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壹●前言 

 

一、 研究動機 

 

現今人們對於「臉部」的重要性，不外乎是認為一昧增加外界的刺激，舉凡上妝、用不

適當的保養品、以及追求貴重的保養品等不正確的觀念。但真正對於「臉部」所需要的東西

我們往往會忽略了最簡單的事，反而加深了其他不必要的麻煩，也許皮膚只需要最簡單的清

潔步驟；皮膚中必須有 10%~15%的水分，否則皮膚就會很乾燥，所以想要皮膚潤澤就要做好

保濕工作；現今臭氧層破洞造成陽光的紫外線歷年增強，所以長期累積下來皮膚會造成負擔，

更嚴重還會造成皮膚老化以及可怕的皮膚癌，所以防曬是一年四季重要的防護措施。 

 

是用錯了保養品嗎？還是誤信了網路謠言的保養方法？為什麼用盡各種保養方法還是沒

有發揮效用呢？天下沒有醜女人，只有懶女人。所以本研究將針對種種問題提出解答與見解，

並以高中女學生做為研究對象，來研究她們對於臉部保養的正確概念。 

 

二、 研究目的 

 

   (一)  了解清潔、保溼、防曬的重要性 

   (二)  了解不適當的保養品會對臉部造成多大傷害 

   (三)  分析高中職女學生了解臉部保養常識的問卷調查 

   (四)  對於臉部保養提出具體建議 

 

三、研究方法與流程 

 

本組綜合了多次的研究討論，確認了研究議題，並蒐集文獻資料，製作問卷並發放，整 

合多項資訊給予解決辦法，提出結論並訂立出流程。研究流程如圖一所示。 

 

 

  

   

    

 

 

 

 

圖一研究流程圖 
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四、研究對象與限制 

 

本組礙於人手關係、以及時間上的限制，研究對象以花蓮高中職女學生為主。 

 

貳●正文 

 

一、清潔、保溼、防曬 

 

(一)清潔方面 

 

以下針對臉部清潔常識重要性及臉部基本步驟加以說明。 

 

    1、臉部清潔常識的重要性 

 

         有些人，永遠懶得費心思去尋找及了解臉部保養重要的因素是什麼，寧願相信化著

濃妝就能夠掩飾所有的不完美，也不願面對及改善卸妝後的真正容貌。其實每一家化妝

品專櫃小姐及皮膚科醫師，都會這樣指導消費者：「清潔工作做得好，保養已經做了一大

半了。」然而人們真正一天平均要洗兩次臉，因為一整天下來的臉上肌膚，伴隨而來的

總是出油、汙垢，所以臉部的清潔是非常重要的，加上更要選對適合自己的清潔用品。 

 

    2、臉部清潔的基本步驟 

 

    現今市面上有許多的洗面乳及肥皂，而臉部皮膚的汙垢又分成生理性，空氣中及化

妝等的汙垢，所以購買前必須要了解自己的膚質狀況再來選購。 

        臉部清潔步驟如下： 

「選定適合的洗面乳→取適當在手心搓揉起泡→在均勻的由下往上，由內朝外的搓揉→

再用溫水冲淨→再用乾淨的毛巾擦乾即可。」(UNT 專業藥妝，2014。)  

 

(二)保濕方面 

   

   「健康肌膚要件是擁有健康的皮脂膜和角質層，而肌膚的天然保濕成分是在角質層中誕生，

若能強化角質層的自律循環力，肌膚即可獲得最豐沛的天然保濕力，展現健康水嫩美感。」(美

妝維基百科，2013。)所以對於臉部的保濕又更是重要，如果水分隨著空氣而蒸發，就會形成

乾燥，不然缺水就會容易有一些斑紋及鬆弛，而且到冬天乾燥的天氣不停地侵襲肌膚，每天

就會覺得臉上乾燥無光，因此臉部保濕顯得如此重要，現今廣告和百貨公司裝櫃臉部保濕的

保養品更是五花八門，所以選定適合的保濕保養品更是在做臉部保濕工作前的一門課題，只

要選定適合的保濕用品，這樣就能輕鬆讓肌膚鎖住水分的！ 
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以下是針對臉部保濕的妙招及臉部保濕的撇步： 

 

    1、臉部保濕的妙招 

 

 (1)強化臉部保濕妙招一：馬克杯 

   乾燥的肌膚，吸收能力非常差，所以一些護膚品更是難吸收，這時需要促進肌膚的

微循環。可以利用馬克杯裝一杯溫水，將杯面貼緊臉部，促進血液循環，只要短短幾分

鐘就可讓臉部氣色煥然一新。 

 

 (2)妙招二：保濕噴霧 

    一瓶是保濕噴霧是為肌膚補水分的最佳夥伴，只需輕輕地一按，就可以舒緩肌膚乾

燥的問題。 

 

     (3)妙招三：花草茶 

        每天為自己準備花草茶為肌膚補充水分，同時又能保持身材的作用。 

 

     (4)妙招四：保濕凝露 

   噴霧之後，還需要保濕護膚品，否則臉部水分還是容易蒸發，所以選定一款適合自

己的凝露及保養品更是重要。(臉部保濕的方法有哪些，2012。) 

 

    2、臉部保濕的撇步 

 

重視保溼最重要的就是肌膚保溼一定要做好。專家發現維他命Ｃ的成份具有卓越的

美白功效，不外乎就是以敷面膜的方式呈現。另外也會搭配喝水、吃水果來補體內水分

又能變美。 

  

(三)防曬方面 

 

防曬是維持皮膚健康的重要工作之一，要預防皮膚老化及減少皮膚癌發生率，防曬是不

可缺一的預防步驟，除了擦上防曬乳及防曬油之外，還要穿上長褲、長袖、帽子、陽傘等防

護裝備，才能避免紫外線使皮膚變黑。還有不是只有太陽具有紫外線，可怕的是我們平常坐

在的室內也會有紫外線，所以不管在室內室外都要做好防曬。「紫外線會把皮膚曬出各式各樣

的斑點及讓皺紋產生、導致日光性老化，嚴重時甚至會產生皮膚癌，所以防曬真正的目的就

是在隔離可怕的紫外線。」(KingNet 國家網路醫院，2010。) 
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 1、何謂紫外線 

 

    人類的肉眼只能看到所有「光」的一小部份，這部分基本上是紅、橙、黃、綠、藍、

靛、紫，以及它們不同的組合。所有的可見、不可見光都是一種不同形式的「電磁波」，

它們的差別在於波長的長短。紅外線的波長比紅色光長，紫外線的波長比紫色光短，通

常波長愈短，它的能量及穿透性愈強，對人體的傷害愈大。 

 

    2、何謂 SPF〈全名 Sun Protection Factor〉 

 

「SPF 全名為 Sun Protection Factor，即是「防曬係數」，是依據隔絕 UVB 對皮膚傷害

的等級劃分。以一般人停留在陽光下不會曬傷的 15~20 分鐘為基準，透過防曬品的保護，

可以防止 UVB 侵害皮膚。」(ubeauty－SPF) 

 

    3、防曬重要措施 

 

    在出門前 15-30 分，使用適當適量的防曬品。適時補擦一次防曬品，防曬品補擦的

頻率與防曬品流失的程度有關，如流汗或碰水，可能不到一小時就要補擦一次。 

 

    4、曬後需知 

 

    在太陽照射強烈的季節,肌膚需要特別的保護，想要保有健康的肌膚應儘可能事先做

好防曬工作，除事前的防曬準備，日曬後的保養也相當重要，只要從事過戶外活動，無

論日曬的程度如何，回家後應先將全身沖洗乾淨，以按摩的方式輕柔的動作抹些身體的

護膚品，例如：蘆薈露等產品。 

 

二、不適當的保養品對臉部造成的傷害 

 

(一)保養品"毀容"! 女子臉紅腫潰爛 

    一名 24 歲的台北人 Amy 小姐，因買了含果酸的美白保養品回家用，卻不料臉上開始潰

爛，甚至流出濃稠湯汁。醫生檢查後研判這是二度燒燙傷，「因為擦到不合適的含果酸美白產

品惹的禍，果酸本身就含有強烈刺激性，害得她花了一個月的時間治療，才恢復原來的樣子。」

(華視新聞網，2010) 

 

(二)美麗的背後 515 化學品天天傷人 

    其實市面上許多保養品、彩妝品、甚至洗髮精、乳液等，每一樣內含的化學物質，都會

傷害人體。根據英國的一項調查發現，這些充滿化學成份的清潔用品及化妝品，除了會引發

皮膚過敏以外，嚴重的話還會導致不孕症甚至造成致癌，「可怕的是，女生每天用在身上的化

學物質總和，甚至會高達５１５種，可以說是從頭傷到腳。」(華視新聞網，2010) 
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是否知道臉部清潔保濕防曬的基本步驟？ 

  

三、探討高中職女學生的「保養認知」問卷分析結果 

 

(一)問卷調查說明 

   1.調查工具：人員實地問卷調查法 

   2.調查時間：2014 年 3 月 15 日至 2014 年 9 月 10 日 

   3.調查對象：花蓮高中職女學生 

   4.年齡層：15 歲至 19 歲為主 

   5.問卷：總共發放問卷 400 份，有效問卷 398 份，無效問卷 2 份，問卷發放分配數如表一： 

 

表一問卷發放分配份數 

校名 人數 百分比 

花蓮女中 70 17.5% 

花蓮高商 100 25% 

花蓮高農 40 10% 

海星高中 50 12.5% 

四維高中 80 20% 

上騰中學 30 7.5% 

慈濟附中 30 7.5% 

 

(二)結果分析 

圖三 是否知道臉部清潔保濕防曬的基本步

驟？ 

圖四  是否注重臉部保養？ 

 

在知道保養環節的程度方面，如圖三所示，

是佔 69%，否佔 31%；由此可見，花蓮高中

職女學生佔多數知道臉部保養環節的基本

步驟。 

 

在注重臉部保養方面，如圖四所示，是

佔 61%，否佔 39%；由此可見，花蓮高中職

女學生有大部份皆注重臉部保養。 

 

69% 

31% 
是 

否 61% 

39% 

是 

否 

是否注重臉部保養？ 
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圖五 每天洗幾次臉？ 圖六 對自己的膚質了解嗎？ 

 

在每天洗臉次數方面，如圖五所示，一次

佔 23%，二次佔 62%，三次佔 15%；由此

可見，花蓮高中職女學生佔多數每天皆洗

兩次臉。 

 

在了解自己的膚質方面，如圖六所示，

了解佔 57%，不了解佔 43%；由此可見，花

蓮高中職女學生有 57%都了解自己的膚質。 

 

圖七 平日洗臉的水溫是？ 圖八 有按摩臉部的習慣嗎？ 

 

在平日洗臉的水溫方面，如圖七所

示，冷水佔 58%，溫水佔 41%，熱水佔

1%；由此可見，花蓮高中職女學生有多

數皆是使用冷水來洗臉。 

 

 

在是否有按摩臉部的習慣面，如圖八所

示，有佔 17%，沒有 83%；由此可見，花蓮高

中職女學生有大部份都沒有按摩臉部的習慣。 

 

圖九 是否有在打工？ 圖十 平日是否有在化妝？ 

23% 

62% 

15% 
一次 

二次 

三次 

每天洗幾次臉？ 

57% 

43% 
了解 

不了解 

對自己的膚質了解嗎？ 
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41% 
1% 

冷水 

溫水 

熱水 

平日洗臉的水溫是？ 

 
17% 

83% 

有 

沒有 

有按摩臉部的習慣嗎？ 

8% 

92% 

是 

否 

是否有在打工？ 
5% 

95% 

是 

否 

平日是否有在化妝？ 
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在是否有打工的方面，如圖九所示，

是佔 8%，否佔 92%；由此可見，花蓮高

中職女學生大部分的經濟來源來自家裡。 

 

在是否有化妝方面，如圖十所示，是佔 5%，

否佔 95%；由此可見，花蓮高中職女學生大部分

都沒有化妝。 

 

圖十一平日是否有在使用保養品？ 

 

圖十二每月花費在保養品上的金額？ 

 

在是否有使用保養品方面，如圖十一

所示，是佔 55%，否佔 45%；由此可見，

花蓮高中職女學生有 55%都有在使用保

養品。 

 

在花費保養品金額的方面，如圖十二所示，

300 元以下佔 60%，500 元以下佔 16%，1,000

元以下佔 19%，1,500 元以下佔 3%，1,501 元以

上佔 2%；由此可見，花蓮高中職女學生有 60%

每月皆在保養品上花費 300 元以下。 

 

圖十三購買何種保養品居多？ 

 

圖十四於何處購買保養品居多？ 

在購買何種保養品居多的方面，如圖

十三所示，洗面乳佔 28%，化妝水佔 19%，

美白乳液佔 14%，保濕乳液佔 22%，精華

液佔 3%，面膜佔 6%，去角質產品佔 6%，

眼霜佔 1%，其他佔 1%；由此可見，花蓮

高中職女學生有 28%及 22%分別購買洗面

乳及保溼乳液居多。 

在「於何處購買保養品居多」方面，如圖

十四所示，專櫃佔 30%，開架式佔 51%，網路

佔 15%，沙龍佔 0%，其他佔 4%；由此可見，

花蓮高中職女學生有達一半以上 51%於開架式

購買保養品居多。 
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在臉部皮膚想改善的問題方面，如

圖十五所示，痘痘佔 16%，粉刺佔 21%，

角質太厚佔 3%，斑點佔 4%，疤痕佔 4%，

暗沉佔 12%，色素沉澱佔 6%，膚色黑佔

10%，皮膚鬆弛佔 1%，乾燥佔 8%，敏感

佔 2%，易出油佔 13%，其他佔 0%；由

此可見，花蓮高中職女學生有達 21%覺

得粉刺為最想改善的問題。 

 

 

 

 

 

 

圖十五 臉部皮膚想改善的問題？ 

 

參●結論 

 

一、結論 

 

(一) 從問卷分析中觀察到花蓮高中職女學生幾乎都不了解自己的膚質，所以在選購保養品的

同時，要事先知道自己的膚質狀況再來購買。 

(二)  問卷問到平日是否有在使用保養品，多數人都是因為想改善膚質狀況、以及受到環境影

響，所以要知道自己是否真正需要使用保養品，以免傷財又傷臉。 

(三)  大部分的女學生最想改善的皮膚問題分別是膚色黑、易出油以及痘痘。其實回歸最簡單

的理論，清潔、保濕、防曬做到好，以及有著規律的生活習慣，這些問題都不需要事後 

再來保養，而要「事先」預防。 

 

二、建議 

 

(一) 在選購保養品前，必須先了解個人臉部肌膚適合的保養品類型，以防使用後不但效果不 

佳，還造成了反效果。 

(二) 不同品牌著重的改善問題不同，有的是適合皮膚乾燥的使用者，有的甚至是中性或油性，                   

而我們不能盲目聽從廣告的誇大不實而選購，應該多了解品牌特性，好的品牌長期使用

自然就有好的效果。 

(三) 不能因為有了保養品的外部修飾，而忽略了本身應該注重的內在保養，正確的保養觀念 

為「由內而外」開始做起。 
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2% 
13% 

0% 

痘痘 

粉刺 

角質太厚 

斑點 

疤痕 

暗沉 

色素沉澱 

膚色黑 

皮膚鬆弛 

乾燥 

敏感 

易出油 

其他 

臉部皮膚想改善的問題？ 



「face」不可—高中職女學生對於清潔、保溼、防曬的認知 
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