
外油內乾、臉很油要洗嗎？臉出油原因＋7招教你如何改

善出油體質 
為什麼臉總是油油亮亮的像可以煎蛋？此時你的臉是真的油，還是「外油內乾」？臉出油原因

有很多，舉凡荷爾蒙分泌、環境等因素皆有可能影響臉部出油量，而了解臉很油的真正原因，

才能讓你做對保養，避免越保養越糟。因此，下面就讓我們來解析臉出油的常見原因，並告訴

你臉出油究竟要不要洗，以及如何改善出油體質的7妙招，幫助你早日找回清爽的肌膚！ 
 

 

為什麼臉總油到像可以煎蛋？5大臉出油原因解析 
你也曾有過一早洗完臉出門，到了中午，臉已經呈現油光滿面的經驗嗎？其實，臉部出油的原

因有很多，下面我們就列出常見的5大原因，讓你可以更了解自己的肌膚狀況。 

●​ 基因 
每個人的膚質都不盡相同，其中有一大部分即受遺傳因素所影響。因此，若父母有油性肌膚的

困擾，即有可能將該基因遺傳給孩子，使其天生皮脂分泌較旺盛，或皮脂腺數量較多、體積較

大等。 

●​ 荷爾蒙變化 
荷爾蒙分泌出現變化時，也容易影響肌膚的皮脂分泌，故在青春期、經期、懷孕等荷爾蒙變化

大的時期，經常會出現臉部出油量變多的困擾。此外，由於壓力、睡眠不足等因素也會影響體

內荷爾蒙分泌，因此也可能間接導致肌膚出油狀況更為嚴重。 



●​ 環境影響 
當環境較為潮濕悶熱時，容易刺激皮脂腺、導致臉部出油量增加，特別是在運動後或高溫的天

氣下，臉部出油的狀況通常皆會更加明顯。 

●​ 保養方式不當 
過度清潔、使用不適合的保養品等，都可能會刺激皮脂腺、造成肌膚負擔，進而使皮脂腺分泌

更多油脂來保護肌膚，形成越洗越油、越保養越油的窘境。 

●​ 飲食習慣 
高油、高糖以及辛辣食物，皆容易影響荷爾蒙分泌，進而使皮脂腺分泌更旺盛，讓你不僅吃了

易影響身體狀態、體態，也容易加重肌膚問題！ 

你是真的油，還是外油內乾？膚質自我檢測表 
許多人會以為肌膚出油就是單純的油性肌膚，但其實當肌膚油水不平衡、缺水，或為混合肌時

，也會有出油情況嚴重的狀態。而想要改善出油體質，就要先了解自己真正的肌膚狀態，才能

採取相對合適的保養對策。 

 油性肌膚 混合性肌膚 外油內乾 
（油水不平衡） 

肌膚 
狀態 

全臉皮脂分泌旺盛、毛孔

明顯，且長粉刺與痘痘的

機率高 

T字易出油、兩頰偏乾，

需分區照顧 

表面油亮，但清潔後易緊

繃，且很快又出油，可能伴

隨脫屑或泛紅 

觸感 摸起來偏滑膩 T字滑膩、兩頰偏粗糙 
表面油亮但觸感粗糙緊繃

，彈性與柔軟度可能較不

足 

 
延伸閱讀：油水平衡是什麼？解析油水不平衡原因，搭配4步驟保養遠離外油內乾 

如何改善出油體質？7招內外調養，遠離外油內乾 
想要擺脫外油內乾、臉部易出油的困擾，就要內外兼顧、一起調養，下面我們提供7個方法，幫

助你更全面呵護肌膚！ 
 

https://altamoda.com.tw/2026/05/25/oil-water-balance/


 

1. 選擇溫和的洗面乳 
許多人會以為肌膚出油就要選擇清潔力更強的洗面乳，才能將油汙徹底清洗乾淨。但其實過

度清潔反而會讓肌膚失去表層的皮脂屏障，讓水分容易流失，進而變得更加乾燥脆弱，甚至因

此分泌更多皮脂。因此，建議選擇溫和不刺激的洗面乳，確實輕輕按摩畫圓，將臉上與毛孔中

的髒汙帶出即可。 

2. 適當保濕 
外油內乾的肌膚狀態主要是因為油水不平衡所導致，因此在保養時，除了補充足夠的水分外，

也需要適當鎖水，讓肌膚擁有充足水分與保護的油分，才能達到平衡、穩定且水潤的膚況。 

3. 避免使用含酒精的化妝水 
在大家的印象中，酒精有加強清潔的作用，因此有些人會選擇含酒精的化妝水來為肌膚做二

次清潔。但要注意的是，酒精也可能帶走肌膚過多的水分，因此若為外油內乾的膚況，或混合

性肌膚，建議盡量避免使用，以免讓肌膚更加乾燥，甚至出現泛紅、脫皮的現象。 

4. 適當去角質、敷泥膜 
若肌膚皮脂分泌過多，容易堵塞毛孔，如果再加上肌膚角質代謝出問題，老廢角質無法被自然

代謝，就可能出現肌膚暗沉、長粉刺、痘痘等問題。因此建議可定期使用泥膜或去角質產品

（約1週1~2次，視個人膚況而定），以幫助深層清潔囤積在毛孔內的油汙，以及表層堆積的老

廢角質。 
 
延伸閱讀：泥膜敷多久才洗？正確泥膜用法與使用順序完整教學，拒絕臉乾緊繃 

https://altamoda.com.tw/2026/05/25/how-to-use-clay-mask/


5. 選擇清爽型保養品 
如果為油性肌膚、臉部出油情況嚴重，建議在選擇保養品時需特別注意其質地，挑選質地清

爽、不黏膩的精華液、凝露等產品，避免使用質地厚重、過於滋潤的產品，以免讓肌膚感到濕

悶與負擔。 

6. 養成良好生活習慣 
除了外在的保養外，內在的調養也相當重要。建議養成良好的生活習慣，如：保持充足的睡

眠、減少熬夜、適當紓壓等，才能讓身體、肌膚都保持在良好的狀態。 

7. 搭配合適均衡飲食 
飲食也會影響肌膚狀態，而除了西醫強調的避免高油、高糖與辛辣飲食外，於中醫的觀點來看

，臉部出油量過多與「濕熱」有關，因此可補充有助於調整濕熱體質的食物，像是生薑、苦瓜、

薏仁、綠豆等，並搭配均衡飲食的習慣，以慢慢調節身體狀態。 

臉出油要洗嗎？專家揭露正確清潔頻率 
你也是一看到臉上泛著油亮的光澤，或感受到臉部出油，就受不了跑去洗臉，想讓其維持在無

油光的「乾淨」狀態嗎？那你就要注意了！如前面所說，過度清潔反而會讓肌膚屏障變得脆弱

，導致惡性循環、臉越洗越容易出油！ 
 
因此，平時建議一天至多以洗面乳洗兩次臉即可，若中午即發現肌膚已經開始出油，可用吸油

面紙將其適當吸除，不需一看到出油就要洗臉。而若是運動後或於戶外大量流汗時，可先用清

水稍微清潔，待晚上洗澡時再使用洗面乳徹底洗淨即可。 

終結臉很油、外油內乾惡性循環！3步驟助你重建屏障 
而若想要避免臉越洗越油、加重外油內乾狀況的窘境，就要從根本做起，下面我們提供3個保

養步驟，有助於重建肌膚屏障，讓肌膚找回穩定狀態。 
 



 

STEP 1：溫和代謝 
適當使用含有酸類成分的產品，如：杏仁酸、果酸、水楊酸等，以幫助肌膚老廢角質與毛孔深

層油汙的代謝，才能避免過多的油脂堵塞毛孔，引發粉刺、痘痘等其他問題。 
 
🚨 注意：建議從低濃度產品開始嘗試，並避免過度使用，以免讓肌膚變得敏感脆弱。 
 
延伸閱讀：果酸、水楊酸、A酸、杏仁酸怎麼選？酸類保養成分差別一次解析 

STEP 2：補水保濕 
選擇含有玻尿酸、維他命B5、甘油、尿素等成分的產品，以幫助肌膚補充所需水分，並搭配適

量油分，才能更有助於強健肌膚天然屏障，讓肌膚的油水平衡更穩定。 

STEP 3：調整生活作息 
保持充足的睡眠與規律的作息，才能讓身體有足夠的時間修復。此外，也建議適當運動、保持

愉快的心情，不僅可維持身體各項機能的正常運作、穩定體內荷爾蒙分泌，也有助於讓肌膚保

持在良好狀態。 

https://altamoda.com.tw/2026/05/25/acid-peeling-guide/


外油內乾常見問題 

Q1：臉很油怎麼辦？ 
當臉部出油量多時，需先確認是天生的油性肌膚，還是混合肌、外油內乾的狀態。若為油性肌

膚，建議以清潔為主，並可搭配定期去角質，或使用泥膜類產品，以幫助吸附多餘油脂，更有

助於維持清爽膚況。若為混合肌、外油內乾的狀態則建議以補水保濕為主，以幫助肌膚恢復油

水平衡。 

Q2：外油內乾可以用控油產品嗎？ 
不建議！外油內乾的肌膚狀況需視為出油與乾燥兩個問題同時存在，此時若使用控油產品，

可能會讓肌膚變得更乾，不僅沒有解決問題，甚至可能間接導致皮脂分泌量再增加。因此，若

有外油內乾的狀況，建議仍先以補水為主，更有助於讓肌膚恢復穩定狀態。 

Q3：外油內乾保養品怎麼選？ 
外油內乾的膚況為出油量多＋乾燥緊繃，因此建議可選擇補水型化妝水、精華、凝露等產品，

充分幫肌膚補充水分，再搭配質地清爽的乳液，以幫助肌膚補充油分、形成保護膜，同時做好

補水與鎖水，才能更有助於肌膚維持舒適不油膩、不緊繃的狀態。 

擺脫外油內乾困擾，愛妮雅助你找回清爽水嫩肌 

 
 
外油內乾的肌膚狀態，讓你上妝後易有卡粉、浮粉等狀況，保養品也總是好像難以吸收嗎？此

時就推薦選擇愛妮雅的雅典娜水漾凝露。添加透明質酸鈉、金盞花萃取、沒藥醇等成分，可為

肌膚補充所需水分，且凝露質地清爽不黏膩，於臉上抹開後，水感滑順的觸感讓肌膚更好吸收

，擦完也不易有悶黏厚重感，無論是外油內乾、混合肌還是油性肌膚都適用！ 
 

https://altamoda.com.tw/product/%e9%9b%85%e5%85%b8%e5%a8%9c%e6%b0%b4%e6%bc%be%e5%87%9d%e9%9c%b2/


如果你也有臉部出油量過多的困擾，建議先找出臉出油的主要原因，再對症下藥，才能讓肌膚

真正恢復油水平衡。而若你還沒找到適合自己外油內乾膚況的保養品，不妨到愛妮雅，讓我們

提供化妝水、精華液、凝露、乳液等多款保養品，助你擺脫肌膚問題，慢慢養出理想膚況。 

https://altamoda.com.tw/
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