚至转化为黑色痘

印 - 避免再次发炎——同一部位反复长痘会加重红印，预防新痘痘是淡化红印的第一步 - 不要使用

美白成分——美白成分针对的是黑色素，对红印无效。红印需要的是抗炎和修护

黑色痘印（PIH, Post-Inflammatory Hyperpigmentation）

黑色痘印是炎症刺激黑色素细胞产生过多黑色素的结果。这是色素问题。
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维度 详情

外观 棕褐色到深黑色斑点，边界清晰，按压不变色

成因 炎症刺激黑色素细胞过度合成黑色素

核心处理 抑制黑色素 + 加速代谢 + 严格防晒

有效成分 维C、烟酰胺、氨甲环酸、熊果苷、壬二酸

恢复周期 通常3-6个月，顽固者可长达12个月以上

对护肤品的反应 对美白成分反应良好，但需要耐心

黑色痘印处理要点： -  多通路抑制黑色素——维C（抑制黑色素合成）+ 烟酰胺（阻断黑色素

转运）+ 防晒（防止黑色素活化），三管齐下效果优于单一成分 - 配合温和代谢——低浓度水杨酸

或果酸加速含黑色素的角质脱落  -  防晒是所有美白的基础——不防晒的美白方案等于在漏水的水

池里放水

红色与黑色痘印的分辨与处理

痘印类型 颜色 核心成分 配合成分
预期周

期
防晒要求

红印（PIE）
粉红/鲜

红
烟酰胺、B5、积雪草 壬二酸、修护霜 1-3个月 ⭐⭐⭐⭐⭐

黑印

（PIH）

棕褐/黑

色

维C、烟酰胺、氨甲环

酸

低浓度酸、熊果

苷

3-12个

月
⭐⭐⭐⭐⭐

最重要的一句话：不管是红印还是黑印，不涂防晒，其它一切努力都是白费。

11.8 什么时候必须看医生？

护肤品能解决很多问题，但有些问题不在护肤品的范畴之内。以下情况请放下手机里的购物

App，去正规医院的皮肤科挂号。

男性护肤调研报告

— 106 —



绝对就医指征

出现以下任何一种情况，就不要再自己折腾了：

严重痤疮（结节/囊肿型） -  特征：皮肤下方能摸到的硬块、花生米大小的红肿结节、按

压剧痛的深层囊肿  -  为什么不自己处理：这类痤疮是皮肤深层的细菌感染和严重炎症，外用

护肤品完全无效。不规范处理会留下永久性痘坑  -  就医科室：皮肤科  -  可能治疗：口服抗生

素、异维A酸、外用处方药、激光治疗

持续超过2周的皮疹/泛红/脱皮 - 使用L1/L2自我处理后超过2周没有改善甚至加重 - 这提

示可能不是普通的护肤品不耐受或屏障受损，而是皮肤疾病  -  可能诊断：脂溢性皮炎、玫瑰

痤疮、接触性皮炎、湿疹

大面积荨麻疹/风团 - 特征：皮肤上突然出现的红色凸起斑块，大小不一，剧烈瘙痒 - 风

险：可能是急性过敏反应，少数情况伴随喉头水肿导致呼吸困难  -  出现呼吸困难立即去急诊

科

皮肤可疑痣/肿块的ABCDE变化 -  A（Asymmetry）：痣的左右半不对称  -  B

（Border）：边缘不规则、模糊或锯齿状  -  C（Color）：颜色不均匀，多种颜色混杂  -  D

（Diameter）：直径超过6毫米（约铅笔橡皮大小）  -  E（Evolution）：近期大小、形

状、颜色、症状发生变化 - 出现任何一项都建议去皮肤科做皮肤镜检查

疑似感染迹象 -  特征：皮肤破溃处流出黄色/绿色脓液、周围红肿扩大、局部皮温升高、

伴有发热 - 这是细菌感染的典型表现，需要抗生素治疗

需要长期管理的皮肤疾病 - 脂溢性皮炎：鼻翼两侧长期泛红脱屑 - 玫瑰痤疮：面颊持续性

泛红、毛细血管扩张、周期性爆发丘疹脓疱 - 鱼鳞病：四肢伸侧明显干燥脱屑 - - 这些疾病护

肤品只能辅助缓解，核心治疗需要医生诊断和处方药

看医生的准备清单

去看皮肤科医生前，准备好以下信息可以让就诊更高效：

☐ 主要困扰是什么？什么时候开始的？

☐ 最近3个月使用过的所有护肤产品清单（最好带上产品照片或带实物）

☐ 最近尝试过的自我处理方法及效果

☐ 是否有药物过敏史或护肤品过敏史

☐ 全身健康状况、正在服用的药物（尤其是维A酸类药物需避孕）

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

• 

• 

• 

• 

• 
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☐ 生活作息概况（是否熬夜、饮食习惯、压力水平）

关于"处方药"和"医美"

处方护肤品（如含1%以上维A酸的药膏、过氧化苯甲酰凝胶等）需要医生开具，不要自行购

买使用。这类药物的浓度、用量、使用频率都有严格规范，滥用可能导致化学灼伤。

同样，医美项目（光子嫩肤、点阵激光、水光针等）必须由有资质的执业医师在正规医疗机

构操作。不要在美容院、美甲店、工作室等非医疗机构进行任何侵入性操作——你没有第二次机

会拿自己的脸冒险。

应急预案速查表

问题 自我处理 就医指征

痘痘 水杨酸/壬二酸/过氧化苯甲酰 结节囊肿/大面积炎性痘/2个月无改善

泛红 冷敷+停用活性成分+修复 持续2周无改善/怀疑玫瑰痤疮

脱皮 加强保湿+降频活性成分 伴随渗液/剧烈瘙痒/全脸脱皮

刺痛 停用刺激源+修复 肿胀/水疱/灼伤

色素沉淀 美白+防晒 痣的ABCDE变化/范围快速扩大

皮疹/荨麻疹 停用可疑产品+冷敷 持续超过2周/伴随呼吸困难

至此，第9章到第11章构成了男性护肤的"执行层"——从选品到具体方案再到问题处理。结合

前面各章的基础理论和第7章的日常流程，你已经拥有了从判断肤质到执行方案再到处理意外的完

整知识体系。详见第12章了解更多进阶话题。

• 
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第12章 补充专题——发散视角

本章从多个维度拓展男性护肤的认知边界——覆盖人生阶段、须发共护、科技工具、医学美

容、身体护理、可持续理念、消费心理学以及优质资源。这些问题未必是每位男性护肤的必修

课，但当你遇到相关困惑时，本章将成为你的发散参考手册。

12.1 男性不同人生阶段的护肤路线

男性的皮肤不是一成不变的。随着雄激素水平的自然波动、胶原蛋白的持续流失、生活压力

的变化，每个10年都需要不同的护肤策略。最大的错误是用20岁的方案对付40岁的皮肤。

年龄段 典型皮肤状态 核心目标 关键行动 避免踩坑

20-25

岁

油脂分泌旺盛、毛孔

粗大、易生痤疮、皮

肤代谢快

控油维

稳、预防

初损

温和洁面（早晚）+ 清爽保湿 +

每日防晒；必要时加入水杨酸/

BHA 控制黑头

不要过度清洁导致屏

障受损；不要盲目使

用高浓度抗衰成分

25-30

岁

出油开始减少、皮肤

代谢减慢、眼下细纹

初现、暗沉

从控油向

保湿过

渡、引入

抗氧化

晨间加入维C抗氧化；保湿从啫

喱升级为乳液；开始建立A醇耐

受（低浓度起步）

不要忽视防晒——此

时的光损伤积累会在

35岁后集中爆发

30-40

岁

胶原蛋白加速流失

（每年约1%）、真皮

层变薄、法令纹/眉间

纹显现、肤色不均

抗衰主力

期、屏障

强化

A醇升级至0.3%-0.5%浓度纳入

夜间流程；保湿升级至面霜级

别；胜肽/玻色因辅助抗衰；严格

防晒不可断

不要同时叠加多种高

浓度活性成分（A醇

+酸类=灾难）；不要

等皱纹深了才行动

40-50

岁

皮肤松弛感明显、色

斑浮现、下颌线模

糊、眼周凹陷

全面抗

衰、考虑

医美介入

A醇维持使用；增加紧致类成分

（胜肽、蓝铜胜肽）；配合射频

类医美（热玛吉/Fotona 4D）；

保湿升级为修护型面霜

不要只靠护肤品对抗

松弛——此时护肤品

的作用边界已到，需

考虑医美协同

50岁

以上

雄激素骤降、皮脂腺

萎缩、皮肤急剧变干

变薄、屏障脆弱

强化保

湿、温和

至上、医

疗管理

停止高浓度A醇；转向修护类成

分（神经酰胺、泛醇、角鲨

烷）；保湿升级为油性质地；定

期皮肤科检查（皮肤癌筛查）

不要继续用年轻时的

大皂基洁面；不要忽

视皮肤病变信号
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关键认知：皮肤年龄  ≠  实际年龄。一个从20岁开始严格防晒的35岁男性，皮肤状况可能优

于一个从不防晒的28岁男性。护肤是复利，越早开始正确对待，长期收益越大。

12.2 不同类型男性的护肤起点方案

并不是所有男性都需要或愿意投入同样的时间。根据你的生活节奏和个人偏好，选择一条适

合你的路线，远比照着别人的完美方案半途而废要好。

12.2.1 极简派（2-3个产品）

适合人群：工作极忙、对护肤毫无兴趣但知道不能不搞、只想用最少的投入获得80%的效

果。

每日流程（2分钟）

晨间：清水洗脸 → 带防晒功能的保湿乳

夜间：洁面乳 → 保湿乳

产品清单：洁面乳 + 保湿乳（含SPF）

关键提醒：极简方案的底线是防晒不能省。如果保湿乳的SPF值不够（至少SPF30），则必

须单独购买防晒。极简派的核心逻辑是——用最少的产品覆盖"清洁+保湿+防晒"三块基石。市面

上的"男士二合一/三合一产品"往往清洁力过强、保湿和防晒都不达标，不建议贪这个方便。

12.2.2 标准派（晨间3分钟 + 夜间3分钟）

适合人群：愿意早晚各花3-5分钟、对护肤有一定认知、追求性价比最优解。

晨间流程    洁面 → 保湿 → 防晒

夜间流程    洁面 → 功效精华 → 保湿

产品清单：洁面乳 + 保湿乳 + 防晒 + 功效精华（A醇或烟酰胺）

这是性价比最高的方案。相比于极简派，夜间增加一支功效精华（A醇抗衰或烟酰胺控油）的

效果增益显著，而成本增加有限。标准派的底层逻辑是——白天防御（抗氧化+防晒），夜间修护

（A醇+保湿）。这也是皮肤科医生普遍推荐的男性护肤黄金配比。
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12.2.3 进阶派（精细选品+精准靶向）

适合人群：对成分有研究兴趣、愿意根据季节和皮肤状态调整方案、追求极致效果。

晨间流程    清水/温和洁面 → 维C精华 → （眼霜）→ 保湿乳/面霜 → 防晒

夜间流程    洁面 → A醇精华 → 修护精华/面霜 → （眼霜）

周护理    泥膜1次/周 + 刷酸1次/周（与A醇错开）

进阶方案的边际增益开始递减——从极简到标准的提升是"从0到1"的质变，而从标准到进阶

是"从1到1.2"的精进。进阶派需要注意的是：不要为了进阶而人为增加产品数量。真正的进阶不是

叠更多的产品，而是用更精准的选择替代泛泛的产品。

12.3 男性须发共护

胡须护理和面部护肤并非两个独立的事——它们是同一块皮肤的不同处理方式。理解二者的

关系，可以避免"护了肤但伤了须区"或"留了须但忽略了底层皮肤"的尴尬。

12.3.1 胡须与面部护肤的协同

留须并不意味着可以跳过护肤。事实上，胡须覆盖下的皮肤同样需要清洁和保湿：

清洁：胡须会截留皮脂、汗液、食物残渣和空气中的污染物。如果只洗脸不洗须，须下皮肤

将成为细菌培养皿。使用须用洗发水或温和洁面清洗须部，每周2-3次。

保湿：须下皮肤同样需要保湿。胡须本身是角蛋白纤维，会吸收皮肤的水分和油脂——这就

是为什么留须的人须下皮肤更容易干燥发痒。须根部的保湿非常重要。

须后护理：刮须后无论是否留须，须部皮肤都有微创伤。须后水/须后乳的作用不仅是香氛，

更是消毒+舒缓和修护。

• 

• 

• 
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12.3.2 胡须造型产品对皮肤的影响

产品 对皮肤的影响 使用建议

胡须油
润滑须发、减少瘙痒，但过多会堵塞须下

毛孔
每周2-3滴，按摩至皮肤而非只涂在须面

胡须蜡/发

蜡

塑形效果好，但蜡基成分封闭性强，易致

毛囊炎

仅用于外层须发，避免接触须根皮肤；必须当

天清洗

胡须梳/刷 帮助分布皮脂、刺激毛囊血液循环，有益 每周清洗刷具一次，避免细菌积累

核心原则：任何涂在胡须上的产品，最终都会接触到皮肤。选择须部产品时，不能只看它让

胡子好不好看，还要看它对皮肤是否友好。

12.3.3 头顶与面部——头皮护理的男性特异性

头皮和面部皮肤是同一张皮肤的延伸，但常常被男性割裂对待。两者的关联远比你以为的更

紧密：

脱发与雄激素：雄激素性脱发（AGA）和面部痤疮共享同一个核心机制——DHT（二氢睾

酮）作用于毛囊皮脂腺单位。面部出油多的男性，头皮往往也容易出油，脱发风险更高。这

不是巧合，而是同一个激素通路的不同表现。

头皮脂溢性皮炎：这是男性极高发但极低就诊率的皮肤问题。表现为头皮屑多、发痒、头皮

发红。本质上和面部脂溢性皮炎是同一个病——马拉色菌过度增殖导致的炎症反应。

护理协同：如果面部有脂溢性皮炎（鼻翼两侧常年泛红脱屑），几乎可以肯定头皮也需要处

理。含酮康唑或二硫化硒的洗发水不仅是去屑，更是抗真菌治疗。

12.4 科技与工具

家用美容仪器和AI技术正在重新定义"在家能做多少护肤"。但男性在面对这些产品时，需要

有更清醒的判断力——哪些有真凭实据，哪些是概念炒作。

• 

• 

• 
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12.4.1 家用美容仪的男性适用性评估

类型 原理 男性适用 循证等级 建议

射频

（RF）

通过电磁波加热

真皮层，刺激胶

原蛋白新生

✓ 适合，男性真皮层更

厚，需要更强能量，家

用射频能量普遍不足

中等（有临床研究

支持，但效果远弱

于医用射频）

可作为医美射频的维

持手段，但不建议作

为唯一抗衰方案

LED光

疗

红光（抗炎、促

进胶原） + 蓝光

（杀菌、控油）

✓ 非常适合男性，尤其

蓝光控油有明确证据

较高（多项RCT支

持，家用和医用差

异较小）

蓝光对轻度痤疮和控

油有实际效果；红光

对修护和抗炎有益

微电流

通过微弱电流刺

激面部肌肉，即

时提拉

⚠️ 争议较大，效果为

即时性且短暂

低（缺乏长期对照

研究，效果多为使

用者主观感受）

不建议作为主要投

资，即时提拉效果可

以在重要场合前使用

激光脱毛

仪

IPL强脉冲光破坏

毛囊

✓ 适合需要长期处理须

部/体毛的男性

较高（但家用能量

低于医用）

对深色毛发有效，对

浅色/灰色毛发无效；

须部使用需谨慎

结论：LED光疗设备是男性性价比最高的家用仪器选择。射频设备有前景但家用能量普遍偏

低。微电流的长期价值存疑。

12.4.2 AI 测肤与皮肤检测

现代手机App和家用检测仪（如Visia、AI测肤镜）可以客观评估： - 毛孔密度与大小 - 色斑

分布（紫外光下可见隐藏斑） - 皱纹深度与数量 - 红斑/炎症区域 - 油脂分布

男性的使用建议：AI测肤最大的价值不是"诊断"（替代不了医生），而是量化追踪——你可

以在开始护肤的第1天、第30天、第90天各测一次，用客观数据替代主观感受来判断产品是否有

效。这对男性尤其有帮助，因为男性对皮肤变化的感知往往不如女性敏锐。

12.4.3 定制护肤

基于肤质检测的个性化定制护肤品是一个诱人的概念——你的肤质 + 你的环境 + 你的诉求 →

专属配方。

现实情况： - 定制护肤的配方稳定性是一个挑战（小众生产的质量控制不如大厂） - 个性化配

方往往缺乏长期安全性测试 - 价格通常是同类成品产品的2-5倍

男性护肤调研报告

— 113 —



结论：前景广阔，目前仍在早期阶段。对于大多数男性来说，选择经过市场验证的成熟产品

线，比冒险尝试小众定制更稳妥。

12.5 医学美容的边界

护肤品的作用是有极限的。当你的诉求超出了护肤品的能力范围，医学美容（以下简称"医

美"）就成为合理的选择。这一节帮助你判断"什么时候该从护肤升级到医美"。

12.5.1 护肤的极限在哪里？

诉求 护肤品效果 护肤品极限 何时考虑医美

控油/缩毛

孔

中-高（水杨酸/烟酰胺/A

醇）

不能改变毛孔大小，只能改

善外观

毛孔极度粗大且有痘坑时→点阵

激光

抗皱 中（A醇/胜肽） 对深纹无效 静态皱纹明显时→注射/射频

肤色提亮
中-高（维C/烟酰胺/酸

类）
对深层色斑无效 黄褐斑/晒斑顽固时→激光/皮秒

紧致提拉
低（护肤品无法进入筋

膜层）
无法对抗松弛

下颌线模糊、面部下垂时→热玛

吉/线雕

痘坑疤痕 极低 护肤品无法修复真皮损伤 明显的痘坑→点阵激光/微针

12.5.2 男性友好型轻医美项目

男性在选择医美时应考虑：恢复期短、效果自然、不明显。"被人发现做了医美"对多数男性

来说是减分项。
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项目 作用 男性适配度 恢复期 频次

光子嫩肤

（IPL）

改善肤色不均、泛

红、浅层色斑

★★★★★ 无创、无恢复期、

效果自然

无（轻微泛红

2小时内消

退）

每月1次，

3-5次一疗

程

化学换肤

（刷酸）

控油、改善闭口、提

亮肤色

★★★★☆ 效果明确，但需避

开须部
3-7天脱皮期 每2-4周1次

热玛吉/射频

紧致

紧致皮肤、改善下颌

线

★★★★★ 一次效果维持1-2

年，无创
无 每1-2年1次

肉毒素（除

皱）

消除动态皱纹（眉间

纹、鱼尾纹、抬头

纹）

★★★★☆ 效果显著，但过量

会导致表情不自然是最大风险
无 每4-6月1次

玻尿酸填充
填充法令纹、泪沟、

太阳穴凹陷

★★★☆☆ 需要医生审美在

线，过度填充会产生"塑料感"
1-3天轻微肿胀

每6-12月1

次

男性医美的第一原则：少量多次，宁少勿多。男性面部骨骼结构更突出，过量填充或过度紧

致反而会破坏原有的刚毅感。

12.5.3 术后修护护理

医美后的创面/炎症期护理决定了50%的最终效果。男性的术后护理方案应为：
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术后24-48小时（根据项目调整）：

- 不洗脸、不碰水（有创项目）

- 严格防晒（硬防晒：帽子+口罩）

- 使用医用敷料/修复贴

术后3-7天：

- 温和洁面（无泡/低泡）

- 修护精华（B5/积雪草）

- 修护面霜（神经酰胺）

- 严格防晒（此时皮肤屏障极脆弱）

术后2周内：

- 不引入任何活性成分（A醇/酸类/维C）

- 不进行剧烈运动（出汗刺激创面）

- 不饮酒（炎症反应加重）

术后2周后：

- 逐步恢复正常护肤流程

- 先恢复基础（洁面-保湿-防晒），再逐步引入功效

12.5.4 什么时候应该看皮肤科医生？

以下情况不要自己瞎折腾，直接预约皮肤科：

长期不愈的痤疮：使用非处方产品3个月无改善，或者出现结节/囊肿型痤疮（摸起来硬、

痛、消退后会留下深坑）

大面积皮疹/荨麻疹：突然出现的全身性皮疹，可能是药物过敏或全身性疾病

须部反复感染：刮须后反复出现脓疱、结节，可能是须部假性毛囊炎合并细菌感染，需要抗

生素治疗

色素痣的变化：ABCDE法则——A（Asymmetry，不对称）、B（Border，边缘不规

则）、C（Color，颜色不均）、D（Diameter，直径超过6mm）、E（Evolution，近期有

变化）。任何一个"是"，立即就医

脂溢性皮炎：鼻翼两侧、眉弓、头皮常年泛红脱屑，且伴有瘙痒。这是男性极常见但容易被

忽视的皮肤病，外用护肤品只能缓解，需要医生处方药控制

玫瑰痤疮：面部中央（鼻子、两颊、额头）持续性泛红，伴有毛细血管扩张（红血丝）和丘

疹脓疱。男性发病率低于女性，但一旦发生症状往往更重

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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12.6 身体护理

男性护肤不应止于下颌线。身体皮肤的面积是面部的数倍，而且同样面临出油、干燥、日晒

和炎症问题。

12.6.1 背部痤疮（"背痘"）

男性背部痤疮的发生率显著高于女性，原因包括：

雄激素水平高 → 背部分布着大量皮脂腺，同样对DHT敏感

运动出汗 → 汗液+油脂+衣物摩擦形成完美的粉刺温床

健身补剂 → 乳清蛋白关联明确

沐浴习惯 → 多数男性用同一个沐浴露洗全身，背部清洁不彻底

护理方案： - 使用含水杨酸或过氧化苯甲酰的沐浴露（在背部停留2-3分钟再冲掉） - 健身/出

汗后尽快淋浴，不要在湿衣服里停留超过30分钟  -  穿速干面料的运动服，避免纯棉（吸汗后长时

间保持湿润） - 如果背部痤疮严重且伴有疤痕，同样需要皮肤科介入（开口服抗生素或异维A酸）

12.6.2 鸡皮肤（毛周角化症，Keratosis Pilaris）

这是男性最普遍但最不被当回事的皮肤问题。表现为上臂外侧、大腿前侧、面颊两侧的小颗

粒——毛囊口被角蛋白堵塞，形成一个个小凸起，触感如砂纸。

它不是病，不需要治疗，但可以改善： - 含尿素（10-20%） 或乳酸的身体乳，每天涂抹 - 含

水杨酸的身体乳/喷雾，每周使用3-4次 - 物理去角质（轻柔的沐浴刷）辅助软化和脱落角蛋白 - 最

重要：保湿！干燥会加重角化堵塞，即使去角质产品不用，坚持保湿也能改善

12.6.3 身体防晒

男性的户外活动时间普遍多于女性——通勤、户外运动、工地/露天工作、打球跑步钓鱼。男

性皮肤癌发病率高于女性，这不只是因为男性皮肤生物学差异，更因为男性的防晒意识严重不

足。

身体防晒选择：喷雾型防晒（方便大面积涂抹、不黏腻）是男性的首选质地；防晒值

SPF50+/PA++++

需要涂的部位：面部、颈部后侧（极容易被忽略）、手臂、小腿（如果你穿短裤）

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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运动场景：选择防水型防晒，出汗时每2小时补涂一次

不要觉得"晒黑=健康"：黝黑是皮肤受损的表现，不是健康的标志

12.6.4 手部和唇部护理——最被忽视的细节

护手霜：男性手部皮肤比女性厚，但同样会因为频繁洗手、干燥环境而开裂。选择无香型、

吸收快的护手霜（不要油腻腻的）。冬季/干燥地区必备。每天洗手后使用。

润唇膏：嘴唇没有皮脂腺，无法自我保湿。干燥、风吹、日晒都会导致嘴唇干裂。选择含凡

士林或蜂蜡的润唇膏，SPF15+最佳。另一个不为人知的好处——柔润的嘴唇是接吻质量的加

分项，这个细节比你想的重要。

12.7 极简护肤与可持续

男性天然适合极简护肤——不是"变懒的借口"，而是一种更理性的护肤哲学。

12.7.1 男性为何天然适配极简

生理：男性皮肤屏障更厚、耐受力更强，不需要繁复的修护程序

心理：男性更倾向于"工具性思维"——如果一个产品不解决问题，那就换一个，而不是再叠

一个

时间：多数男性不愿意在护肤上花费超过早晚各5分钟

极简护肤不是"少用产品"，而是"每个产品都有不可替代的功能"。理想的男性护肤流程中，不

应该存在"好像有用但不确定"的产品。

12.7.2 减少过度消费

护肤行业的商业模式建立在"让你不断买新东西"上。每一季都有新概念——"早C晚A""刷

酸""屏障修护""以油养肤"——每个新概念都对应着一批待购买的新产品。

对抗过度消费的策略： -  找到有效方案后持续使用：如果你的洁面+保湿+防晒+一支A醇已经

让你满意了，不需要换。"用腻了"不是更换理由  -  一套产品用完再买下一套：不要同时开3瓶精

华，你会每瓶都用不完就过期的  -  按功效需求购买，不按品牌/概念购买：你需要的是"控油"，不

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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是你需要的"2026年春季限定控油精华" -  小样测试后再买正装：很多品牌的试用装/旅行装可以让

你花20%的价格测试产品是否适合你

12.7.3 环境考量

微塑料：含磨砂颗粒的洁面产品（聚乙烯微珠）是微塑料的重要来源，且对皮肤没有额外好

处（化学去角质完全可替代）。选择含霍霍巴酯微珠或天然磨砂的产品，或者直接使用化学

去角质（水杨酸/果酸）

可替换装：越来越多的品牌推出补充装/替换芯（refill），减少包装浪费。选择这类产品不仅

环保，长期来看也省钱

空瓶回收：不少品牌（如科颜氏、MAC等）有空瓶回收计划。积攒空瓶统一处理比随意丢弃

要好

不过度使用：洁面乳豌豆大小就够，防晒一元硬币大小就够。用量过大会造成不必要的资源

浪费和皮肤负担

12.8 心理账户：认清消费陷阱

护肤品行业可能是所有消费品中营销密度最高、信息不对称最大的行业之一。理性男性在面

对护肤品营销时，需要一套自己的"反忽悠框架"。

12.8.1 边际效用递减

这是理解护肤品价格的核心概念：

价格翻倍 ≠ 效果翻倍

一个粗略的价格-效果曲线：

• 

• 

• 

• 
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价格段 效果（1-10分） 说明

¥50-100 6分 开架药妆，基础功效到位，肤感一般

¥100-300 8分 核心性价比区间，功效+肤感平衡

¥300-800 9分 品质提升明显，主要在肤感和香型

¥800-2000+ 9.5分 边际增益极微，主要在品牌溢价和包装

买2000元的精华不会比买300元的精华好6倍。最理性的预算分配是：把钱花在核心产品上

（防晒、精华），在洁面等驻留时间短的产品上省钱。

12.8.2 "我需要" vs "营销让我觉得我需要"

营销的经典套路：

制造焦虑："25岁不抗衰，35岁就晚了"  "你的毛孔正在不可逆地扩大"——制造紧迫感让你立

刻购买

制造新需求：凭空创造你从未意识到的"需求"——"眼部精华肌底液"（和普通眼霜有何区

别？）、"面部磨砂膏"（和普通洁面加化学去角质有何区别？）

伪科学话术："纳米级渗透技术""瑞士冰川干细胞""深海发酵精华"——华丽的词汇包装缺乏实

际的科学支撑

防御方法： - 任何产品，问自己三个问题： 1. 我现在有什么具体的皮肤问题？ 2. 这个产品用

什么成分解决我的问题？ 3. 有没有更便宜/更简单的替代方案？ - 如果三个问题中有任何一个答不

上来，不要买

12.8.3 警惕焦虑营销——皮肤的节奏无法被催促

一个完整的皮肤代谢周期是28天（男性略慢，约28-35天）。这意味着：

你用了3天看不到效果，这是正常的。皮肤细胞的更新换代需要时间

用了2周就"见效"的产品，要警惕。可能添加了即时修饰成分（如硅类填平毛孔、即时提亮粉

末），或者添加了违禁成分（糖皮质激素——短期效果惊人，长期毁皮）

合理的"观察期"：一个产品至少用够6-8周，也就是两个完整代谢周期。如果还没有改善，可

以考虑更换。在此之前，请保持耐心

• 

• 

• 

• 

• 
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护肤是一场马拉松，不是百米冲刺。最贵的护肤品也快不过你皮肤的自然节奏。

12.9 资源推荐

护肤领域的信息鱼龙混杂。以下资源经过筛选，是你可以信赖的信息来源。

12.9.1 书籍

书名 作者 推荐理由 适合读者

《皮肤的秘密》（Haut

nah）

Yael Adler

（耶尔·阿德

勒）

德国皮肤科医生写的科普书，语言幽

默、科学严谨。从皮肤结构到护肤误

区，全面且易懂。可能是最好的护肤入

门书籍。

所有人——这

是第一本应该

读的护肤书

《专属你的解决方案完美保

养指南》（The Original

Beauty Bible）

Paula

Begoun（宝

拉·培冈）

"成分党圣经"。Paula's Choice创始人，

几十年如一日地扒皮护肤品行业的营销

谎言。书中的成分分析至今适用。

想深入理解成

分和配方的人

《美容的真相》（The

Truth About Beauty）
Kat James

从内到外的护肤理念，强调饮食、生活

方式对皮肤的影响，适合男性"系统性思

维"。

关注生活方式

与皮肤关联的

男性

12.9.2 男性护肤博主推荐

中文平台：  -  B站/小红书：配方师/皮肤科医生（搜索关键词"配方师""护肤品成分分析"），

优先关注有专业背景的博主（化学/药学/皮肤科），而非纯推荐产品的美妆博主 - 关键：关注理性

分析类博主，而非"种草类"博主

英文平台： -  Dr. Dray（YouTube）：美国皮肤科医生，每天更新护肤评价，科学、务实、

不恰饭的典范 - Lab Muffin Beauty Science：化学博士，用科学拆解护肤传闻，深度和严谨度

极高 - 50 Shades of Snail：韩系护肤的科学拆解
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12.9.3 成分查询工具

CosDNA（cosdna.com）：最经典的成分分析网站，提供成分安全性/刺激性评级，对识别

致痘成分很有帮助

INCIDecoder（incidecoder.com）：界面更现代的成分查询工具，每个成分都有详细的

功能说明和安全评级，强烈推荐

透明标签（微信小程序/App）：国产成分查询工具，中文界面友好，扫描产品条形码即可查

看全成分表

美丽修行（App）：国内用户量最大的成分查询平台，用户评价参考价值大

12.9.4 学术检索

当你想知道某个成分是否有科学依据时，不要去百度——直接去学术数据库搜索：

PubMed（pubmed.ncbi.nlm.nih.gov）：免费、全球最大的生物医学文献库。搜索格

式："ingredient  name"  +  "skin"——例如  "niacinamide  skin  barrier  randomized

controlled trial"

Google  Scholar（scholar.google.com）：覆盖更广，但质量参差不齐。优先查看引用量

高的文献

Cochrane Library：循证医学的金标准，适合查系统性综述

信息质量金字塔（从高到低）： 1.  随机对照试验（RCT）和系统性综述 2.  皮肤科医生撰写

的科普文章 3. 成分查询网站的数据汇总 4. 博主/自媒体评测 5. 电商评论区 6. 品牌官方宣传稿

本章发散视角的意义在于：护肤不只是"洗脸-涂脸-防晒"的机械动作。理解背后的逻

辑、科技、医学边界和消费陷阱，你才能成为一个真正"懂了"的男性护肤者。

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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第13章 结论与行动纲领（含附录）

一本报告到了最后一章，读者往往分两种：一种已经在前文中做好了笔记，准备开始行动；

另一种还在犹豫，觉得"信息太多，我还没准备好"。如果你是后者，读这一章就够了——然后请

立刻行动起来。

13.1 三条核心原则

回顾整个报告，所有的知识、数据、案例、流程可以浓缩为以下三条原则。这三条原则可以

指导你做出99%的护肤决策。

原则一：防晒是唯一有压倒性循证证据的护肤行为

在所有护肤行为中，防晒是唯一一个被随机对照试验、流行病学研究、皮肤病理学同时证

实"有效"的行为。不防晒，你花在精华、面霜、面膜上的每一分钱，效果都要打折扣。防晒不是

在"护肤"，而是在防止皮肤被破坏。破坏的速度远快于你修复的速度。

执行标准：每天使用SPF30+/PA+++以上的防晒产品，无论阴晴雨雪。UVA穿透云层和玻璃

的能力远超你的想象。室内办公也需要防晒——只要你的座位靠窗。

原则二：坚持3步基础 > 间歇性10步流程

大多数男性护肤失败的唯一原因不是"没买对产品"，而是"没坚持下来"。一套每晚都能做到的

3步流程（洁面-保湿-防晒），远好于一套每周只能坚持2次的10步流程。

习惯建立比方案完美重要100倍。先从极简方案开始，等流程变成自动化的习惯后，再考虑加

入功效步骤。前30天的唯一目标不是"变好"，而是"不间断"。

原则三：看懂成分 > 迷信品牌 > 跟风潮流

看懂成分：你不需要成为化学家，但你需要知道水杨酸是去角质的、烟酰胺是控油的、A醇是

抗衰的。不要求你记得全成分名，但至少会看INCI表的前10位。

• 
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迷信品牌：大牌意味着配方稳定、品控严格、肤感优越——这是事实。但大牌不等于每款产

品都适合你，也不等于性价比最优。

跟风潮流：2024年的"早C晚A"、2025年的"屏障修护"、2026年的"XXX"，每一季都有新概

念。跟风是护肤最昂贵的消费——你在为营销买单，不是为效果。

13.2 男性专属90天入门计划

这是一个循序渐进的90天启动方案。不要求一步到位，而是给皮肤适应的时间，也给你自己

建立习惯的时间。

阶段
时间

范围
核心目标 晨间流程 夜间流程 注意事项

第1个

月：习

惯建立

期

第

1-30

天

让"每日护

肤"成为自动

化行为，不追

求效果，只追

求不间断

温和洁面（或

清水）→ 保湿

乳 → 防晒

洁面 → 保湿

乳/面霜

前两周不要加入任何功效产

品；如果觉得麻烦，简化

到"洁面+防晒"也行；重点是

每天做，不要断

第2个

月：功

效引入

期

第

31-60

天

在基础流程上

叠加第一个活

性成分，开始

观察效果

同上 + 加入维

C精华（在保

湿前）

加入A醇精华

（低浓度，每

周2次起步）→

加强保湿

新产品逐一引入，每次间隔1

周；A醇从每周2次开始，连

续2周无不适后增加到隔天；

如果出现轻微脱皮/刺痛，降

低频率而非停用

第3个

月：观

察调整

期

第

61-90

天

评估前两个月

的效果和皮肤

变化，做出针

对性调整

微调：如果维

C搓泥，换一

种剂型；如果

控油不够，考

虑加入烟酰胺

根据耐受度，A

醇逐步增加到

每晚使用；考

虑加入第二功

效（如需要）

拍一张素颜正面照，和30天

前的对比；90天是判断方案

是否有效的合理周期；如果无

明显改善，不是护肤没用，而

是你的方案需要调整——回到

决策树

90天结束时你应该达到的状态： - ✅  每天不用思考就能完成早晚护肤（习惯已建立） - ✅

皮肤状态有所改善（出油减少/肤色均匀/不容易干） - ✅  能大致判断自己是什么肤质，以及什么

成分对自己有效 - ✅ 知道下个阶段自己想往哪个方向走

• 

• 
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13.3 从大纲到行动的最后一公里

读到这里的你，已经完成了"认知"这一步。但认知如果不转化为行动，等于零。以下是读完

本报告后的第一步行动指南：

第一步：今天就决定"先买3个产品"

不要等"全部研究完再买"——你永远不会觉得"研究完了"。你需要的只是：

一支温和洁面（氨基酸洁面，不超过¥80）

一支清爽保湿（啫喱或乳液，不超过¥100）

一支日常防晒（SPF30+，不超过¥100）

去屈臣氏、便利店或者网上超市——不是去护肤品专柜。你先需要的是一套"能让你开始"的

产品，不是"最完美"的产品。总预算控制在¥300以内，这比一顿聚餐还便宜，但你收获的是一辈

子的好习惯。

第二步：如果你担心选错——从药妆小样开始

担心"花了几百块买回来不适合"是天大的合理顾虑。解决方案：

药妆品牌（Cerave/适乐肤、La  Roche-Posay/理肤泉、Cetaphil/丝塔芙）的产品线相对简

单，踩坑概率低

旅行装/小样：上述品牌大多有旅行装或小样套装，花四分之一的价格试全套

渠道选择：天猫官方旗舰店（退货有保障）>  屈臣氏实体店（能试用）  >  代购（假货风险

高）

第三步：如果出现问题了怎么办

开始护肤的前两周是问题高发期。不要慌，参照以下路径：

轻微刺痛/起皮 → 降低频率或暂停该产品2-3天，加强保湿 → 90%的情况下会自行缓解

爆痘 → 判断是"排异期"还是"过敏"（详见 第11章 问题处理 的11.2节）→ 2-4周评估

严重红肿/大面积疹子 → 立即停用所有产品，只用清水洗脸 → 如不消退，看皮肤科医生

不知道怎么办 → 翻开第11章 问题处理，你的问题大概率能找到答案

1. 

2. 

3. 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

男性护肤调研报告

— 125 —

11-%E9%97%AE%E9%A2%98%E5%A4%84%E7%90%86.md
11-%E9%97%AE%E9%A2%98%E5%A4%84%E7%90%86.md


13.4 最后的话

如果你只从这本报告里带走一件事，我希望是这句：

男性护肤不是让你变成另一个人，而是让你成为你自己最好的版本。

护肤不会改变你的五官，不会改变你的骨架，不会让你从一个"普通人"变成"明星脸"。但它可

以让你看起来——干净、精神、健康、有活力。而这些特质，在任何文化、任何审美体系里，都

是具有吸引力的。

护肤是一种健康习惯，不是"爱美"的专利。它和刷牙、洗澡、健身、规律饮食一样，是对自

己身体的基础维护。当你把护肤纳入"健康管理"的框架（而不是"美容"的框架），你会发现自己的

心理障碍消失了——不涂防晒出门，和出门不刷牙是同一性质的事。

最后，记住这句话：

开始比完美重要，坚持比强度重要。

你不用在第一周就做到完美的10步流程。如果你今天只能做一件事，那就涂防晒。明天再加

一件，后天再加一件。三个月后你会发现——那些看起来复杂的护肤流程，已经成了你生活中理

所当然的一部分。

你准备好了吗？现在就去买那3个产品。
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A. 男性护肤产品记录模板

使用说明：建议使用Excel或Notion等工具建立自己的产品数据库。每用完一个产品后记下

评价，下次购买时对照参考。

产品名

称
品类 购买日期

开始使用日

期

使用频

率
使用效果记录

是否

会回

购

备注

（填入

产品

名）

洁面/

保湿/

防晒/

精华

YYYY-MM-

DD

YYYY-MM-

DD

早晚各

一次/每

晚一次/

每周X次

（涂上后的肤

感、吸收速

度、控油/保

湿效果等）

✓ /

✗

（价格、购

买渠道、适

合季节等补

充信息）

例：适

乐肤水

合洁面

乳

洁面 2026-03-01 2026-03-02
早晚各

一次

不起泡、洗完

不紧绷、无

香、适合冬季

✓
¥89 / 天猫 /

已回购2次

模板下载建议：复制此表格到Excel，添加以下列作为拓展：  -  质地描述（凝胶/乳液/霜/喷

雾） - 气味评分（1-5分） - 成分表亮点（列出前3个关键成分） - 购入渠道+价格
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B. 皮肤自检日记模板（含剃须状态记录）

使用说明：建议连续记录至少30天，有助于发现皮肤状态与饮食、睡眠、压力的关联。每天

早上起床后花2分钟记录即可。

每日皮肤日志

日期 晨间流程 夜间流程 剃须状态 今日皮肤状况
备注/照片参

考

月/日

（实际执行

的产品和步

骤）

（同上）

是否剃须：是/

否；剃须质量：

好/中/差（有无刮

伤、灼烧）；电

动/手动

（出油程度、

泛红区域、新

生痘痘位置、

起皮情况、整

体感受）

（昨晚睡眠、

饮食、压力等

额外信息；可

选附素颜照）

例：

2026-07-01

清水

→CeraVe保

湿乳→安耐

晒

CeraVe洁面→

露得清A醇

→CeraVe保湿

乳

剃须：是；质量：

中（下颌线轻微灼

烧）；电动

T区早晨微

油，两颊正

常，无新生

痘，剃须处轻

微泛红

昨晚睡眠

6h，喝了3杯

咖啡
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周度皮肤评估

评估维度 描述 评分（1-5）

出油情况 全脸/仅T区/正常/偏干 —

毛孔状态 明显改善/无变化/变粗大 —

痘/闭口 数量增加/减少/稳定 —

痘印/色斑 变淡/无变化/加深 —

泛红/敏感 改善/无变化/加重 —

剃须舒适度 本周剃须整体感受 —

整体满意度 对本周皮肤状态的自我评价 —
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C. 男性常用活性成分速查表

使用说明：贴在浴室镜子旁或存为手机壁纸，选购产品时快速对照。
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成分 英文/INCI
主要功

能
有效浓度

最佳使

用时间
搭配建议 注意事项

视黄醇 Retinol

抗衰、

促进胶

原新

生、改

善毛孔

粗糙

0.025%-1%（入

门

0.025-0.05%）

夜间

（光敏

性）

搭配烟酰

胺可减轻

刺激；搭

配神经酰

胺加强屏

障

需建立耐受

（2-4周）；初

期可能脱皮/爆

痘；孕妇禁用；

需严格防晒

烟酰胺 Niacinamide

控油、

修护屏

障、提

亮肤

色、抗

炎

2%-10%（入门

2-5%）

早晚均

可

与A醇搭

配效果加

成；与维

C可同用

（需容忍

度）

少数人初期刺痛

泛红，从低浓度

建立耐受；与酸

类间隔使用

水杨酸
Salicylic Acid /

BHA

去角

质、疏

通毛

孔、控

油、改

善黑头

闭口

0.5%-2%

夜间

（可白

天，但

需防

晒）

搭配烟酰

胺控油加

倍

脂溶性，能深入

毛孔（果酸不

能）；油皮首选

酸类；与A醇错

开使用

L-抗坏

血酸

（维C）

L-Ascorbic

Acid

抗氧

化、提

亮、刺

激胶

原、防

晒增效

10%-20%（入门

10%）

晨间

（配合

防晒）

搭配维E

和阿魏酸

效果倍

增；搭配

防晒降低

光损伤

原型维C不稳定

（需棕色瓶/真空

瓶）；部分人初

期刺痛；衍生物

（抗坏血酸葡糖

苷等）更温和但

效果弱

神经酰

胺
Ceramides

修护皮

肤屏

障、保

湿

0.1%-0.5%（配

方中常见）

早晚均

可

搭配脂肪

酸和胆固

醇效果最

优（模拟

皮脂膜结

构）

对屏障受损/敏感

肌是必需品；干

皮/冬季首选

泛醇

（B5）
Panthenol

修护、

舒缓、 1%-5%
早晚均

可

搭配神经

酰胺/积

极温和，几乎零

刺激；对须后灼
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成分 英文/INCI
主要功

能
有效浓度

最佳使

用时间
搭配建议 注意事项

保湿、

抗炎

雪草；剃

须后首选

修护成分

烧和屏障受损非

常有效

壬二酸 Azelaic Acid

控油、

抗炎、

改善痘

印、改

善玫瑰

痤疮

10%-20%（护肤

品）

早晚均

可（无

光敏

性）

搭配烟酰

胺效果加

成；可替

代水杨酸

用于敏感

油皮

少数人初期瘙痒

（通常几分钟消

退）；孕期可用

（唯一孕期安全

的痤疮治疗成

分）

胜肽

Peptides（如

Matrixyl、

Argireline）

抗衰、

紧致、

促进胶

原合成

视具体种类，通

常1%-10%

早晚均

可

与A醇互

补（胜肽

日间，A

醇夜间）

温和无刺激，适

合不能耐受A醇

的人；效果慢，

需要3-6个月起

效

果酸

AHA（Glycolic

Acid、Lactic

Acid等）

去角

质、提

亮、改

善肤质

粗糙

5%-10%（家

用）
夜间

搭配保湿

产品

水溶性，不能深

入毛孔（不如

BHA去黑头）；

有光敏性；干皮

可选乳酸（兼保

湿）

角鲨烷 Squalane

保湿、

模拟皮

脂膜、

修护

1%-10%
早晚均

可

几乎可与

任何成分

搭配

极温和，适合所

有肤质包括敏感

肌；植物来源

（甘蔗/橄榄）优

于动物来源

维E（生

育酚）
Tocopherol

抗氧

化、保

湿

0.1%-1%
早晚均

可

配合维C

使用显著

增强抗氧

化效果

极少数人接触性

皮炎；天然的防

腐辅助成分
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D. 护肤误区自查清单（男性专版）

使用说明：逐条阅读，在符合你情况的格子打  ✓。如果你中了一半以上，说明你正在被常见

的男性护肤误区影响。对应的纠正方案列在右侧。
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# 常见误区
你中了

吗？
纠正

1
"男人脸皮厚，不需

要护肤"
☐

男性皮肤厚20-25%是真，但出油多2倍、毛孔更大、须部更易感染

也是真。不护肤=放任这些问题。

2 "防晒是女人的事" ☐
男性皮肤癌发病率高于女性。防晒首先是健康问题，其次才是美容

问题。

3

"洗脸越干爽越好

（搓盘子感才是干

净）"

☐
紧绷感=屏障受损。皮肤会因为过度清洁而报复性出油，陷入"越洗

越油"的恶性循环。

4
"夏天/出油多所以不

需要保湿"
☐ 出油多不等于水分充足。油皮需要的是清爽的保湿，而非不保湿。

5
"用女朋友/老婆的护

肤品就行"
☐

女性护肤品香精过重、质地偏润，男性可能不适应，导致无法坚

持。功效成分可以通用，但肤感和香型对男性是门槛。

6
"护肤品有激素，停

用会反弹"
☐

正规品牌产品不含激素。停用后皮肤回归原本状态，这叫"打回原

形"，不是"依赖"。

7
"越贵的产品效果越

好"
☐

价格翻倍≠效果翻倍。300元左右的精华已经可以达到90%的效

果。多出来的价格多在肤感、香型和品牌溢价。

8
"天然/植物成分一定

比化学成分好"
☐

这是一个经典的营销话术。所有物质都是化学的。植物提取物同样

有过敏风险，合成成分同样有循证支持。

9
"用了XX产品三天

没效果，换别的"
☐

皮肤代谢周期28天。一个产品至少用满6-8周才能判断是否有效。3

天看不到效果是正常的。

10
"多涂几层效果更

好"
☐

护肤品不是越多越好。过度叠加可能导致搓泥、刺激、甚至破坏屏

障。精简有效才是正道。

11 "SPF值越高越好" ☐
SPF30阻挡约97% UVB，SPF50阻挡约98%。差距只有1%，但肤

感可能差很多。选你愿意每天涂的SPF值更重要。

12
"阴天/室内不需要防

晒"
☐

UVA穿透云层和玻璃。每天都需要防晒，除非你生活在完全无窗的

地下室。

13
"早上洗脸必须用洗

面奶"
☐

多数男性的晨间皮肤只需要清水冲洗（前一晚的皮脂是天然的保湿

层）。除非你夜间用了厚重产品或者醒来出油极多，否则晨间可以

不用洁面。

14 ☐
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# 常见误区
你中了

吗？
纠正

"用力拍打/按摩促进

吸收"

拍打不会促进吸收（吸收率取决于分子大小和配方设计），反而可

能刺激皮肤。轻轻涂抹均匀即可。

15
"出痘痘就要多洗

脸"
☐

过度清洁会破坏屏障，加重炎症。正确做法是：保持正常清洁频率

（不超过2次/天）+使用针对性成分（水杨酸/壬二酸）。

16
"酒精会对所有皮肤

造成伤害"
☐

低浓度酒精在配方中作为促渗剂和溶剂是安全的。但高浓度酒精

（成分表前5位）确实对敏感和干性皮肤不友好。

17 "男人护肤就是娘" ☐

这是最需要破除的社会偏见。护肤是对自己健康和外貌的负责，和

性别无关。一个清爽、精神、自信的你，比一个邋遢、油腻、不自

爱的你更"男人"。

18
"我不需要用眼霜/唇

膏/护手霜"
☐

眼周皮肤是面部最薄的区域，需要额外关注；唇部无皮脂腺，自我

保护能力极弱；手部皮肤遭受外部刺激最多。这些不是"精致"是"常

识"。
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E. 男性护肤 Q&A 常见问题速答

Q1：我需要用爽肤水/化妆水吗？

A：不是必需的。爽肤水最初的发明目的是为了中和皂基洁面后的碱性残留——但现代氨基酸

洁面已经不需要这个步骤了。如果你用完后觉得"也没什么感觉"，那就完全可以跳过。如果你喜

欢"水的清爽感"，可以选择，但这不是核心步骤。

Q2：阴天可以不用防晒吗？

A：不可以。UVA（导致光老化和色斑的紫外线）穿透云层的能力超过90%。你感觉不到太

阳不代表UVA不存在。唯一可以不涂防晒的场景是：你待在完全无窗的室内空间。

Q3：泡沫越多=洗得越干净？

A：不是。泡沫多少和清洁力没有直接关系。泡沫多通常是起泡剂（如SLS/SLES）添加量

大，而这些表面活性剂往往刺激性也更强。温和的氨基酸洁面泡沫适中，但清洁力完全足够。

Q4：我同时长了痘痘和细纹，该先解决哪个？

A：先解决痘痘（炎症问题），再解决细纹（衰老问题）。因为炎症本身就会加速衰老——你

治好了细纹但痘痘还在发炎，皮肤依然不会好。先控油祛痘，稳定后加入抗衰成分。

Q5：用A醇脱皮了，应该停用吗？

A：不一定。轻度脱皮是A醇起效的正常现象——代表皮肤在加速代谢。正确处理是：降低频

率（从每天改为隔天）  +  加强保湿（在A醇后叠一层修护面霜）。如果脱皮伴随严重泛红或刺

痛，再停用1-2周。

Q6：我需要去角质吗？

A：取决于你的肤质和使用的产品。如果你已经在用A醇或水杨酸——不需要额外去角质，因

为这两个成分本身就是化学去角质。如果你只用基础保湿和防晒——每周1次温和去角质（化学优

于物理）对改善肤质有好处。

Q7：男性可以用女性的护肤品吗？

A：可以，功效部分完全通用。需要注意的点是：女性护肤品往往香精含量更高、质地偏润、

包装设计偏女性化。如果你不介意这些，同款产品的效果在同价位的男女产品之间没有本质差

异。
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Q8：喝完酒第二天皮肤特别差，怎么办？

A：酒精的脱水效应和血管扩张作用会导致皮肤暗沉、浮肿、泛红。应对方案：喝酒前多喝

水，酒后补充水分和电解质（运动饮料），第二天早上用温和方式清洁 + 加强保湿 + 含咖啡因的

眼霜帮助去水肿。

Q9：涂了防晒会长痘吗？

A：部分防晒产品确实会致痘——但不是防晒本身，而是配方中的某些成分（如某些化学防晒

剂、油脂、成膜剂）。解决方案：选择标有"非致痘性（Non-comedogenic）"的防晒；物化结合

防晒通常比纯化学防晒更友好；注意做好晚间清洁。

Q10：我需要用眼霜吗？还是面霜可以替代？

A：面霜可以替代眼霜（眼霜和面霜的成分本质相同），但反过来不一定——眼霜的质地通常

更轻薄，部分面霜（尤其厚重型）可能导致眼周长脂肪粒。对于男性而言，除非你眼周有特别的

需求（细纹、黑眼圈、浮肿），否则用面霜带过眼周完全足够。

Q11：健身时涂了防晒需要先洗掉再练吗？

A：不需要。防晒不会因为出汗而"堵塞毛孔"（这是个常见的误解）。但如果你涂了厚重面

霜，可以考虑只用防晒或是轻薄乳液+防晒。练完后及时洗脸+保湿才是重点。

Q12：护肤品过期了还能用吗？

A：不建议。开封后的护肤品有PAO（Period  After  Opening，开瓶后使用期限）标志——

通常是6M、12M或24M。过期产品的防腐体系可能失效，导致细菌滋生。用在脸上的东西，安全

第一。过期了就扔掉。

Q13：我30多岁了，现在开始护肤还来得及吗？

A：当然来得及。最好的开始时间是20岁，第二好的开始时间就是现在。虽然你已经错过了

一些预防性窗口，但30-40岁恰好是抗衰的关键窗口期。坚持防晒+A醇+保湿的组合，3-6个月内

你会看到可感知的改善。

Q14：蛋白粉真的会导致长痘吗？

A：对于部分人来说，是的。乳清蛋白会导致胰岛素样生长因子-1（IGF-1）升高，从而刺激

皮脂腺分泌油脂。如果你发现喝蛋白粉后痘痘加重，可以：1）尝试植物蛋白（豌豆蛋白/大豆蛋

白）替代；2）选择分离乳清蛋白（乳糖含量更低）；3）确保做好面部清洁。

Q15：护肤流程中最容易被男性忽略的步骤是什么？
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A：颈部防晒和保湿。男性的颈部皮肤同样需要防晒和保湿，但99%的男性只护理到下颌线

为止。颈部皮肤薄、暴露面积大、且是光老化的重灾区。从今天开始，把脸部的防晒和保湿延伸

到颈部。
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F. 术语对照表
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中文术语 英文/INCI术语 简要解释

经皮吸收 Percutaneous Absorption
活性成分穿过角质层进入表皮/真皮的过程。护肤品的有效

前提是成分能被吸收。

天然保湿

因子

Natural Moisturizing Factor

（NMF）

角质层中天然存在的保湿物质（氨基酸、尿素、乳酸

等），帮助皮肤保持水分。

皮脂腺 Sebaceous Gland
分泌皮脂的腺体，男性皮脂腺更大更活跃，雄激素促进其

分泌。

皮脂膜 Sebum Film / Acid Mantle
皮脂与汗液混合形成的弱酸性保护膜（pH约5.5），是皮肤

屏障的第一道防线。

角质层 Stratum Corneum
表皮最外层，由死亡的角蛋白细胞组成，是皮肤屏障的核

心结构。

皮肤屏障 Skin Barrier
角质层+皮脂膜构成的保护系统，防止水分流失和外界刺激

物侵入。

经表皮水

分流失

Transepidermal Water Loss

（TEWL）
水分通过表皮散失到环境中的量。TEWL升高=屏障受损。

活性成分 Active Ingredient
配方中真正产生护肤功效的物质（维C、A醇、烟酰胺

等）。

赋形剂 Vehicle / Base
承载和递送活性成分的基础配方（水、油脂、乳化剂

等），决定肤感。

表面活性

剂
Surfactant

清洁产品中的核心成分，同时具有亲水和亲油性。氨基酸

表活温和，SLS/SLES刺激性强。

致痘性 Comedogenicity
成分堵塞毛孔导致粉刺的可能性。标有Non-comedogenic

的产品致痘风险低。

功效率 Efficacy
产品实际产生预期效果的能力。与浓度、配方工艺、个人

皮肤状态都有关。

耐受性 Tolerance / Retinization
皮肤对某种成分（尤其是A醇/酸类）逐渐适应的过程。需

要逐步建立。

光敏性 Photosensitivity
使用某些成分（A醇、果酸、维C等）后皮肤对紫外线更敏

感的状态。

光老化 Photoaging

男性护肤调研报告

— 140 —



中文术语 英文/INCI术语 简要解释

由紫外线（主要是UVA）累积照射导致的皮肤老化——皱

纹、色斑、松弛。

糖化反应 Glycation
糖分子与胶原蛋白/弹性蛋白结合，生成AGEs（晚期糖化终

末产物），导致皮肤黄化、失去弹性。

炎症 Inflammation
皮肤免疫系统对外界刺激的反应——发红、发热、肿胀、

疼痛。慢性炎症是加速衰老的核心因素。

抗氧化 Antioxidant
中和自由基、减少氧化损伤的过程。维C、维E、阿魏酸是

常见抗氧化成分。

剥脱 Exfoliation / Desquamation
去除老废角质细胞的过程。化学剥脱（酸类）比物理剥脱

（磨砂）更可控。

pH值 pH Value
衡量酸碱度的指标。健康皮肤pH约5.0-5.5（弱酸性），偏

离这个范围会破坏屏障。

非致痘性 Non-comedogenic
产品经过测试确认不会堵塞毛孔的标示。对易长痘的男性

重要参考。

斑贴测试 Patch Test
在使用新产品前，在耳后或前臂内侧涂抹少量产品，观察

24-48小时有无不良反应。

雄激素性

脱发

Androgenetic Alopecia

（AGA）

由雄激素（DHT）作用于毛囊导致的进行性脱发，男性最

常见的脱发类型。

脂溢性皮

炎
Seborrheic Dermatitis

马拉色菌过度增殖导致的慢性炎症，表现为头皮屑多、面

部T区泛红脱屑。男性高发。

须部假性

毛囊炎

Pseudofolliculitis Barbae

（PFB）

剃须后毛发倒生长入毛囊壁引发炎症，表现为须部小丘疹/

脓疱。卷发男性尤其高发。
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G. 快速检索索引

当你在护肤过程中遇到具体问题，不知道对应哪一章时，使用本索引快速定位。
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问题/场景 直接看这里 也参考这里

我不知道自己是什么肤质 第4章 肤质判断
4.4 如何正确判断自己的

肤质

我脸上长痘怎么办
4.3 男性痤疮的独特性 + 第11章 问题处理

（11.2 排异期 vs 过敏）

8.2 健身与皮肤（补剂与

痤疮）

我用新产品刺痛了 第11章 问题处理（11.3 刺痛处理） 9.5 产品引入测试

我想开始护肤但不知道从何

下手
第10章 决策树 + 10.10 入门案例（案例E） 13.2 90天入门计划

我预算有限，怎么买最划算 9.7 预算分配 + 10.10 入门案例（案例E）
12.7 极简护肤与可持续

（减少过度消费）

我想控油/去黑头
10.2 油性决策树 + 7.5 进阶功效成分指南（水

杨酸/烟酰胺）
4.2 油性肤质详解

我需要抗衰老
10.9 熟龄案例（案例D） + 3.5 皮肤老化——

男性版
12.1 各年龄段路线

我刮完胡子皮肤泛红
6.3 剃须护理 + 第11章 问题处理（11.4 泛红处

理）
6.4 面部清洁

我健身/喝蛋白粉后长痘 8.2 健身与皮肤 4.5 影响肤质的内在因素

我不知道怎么选产品 第9章 产品挑选 + 9.6 产品形态质地选择指南 第10章 决策树

我晒黑了怎么白回来
8.6 环境与季节 + 7.5 进阶功效成分指南 + 第

11章 问题处理（11.7 痘印处理）
12.6.3 身体防晒

我皮肤脱皮/起屑了 第11章 问题处理（11.5 脱皮处理） 11.2 排异反应 vs 过敏

什么时候该看皮肤科医生
第11章 问题处理（11.8 就医信号） + 12.5.4

什么时候看医生
12.5 医学美容的边界

我对男士专用产品还是通用

产品更合适感到困惑

5.3 男性产品挑选的审美维度（"男士专用"是

营销还是实需？）
9.4 品牌选择策略

我想知道某个成分好不好 附录C 活性成分速查表 9.3 学会看成分表

我想了解医美项目 12.5 医学美容的边界 12.4 科技与工具

我身体上也有皮肤问题（背

痘/鸡皮肤）
12.6 身体护理

8.2 健身与皮肤（背部痤

疮）
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