
要问影响面部美观的皮肤问题之首，非“青春痘”莫属。“青春痘”医学
专业名称为“痤疮”，大多发生于青春期，该病病程长，易反复。几乎每个
人都有过不同程度的痘痘。好不容易痘痘消失了，却留下恼人的各种印
记，红色的、黑色的、凹凸不平的坑等等，既影响外观又影响心情。那么，
如何预防青春痘的突袭？这些痘印到底要怎样才能抹掉呢？一起来看
看。 本期指导：区中心医院 吕红莉
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常见的
4种痘印

痘印即在痤疮消退后留下的色

沉、瘢痕。色沉分为红色、黑褐色；瘢痕

是青春痘过后，留下的坑坑洼洼或高

于皮肤的疤痕，医学上分别为凹陷性

瘢痕和增生性瘢痕，属于深层的真皮

层损伤。

红色痘印为原痤疮处局部炎症，

由血管扩张所致。一般表现为皮肤局

部红斑，在运动或皮肤温度升高时更

为明显。

黑色或褐色痘印为痤疮局部炎症

刺激、理化因素作用等导致局部皮肤

代谢功能紊乱，黑素细胞产生大量黑

素小体，被嗜黑素细胞吞噬后聚集在

皮损部位形成痘印。

凹陷型痘印即痘坑，在瘢痕形成

过程中，修复反应不足致胶原蛋白沉

积减少引起。

增生型痘印即增生性瘢痕，是由

于皮肤结缔组织对创伤的反应超过正

常范围的表现。

处理痘印
各有招

红色痘印

一般而言，红色痘印可在半年内

自行消失。由于红痘印会随着体温的

上升更加明显，平日需注意保湿、防

晒，避免食辣、熬夜等，否则容易形成

黑色素沉积，转变成黑痘印。除了注意

平日护理保养外，还可以选择强脉冲

光治疗。强脉冲光为选择性光热作用，

可输出适当脉宽及能量被血液中的氧

合血红蛋白选择性吸收，使血红蛋白

受热、变性及凝固，所在的毛细血管逐

渐收缩或封闭，最终导致血管闭塞。强

脉冲光还能够刺激真皮胶原纤维再

生，同时增加表皮厚度，增强皮肤弹

性，从而减少血管暴露。

黑色或褐色痘印

这类痘印也会随着时间渐渐淡

化，但持续时间比较久，一般需要6—

12 个月，甚至更长时间，才会慢慢减

淡至消退。对付黑色痘印，核心思路是

阻止新的黑色素形成，加快黑色素代

谢，所以日常防晒和护理就显得尤其

重要。同时，还可采用果酸换肤、强脉

冲光、或调Q激光治疗。

凹陷型痘印

针对凹陷性瘢痕的严重程度，可

选择点阵激光、微针、化学剥脱术、组

织填充等方法。一般建议患者去医院

就诊，目前医学常用点阵激光和微针

治疗。点阵激光是在一定深度内均匀

地创建微热损伤区，诱导胶原再生和

重建。微针疗法是利用针刺技术在皮

肤形成多个微小创口，诱导生长因子

产生级联效应，刺激胶原蛋白生成。治

疗后均需注意皮肤的清洁、护理和严

格防晒。

增生型痘印

这类瘢痕的治疗最困难，易复发，

目前多选择局部皮损内激素注射。经

过数次治疗后，可使瘢痕软化并变平，

但仍有一定痕迹。对于较大增生性瘢

痕，也可手术切除后合并放射治疗或

局部皮损内激素注射。

需要注意的是，对于“痘痘”肌患

者，一定要选择正规的医院治疗，不要

盲目使用祛痘产品，或去一些没有资

质的医美机构，也不要自己在家挤痘

痘，以免留下恼人的痘印。

对于有痘印的肌肤，无论是以上

哪种类型，都要做好如下肌肤护理：

清洁 清洁是护肤的基础，只有

清洁工作做得好，油脂分泌才会有规

律，毛孔就不会堵塞。

防晒 紫外线会加剧黑色素沉

积，并导致炎症发生，让治疗变得徒劳

无用。所以，严格做好防晒工作十分重

要，可根据个人情况，将物理防晒（防

晒衣、太阳伞、帽子、口罩等）和护肤品

防晒（隔离、防晒霜）结合。

正确的肌肤护理习惯 选择适合

自己肌肤状况的护肤品，且不要盲目

用药，以免伤害皮肤。同时，一定要戒

掉挤痘痘的坏习惯。

痘印肌要注意日常护理

频繁爆痘？是不是做了这些
卸妆 清洁不到位、卸妆时的摩

擦，都可能会刺激肌肤，导致痘痘的出

现，甚至还会让脸上痘痘的情况越发

严重。所以，有痘痘困扰又爱美的人

群，可以选择适度打个轻薄的底妆，尽

量别给皮肤造成负担。

出油 混合性和油性皮肤油脂分

泌比较旺盛，容易造成毛孔粗大、毛孔

堵塞、频发痘痘等问题。

生理期 女性的一生都被激素波

动困扰着，到了30岁、40岁、50岁甚至

60岁都有可能长痘，这些其实都是激

素惹的祸。对于激素分泌旺盛导致的

生理期痘，尽量少吃一些会导致激素

分泌旺盛的食物，例如羊肉、牛肉、动

物内脏、虾蟹、黑鱼等发物，都会使得

激素分泌旺盛。

防晒霜 很多女生都知道防晒霜

要用足一定量，才会达到足够的防晒

效果，但很多具有防水效果的防晒霜

并不能够被洁面产品彻底清洁干净，

很多需要配合卸妆，所以想要保持清

透的毛孔，清洁很重要。

面膜 发痘痘的时候当然可以使

用面膜，但要避免一些有刺激性的，温

和的补水保湿、甚至是有祛痘成分的

面膜就比较好。

好的习惯
可以防痘

青春痘不止是青春期的烦恼，不

少人在成年后依然会被痘痘困扰。想

要摆脱这烦人的“痘痘”，除了要做好

皮肤护理以外，良好的生活习惯也是

预防青春痘的前提。

1、保持良好的个人卫生。个人卫

生做不好，可能是青春痘长期存在的

原因。建议容易长痘的人最好常常保

持将头发梳在耳后和不留刘海的习

惯，以免头发上的灰尘和油污恶化感

染青春痘。同时，要勤换床上用品，因

为枕巾、枕头、被单是最容易堆积死细

胞、螨虫、灰尘、头皮屑等脏东西的地

方，若不勤换洗容易致使脸部肌肤滋

生细菌。

2、避免发胶、定型液喷到脸上。
发胶、定型液中含有固定剂成分，一旦

喷到皮肤上，很容易造成毛孔堵塞，油

脂和污垢更不容易清洗干净。此外，如

果每天能都洗头，维持头发的清洁，也

可以改善青春痘状况，同时还能预防

感染。

3、保持良好的生活作息习惯。最
好的保养品是睡眠，有规律的良好作

息习惯，正常的内分泌，平衡肌肤油脂

的分泌，才是长久之计。

4、饮食要健康。想要让肌肤少长

些痘痘，应该要多多摄取维生素含量

较多的蔬菜、水果，并且要保证充足的

睡眠和正常的饮食习惯。尤其是一些

喜欢吃辛辣和油腻食物的人，必要的

时候，还是要戒口，才能让肌肤保持健

康、维持美丽。

远离青春痘远离青春痘


