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化妆时用什么光最好？
接近 6500K 的中性光，且显色要高。开尔文与 Ra 是什么意思，以及怎样用三种色温检查妆
面。

作者: Lubor Šimůnek · 发布日期: October 8, 2026 · 生产力

在线版本: https://appstoryo.com/zh-hans/blog/what-light-is-best-for-applying-makeup

化妆时最好的光是均匀的、从正面照到脸上、并且接近中性日光的光，也就是各类颜色标准所依据的
6500K 白点。Mirror — Makeup & Light 是一款免费的 iPhone 镜子，能用暖色、日光色或冷色照亮脸部，
并可放大到 10x。

披露：AppStoryo 由开发 Mirror — Makeup & Light 的同一家工作室运营。下面的比较采用任何人都能
核实的标准，并点名真实存在的替代软件。

化妆时用什么光最好？
决定它的有三项性质，而亮度只是其中一项。光应当从正面来，而不是从头顶来，这样才会填平眼下的凹
陷，而不是在那里刻出阴影。它的白应当接近中性，因为偏暖或偏蓝的光会把你正在判断的每一种颜色都
推走。它还应当忠实地还原颜色，尤其是腮红、口红和肤色所在的红色区域。这三项里有两项带着数字：
以开尔文表示的色温，以及写作 Ra、满分 100 的显色指数。

灯上的 6500K 和 CRI 到底是什么意思？
色温说明一束光是哪一种白：数值低的偏暖，2700K 就是白炽灯泡那种带橘调的白。日光大约落在 6500K，
这个数字并不随意：它是标准照明体 D65，而 W3C 的 CSS Color 4 规范 把 D65 指定为 sRGB 以及网页
上几乎全部颜色运算所依据的白点。美国环保署 EPA 的灯具 ENERGY STAR 规范 允许八档标称色温，从
2200K 一直到 6500K。

显色是另一个问题：光是把颜色显出来，还是把颜色压平。同一份规范要求合格灯具达到 Ra 80，不允许
任何一只低于 Ra 75，并要求固态光源的 R9 高于 0。R9 是深红测试色，而这里真正要紧的正是它：一只
灯可以拿到还算体面的 Ra，却依然把饱和的红色还原得很差，这正是精心挑选的口红看起来像另一个产品
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的原因。请把目标放在 5000 到 6500K，Ra 90 以上。业内更新的指标 IES TM-30 会把保真度和色域分开
报告。

在家里看着对的妆，到了公司为什么就不对了？
因为你换的是光源，不是妆。颜色由色料和光共同产生，所以光谱不同的两束光会把同一款粉底显示成两
个色号：2700K 的梳妆台灯泡添了一层暖意，遮住了略偏橘的底色，而 4000K 的办公灯又把那层暖意拿走。

所以真正管用的习惯不是找到一种完美的光，而是在两种光下各看一遍。Mirror — Makeup & Light 就是
为这道检查而生：三种色温一点就切换，同一张脸几秒内就走完三种，不必走到窗边。

手机屏幕真的能照亮你的脸吗？
在已公布的范围内可以。苹果公布的 iPhone 16 技术规格 给屏幕的数字是典型最高亮度 1000 尼特、户
外峰值 2000 尼特、最低 1 尼特。应用可以把这块面板推到满输出，把它几乎整块面积变成一臂距离处的
柔光源：iOS 把屏幕亮度作为 0.0 到 1.0 的数值开放出来，而应用有权设定这个值。靠近被摄者的大发
光面会投下柔和的阴影，摄影师给闪光灯加柔光罩也是同一个道理。屏幕做不到的，是在正午胜过一扇窗，
或者承诺一条经过认证的光谱：它给你的色温是三选一，不是测量结果。

怎样用 Mirror — Makeup & Light 的三种色温检查妆面？
把手机举在你平常拿粉饼盒的距离上，屏幕朝着自己，头后面不要有更亮的东西。打开补光环，先调到日
光色——三种里最中性、也是判断底妆最公道的一档——再把强度调高，直到脸被照亮而你不需要眯眼。

接着往外做。用两指捏合把画面从 1x 放大到 10x，去看眉形的边、一根睫毛、眼球上的隐形眼镜，或者
粉底与下颌线交界的那道边。连点两下会把画面冻住，两只手就都空了出来，而且因为没有任何东西写进
存储，也不会留下任何东西。把视图翻转过来，就能看到不带镜像的自己。最后切到暖色再切到冷色，留
意变化超出你预期的地方：那就是这套妆出门后撑不住的部分。在 App Store 下载 Mirror — Makeup &
Light，整套流程不花一分钱。

这款应用在 App Store 上的自述，对自己不做什么这件事说得异常具体（引文保留英文原文）：

No photos. No account. No tracking. The camera image never leaves the screen and is never
written anywhere. The only permission Mirror ever asks for is the camera.

33.2 MB、只申请一项权限、没有注册账号这一步，脸部照片根本没有地方可以积攒起来。

你实际上该用哪一款镜子应用？
四款都免费；数据于 2026 年 9 月 28 日从 App Store 的实时页面读取。

想要评价数量最多的那一款，就选 AppForge 的 Mirror ◎
194,659 条评价，平均 4.6 分，是这份名单里体量遥遥领先的意见池。

支持 iOS 11.0 及以上，四款中兼容机型最广。

缩放、夜间模式，以及通过信息、邮件和隔空投送分享；如果你想留下或寄出看到的画面，它合适。

最后更新于 2024-05-30：两年多没有新版本。
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想手动调画面，就选 Uniqo Lab 的 Mirror Deluxe
名单里唯一把亮度、对比度和锐度做成三个独立调节的应用。

4,372 条评价，平均 4.5 分，版本 6.5.7，更新于 2024-06-05。

它按设计会存进相册：想要前后对比就是优点，不想要就是缺点。

想要人脸追踪，就选 Novix Technology 的 Mirror App Ultra
1,671 条评价，平均 4.76 分，是名单里分数最高的，也是更新最近的对手，时间为 2026-06-26。

把你保持在画面中央的人脸追踪、虚化或纯白背景，以及一张存好的参考照片供你照着做。

它要求 iOS 17.2，把较旧的机型排除在外。

如果重点在光和隐私，就选 Mirror — Makeup & Light
四款中唯一提供暖色、日光色、冷色三档色温并带强度调节的应用。

1x 到 10x 缩放、连点两下冻结画面、给眉毛用的辅助网格，以及不带镜像的视图。

它什么都不存，只申请相机权限，而上面三个对手里有两个把保存或分享当作卖点。

33.2 MB，iOS 15.0 及以上，版本 1.0 发布于 2026-08-14，是名单里最新也最未经检验的一款。

什么时候 Mirror — Makeup & Light 是错误的工具？
在 Android 上它是错误的工具，因为根本没有 Android 版：这款应用只在 App Store 上。在早于 iOS
15 的iPhone 上它是错的；想留下一张图片时它也是错的，因为保存正是它刻意不做的唯一一件事，那种
情况下 Mirror Deluxe 才是更好的选择。凡是需要经过认证的光的场合它同样是错的：在柜台前对粉底色
号、判断一个发色，都值得用真正的日光，或者一盏 Ra 已知的灯。何况版本 1.0 于 2026-08-14 发布，
还没有评价历史。

一句话：底妆在中性日光色下判断，再到暖色下复核一遍，并且更相信那束稳定的光，而不是手边最近的
那面镜子。要把这三种色温装进口袋，就在 App Store 免费获取 Mirror — Makeup & Light。

关于化妆光线的常见问题

化妆用暖光好还是冷光好？
单独用哪一种都不算最好。接近 6500K 的中性日光最公道地反映底妆，因为它就是各类颜色标准拿来当基
准的白点 D65。暖光会遮住略偏橘的粉底，冷光会把它暴露出来。请先在日光色下定妆，再到暖光下核对
一遍。

化妆灯的 CRI 应该是多少？
把目标放在 Ra 90 以上，并留意有没有标出 R9 数值。EPA 的 ENERGY STAR 规范把 Ra 80 定为下限，并
禁止任何一只低于 Ra 75，所以 80 只是底线而不是目标。R9 负责深红，而口红和肤色都住在那里。

我能把手机当成带灯的化妆镜吗？
能，这类应用本来就是为此而生。按苹果自己的规格，iPhone 屏幕的典型最高亮度可达 1000 尼特，而一
臂距离处一块又大又亮的面板就是来自正面的柔光源。Mirror — Makeup & Light 在这之上再加了一圈可
以换色温的补光。
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为什么我的妆在每面镜子里都不一样？
通常问题在光，不在镜子。颜色由色料和光源共同产生，所以 2700K 的浴室灯泡和 4000K 的办公灯会把
同一款粉底显示成两个色号。镜面镀层和墙漆反弹回来的颜色带来更小的偏移。用两种已知色温看一张脸，
比到处找一面可靠的镜子更有用。

Mirror — Makeup & Light 会保存照片吗？
不会。它在 App Store 上的说明写着不拍照片、不建账号，相机画面也从不写到任何地方；冻结只是把画
面留在屏幕上，而不是存成文件。如果你想留下一张图，Mirror Deluxe 会按设计存进相册，那才是该用
的应用。

有 Android 版吗？
目前没有。Mirror — Makeup & Light 发布在 App Store 上，面向 iPhone 和 iPad，并没有 Google
Play 版本，所以 Android 用户需要换一款应用。本文的照明原则与平台无关：中性色温、来自正面的方
向，以及良好的红色还原，在任何手机和任何灯泡上都一样重要。

检查眉毛和睫毛需要多大倍率？
要比浴室镜子给的更大。这款应用从 1x 到 10x；实际用起来，3x 到 5x 就能看清眉毛的空缺或睫毛上的
一处结块，10x 是留给一根毛发或眼球上一片隐形眼镜的。高倍率同时会放大手抖，所以把画面冻住会有
帮助。

窗户透进来的日光是所有光里最好的吗？
它是最好的基准，也是最不受控制的。朝北的日光几乎中性，还原颜色非常出色，但它的色温随时辰和天
气移动，在破晓或黄昏时比 6500K 暖得多。一种每天早上都能复现的人造色温，往往更实用。
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