
 
  

成熟性肌肤护理不是抗老就够，真正懂的人都在抓这4个重点

很多人一听到“成熟性肌肤”，第一反应就是该用抗皱面霜了。实际上，熟龄肌面临的问题远比“长
几条纹”要复杂得多。进入35岁甚至40岁以后，皮肤自身的新陈代谢、修复能力和屏障功能都在下降。
这时候如果还只盯着皱纹，忽略水分、屏障和暗沉的变化，往往越护越老。

熟龄肌和普通皮肤的差异在哪

成熟性肌肤最明显的变化是“干”。这里说的干不只是缺水，而是皮脂腺分泌减少、角质层保不住水
分。早上洗完脸两腮发紧，用了乳液还觉得不够润，这是熟龄肌最典型的信号。同时，皮肤表层的更
新速度放缓，老废角质堆积后，肤色容易变得灰暗、不均匀。很多人发现以前用得好好的粉底液突然
不服帖了，原因就在这儿——皮肤表面不平整了。

另一个容易被忽略的是“松”。这种松不是肉眼可见的下垂，而是指面部轮廓感开始变模糊。原本清
晰的颧骨和下颚线，逐渐被松弛的皮肤模糊掉。很多熟龄肌用户反映“肉没长但脸变方了”，其实是
因为皮肤支撑力下降。

先修复屏障再谈抗老

不少熟龄肌用户有个误区：觉得皮肤状态不好，就狂加护肤步骤，精华叠三四种，面膜天天敷。结果
反而泛红、发痒、长小疹子。问题出在过度护肤让本就脆弱的屏障雪上加霜。

屏障受损的熟龄肌，最先感受到的是“涂什么都刺痛”。保湿水刺、精华刺、面霜也刺。这时候应该
立刻简化流程，停掉酸类、高浓度维C、A醇这类刺激成分。改成只用温和洁面、修护型保湿水和封闭
性强的霜。重点关注神经酰胺、角鲨烷这类修护成分，坚持半个月左右刺痛感会明显减轻。屏障修好
之后，再慢慢叠加抗老产品，效果反而更明显。

熟龄肌保湿不是涂水而是盖油

很多人觉得熟龄肌缺水，就拼命拍化妆水、喷喷雾，结果越喷越干。这不是水不够，是皮肤留不住水
。成熟性肌肤的天然皮脂膜变薄了，就算补进去水，也很快蒸发掉。正确的思路是“补水+补油”。

举个例子，爽肤水后用保湿精华，之后一定要涂含适量油脂的面霜。像角鲨烷、霍霍巴油、乳木果脂
这些成分，既能模拟皮脂膜，又能帮助锁水。晚上可以试试“油敷法”——几滴面油按压上脸，再盖
一层面霜，第二天起床皮肤软糯很多。不少熟龄肌用户反映，坚持这样操作两周，不仅干纹变淡，连
脸颊的泛红都能改善。

抗老成分要选对用法要对

熟龄肌对抗老成分的需求确实更高，但用法上不能照搬年轻时的习惯。拿A醇来说，皮肤耐受力下降，
直接上高浓度很容易爆皮。建议从0.1%浓度起步，两周用一次，慢慢增加到隔天用。期间如果出现干
燥、脱皮，立刻停用，只用修护产品。等耐受了再恢复使用。

另外，熟龄肌还需要关注“动态纹”，也就是表情纹。比如额头纹、眉间纹、鱼尾纹。这些纹路在年
轻时不明显，但熟龄肌因为弹性纤维断裂，表情一停纹路也下不去。对抗动态纹，胜肽类成分比A醇更
对口，像乙酰基六肽-8这类神经递质抑制肽，可以有效缓解肌肉收缩。
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如果已经出现明确的静态纹，也就是不笑的时候也能看到的纹路，那就需要维C、玻色因这些促进胶原
再生的成分来配合。两种成分分开早晚用，避免堆叠刺激。

Q：成熟性肌肤适合用洁面仪吗？

不建议频繁用。熟龄肌表皮薄，洁面仪的物理摩擦力容易伤到角质层，建议一周最多用1次，平时用手
温和清洁就够了。

Q：熟龄肌要不要敷面膜？

可以敷，但别天天敷。一周1到2次足够，选成分简单的保湿或修护型面膜。敷完不用清洗，把剩余精
华按摩吸收再盖面霜就行。

Q：白天不化妆还需要卸妆吗？

如果只涂了防晒霜，用温和的洗面奶就能洗掉，没必要额外卸妆。浓妆或防水防晒才用卸妆产品，卸
完之后一定要接着用洁面产品，避免残留。
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