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· 肌肤百科
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什么引起痤疮？

不管年龄，性别，肤色或种族，生痤疮的原因对每个人都一样。明白生长原因在很大程度上有助于你最终获得亮丽肌肤。

有关痤疮的最重要事实就是炎症。因此，要使其消失所做的任何事几乎都是减轻或消除炎症。然而，令人震撼的是，无数抗痤疮产品包含的成份都会引起进一步的炎症，实际上致使痤疮变得更严重。

除了炎症，还有一系列的肌肤因素为痤疮提供理想的生成环境。明白什么可以干扰或阻止这类事件的发生，在任何年龄，你都可以拥有有效抗痤疮的日常肌肤护理。

痤疮跟年龄没关系，不管你多大，是15,25,35,45或是55岁，减少痤疮的方法都一样!

五大主要因素（及一个次要因素）促使痤疮的生长：

1. 荷尔蒙的活动 (主要来自雄激素,男性荷尔蒙）。

2. 炎症 (又提到该词）。

3. 油脂腺分泌油脂过剩。 油脂腺是控制油脂分泌的活性雄激素形成的重要地方。

4. 对肌肤表层和毛孔内不定期或过分去死皮。

5. 细菌积累在毛孔中，引起炎症。

6. 对化妆品，刺激性护肤成份，特种食物（罕见）过敏或药物的敏感反应。

痤疮是如何产生的?

一种叫做痤疮丙酸杆菌在油脂腺里找到了最理想的生存环境。油脂腺里的死皮和过多油脂正好为痤疮丙酸杆菌 提供了赖以生存的条件。细菌的驻入，再加上大量的油脂，细菌在此大量繁殖，从而刺激皮肤，引发炎症。这就是多数痤疮都是又红又肿的原因，尽管这还不能解释为什么有些最糟糕的痤疮正好在重要事件前冒出来。

当一切都秩序井然时，油脂会顺利地通过毛孔，不知不觉地融解于皮肤表层，帮助皮肤保持湿润，光滑。当一切不那么顺畅时，毛孔会被油脂，细小的毛发及死皮阻塞。这时，细菌就会滋生。身体为了对付细菌，会生产大量的白细胞来与细菌做斗争。随着死细菌和死白细胞的不断积累，就引起了炎症(最后化脓)，痤疮就不知从哪里蹦了出来。在学习如何对付这些不速之客之前，我们先来看看几大误区。

我的油性皮肤怎么办?

痤疮和油性皮肤几乎总是同时并存，但要控制油脂分泌则相当困难，尤其是你无法改变身体如何分泌油脂。口服避孕药在这方面倒很有效，但不适合每个人，当然也不能建议正在同痤疮作战的男士使用。然而，因为油脂分泌也会因皮肤表层的刺激而增加，故别说益处，单单是消除皮肤表层的刺激就是至关重要的。

从护肤角度来讲，只要泥膜不含刺激成份，用来吸油不适为一种行之有效的临时解决方案。谈到化妆品，各种粉，粉底和吸油剂都可以值得一试，看它们对你有何功效。
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我有黑头！什么引起的?

我们完全能明白跟这些顽固不化，令人讨厌的黑头作斗争有多么艰辛。当然，当看到那些倔强地钉在扩张毛孔里的黑点，我们都知道那是黑头。 黑头尽管看上去是一个大大的黑色斑点，但却跟肌肤脏不脏一点都没关系。

黑头主要因以下原因引起:

•荷尔蒙引起毛孔里的油脂分泌过剩，从而不能顺畅地流到皮肤表层。

•过剩流量指油脂堆积在一起，再与那些不能顺利排除而堆积在一起的死皮混合。

•当这些过剩油脂及死皮混合物一接触空气就氧化并变成黑色。
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口周皮炎：嘴巴周围红色肿块的解决方案

问题：我似乎没法消除嘴唇周围和鼻子两侧的红肿，有时甚至有硬売的肿块。一点办法都没有，药物性痤疮产品及可的松软膏都用过了。我该怎么办?


解决方案：你所描述的听起来极是典型的口周皮炎病例。根据美国皮肤科学会所说(http://www.aad.org)，“口周皮炎 (POD) 是大多数年轻女性(20到45岁)常见的皮肤问题。偶尔男性或儿童也会患此病。口周指嘴巴的周围，炎症则指皮肤的红肿，除了红肿，一般还有红色小肿块，甚至脓包和轻微脱皮。该病看起来很似痤疮。最爱长肿块的区域就是鼻子到嘴唇两侧和下巴。有时有轻度瘙痒及/或烧灼感。”


口周皮炎因什么而引起还知之甚少，有分析说，可能是过多地使用了外用可的松软膏，含氟牙膏，厚重或不透气的护肤软膏及乳霜(尤其是含凡士林或厚石蜡油的)及粉底霜所致。日晒，高温及风都可使境况更糟。


你可以做做试验，暂停使用上述存在潜在问题的产品，外用可的松软膏也停止使用。但注意，最开始，病情可能会更严重，会感到挫败感。但请耐心观察几周，情况会改善。


弄清楚 含氟牙膏是否是问题的根源也很有帮助。你可以试着使用无氟牙膏，看是否会有显著的变化。如果无氟牙膏就是解决问题的良药，请咨询牙医，使用无氟牙膏是否会影响你的牙齿健康。


如果这些试验让你怀疑口周皮炎就是嘴巴和鼻子周围肿包的根源，最好去看皮肤科医生，因为没有化妆品或非处方药能医治这个病。皮肤科医生可为你单开外用甲哨唑(甲哨唑凝胶，甲哨唑洗液或甲哨唑软膏)，或者再结合口服四环素或红霉素。尽管外用可的松软膏可能是口周皮炎的病因，但医生还是可能会开一种低强度的可的松软膏来消炎，从而帮助你停用正在使用的强效外用可的松软膏。
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怀疑是否患了红斑痤疮?

红斑痤疮是最令人沮丧的皮肤问题，开始较轻微，间歇性地沿着脸颊和鼻子长出红点，若不医治，红斑痤疮就会变得越来越严重。

以下是红斑痤疮的症状：

· 脸颊鼻子泛红

· 皮肤，虽然无规律，但总是特别敏感

· 似痤疮一样的肿块（但肿块不是痤疮）

· 皮肤脱皮，有时很油腻

· 随着时间的推移，可见的毛细血管越来越显而易见

· 也可出现其他症状：皮肤干燥，皱纹，晒伤和肌肤暗沉

几乎任何人都可能患红斑痤疮，但机率最大的经常是肤色浅的女性。男性不太容易患红斑痤疮，但一旦患上，他们就会面对更多明显的问题，包括被称为肥大性酒糟鼻上的肿块。
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皮肤癌和晒伤

每年都有百万例病例---且正在增长中！

根据美国疾病控制与预防中心和美国皮肤科学会的资料显示，每年都有百万例皮肤癌的新病例。一百万！该数据揭示皮肤癌在美国正在成为一种最常见的癌症。

大多数皮肤癌都可以归为三类：

1. 基底细胞癌

2. 鳞状细胞癌

3. 黑素瘤

基底和鳞状细胞癌都是因持续无保护地日晒引起，黑素瘤虽然也因阳光引起， 但也有遗传因素。

研究已证实，持续无保护地日晒，晒伤或不断地晒成褐色，会损伤引发皮肤细胞突变的基因。随着时间的推移，这些突变就会变成癌症。

除了防晒，你更应早注意皮肤癌的预警信号。早期发现皮肤癌可挽救你的皮肤和你的生命。

皮肤癌最典型的五大特征是：

· 持续地疼痛，流血但不会愈合的溃疡。

· 不会消失的红斑，有时这些红斑会结疤或脱落，但永远都不会完全消失。

· 生长呈浸润性，有清晰的侵蚀性边缘和不整齐的中心点。看上去像小斑点或伤口，但不断长大，不会愈合。

· 有光泽的硬块或光滑的结节，光滑的表层呈粉色，红色，白色，黑色，棕色或紫色。看上去像痣，但其纹理和光泽又和痣不同。

· 光滑，似痂疤的白斑。白色皮肤处有紧绷感， 明显区别于周围皮肤的清晰表层。

美国皮肤科学会列了一个以A, B, C, D来表示的皮肤癌鉴别清单，即：

· A = 不对称： 损伤或可疑区的一半不同于另一半。

· B = 边缘：皮肤损伤或痣的周围有不规则，扇形或很不清晰的边缘。

· C = 颜色： 不同地方的颜色各不相同，有褐色，棕色，
黑色，白色，红色或蓝色。

· D = 直径： 区域一般大于6毫米 (铅笔擦的直径）。

如果看到身体有这类疤痕，必须尽快看皮肤科医生。皮肤白皙的人（尤其是有天然金发及红头发的人）或有皮肤癌家族史的人应每月做一次皮肤检查， 至少每年做一次全身皮肤检查。

每个人都应非常熟悉身体上的任何疤痕，痣，肿块或损伤。对你的皮肤越熟悉，就会越早发现需看医生的任何改变。只要早发现，多数皮肤癌都是可治愈的！

· 治疗中心
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你能做什么!

以下是处理容易长痤疮肌肤的基本方法，从而控制痤疮。

温和地清洁

温和地清洁是关键性的第一步。温和，水溶性洁面乳可帮助减少油脂和痤疮，而不使皮肤感到干燥，紧绷。

另一方面，香皂和洁面皂会使境况更糟，因为它们会在皮肤上留下一层膜或残渣阻塞毛孔，阻挡随后使用的抗痤疮活性成份起作用。香皂和洁面皂缺少水份，含碱，使环境更易于细菌生长，增加皮肤中的细菌含量。

用水杨酸去角质

水杨酸，也叫贝塔羟基酸，是一种治疗痤疮有显著疗效的多功能成份。不仅有强效的抗炎作用，而且能去角质清除皮肤表层和毛孔里堆积的死皮，水杨酸还有抗菌作用。

因为水杨酸是从阿司匹林派生出来的（两者都是水杨酸盐，阿司匹林的学名叫乙酰水杨酸），故具有阿司匹林的一些消炎作用。即能减轻炎症，红肿，极大地帮助肌肤修复，又反过来帮助预防疤痕，并减少再次长痤疮的机会。

水杨酸的抗菌作用帮助杀死引起痤疮的细菌。所有这些作用使水杨酸成为你战痘游戏中的最佳队员。

水杨酸配方要有效，其浓度必须至少有0.5%， 1%到2%的浓度则更有效；另外，配方的pH值至关重要，3到4的pH值为首选。还有，产品内不能含任何刺激性成份，因这些成份会引起炎症，必须尽量避免。

用过氧化苯甲酰给皮肤消毒

治疗痤疮中，过氧化苯甲酰是最有效的外用抗菌非处方药。可渗入毛孔，杀死引起痤疮的细菌，防止炎症。过氧化苯甲酰刺激小，不会引起细菌耐药性，具有一些处方外用抗生素和抗菌剂的特点。

产品中的过氧化苯甲酰浓度为2.5%到10%。过氧化苯甲酰浓度为2.5%的产品比浓度为5%或10%的刺激小得多（不刺激皮肤是我们永远的目标），而且同样有效。如果2.5%浓度对你的皮肤无效，可试试5%的浓度。一般来说，你的痤疮用过氧化苯甲酰浓度为5%的产品无效，在使用10%浓度的产品前，最好考虑使用处方外用药（如在过氧化苯甲酰中加外用抗生素）。过氧化苯甲酰含量越高就会引起不必要的刺激，导致肌肤干燥，脱皮。

你不应该做什么?

要想拥有靓丽的肌肤，有重要的战痘方法，同时也有任何战痘者都要避免的事情。例如，不要做下列任何一件事。

•不要使用粗糙或有刺激的产品。最好的方法是温和地对待易长痤疮的肌肤。不要使用任何条状香皂或洁面皂洗脸，香皂缺少水份，使香皂成为条状的成份会阻塞毛孔。

•不要挤压痤疮！你可以“消除”痤疮，但你所做的完全不是治疗，而是在留即难看又难治的疤痕。

•不要用过烫或过冷的水洗脸或处理痤疮。热敷或冰敷
都不益于痤疮的治疗，只会引起炎症，使痤疮更严重。
毛孔不会因热水或冷水而张开，闭合。

•不要使用蜡性重的头发定型产品或喷雾，尤其前额有刘海的人。如果这些产品中的成份接触到皮肤，就会阻塞毛孔。

其他痤疮疗法

用有效的方法来建立适合自己的抗痤疮疗程很重要。温和，无刺激地护肤至关重要，但不是每个人都能忍受或发现过氧化苯甲酰和水杨酸的黄金法则都有效。还有其他方法值得研究，让我们来看看这些疗法。

茶树油 尽管不无缺点，但一些有趣的研究证明其是一种有效的抗生素。

与过氧化苯甲酰相比，5%浓度的茶树油和5%浓度的过氧化苯甲酰有相同的功效。听起来两者相等，但市场上销售的护肤品没有一种含有足够量的茶树油。最高浓度的化妆品中也只有不到0.5%的茶树油，治疗痤疮一点效果都没有。纯茶树油也是只有3%浓度的茶树油稀释于基底油，这个浓度都不够，更别提标签注明的“100%茶树油”。

烟酰胺和烟酸　是维他命B3的衍生物。诸多研究证明其对改善痤疮有帮助，这主要源自于其的消炎作用。

当用作抗痤疮的日常护肤保养的一部分时，这些B族维他命成份则会合成成为一种抗痤疮的强效产品。烟酰胺还有抗衰老功效，因此，是抗皱，抗痤疮的佳品。

益生菌　体外研究已证明益生菌有助于消除引起炎症，如痤疮，的细菌。益生菌是生长在人体内的微生物，也存在于许多食物中，如酸奶。尽管消化后对人体有益，但还没有人从事过有关局部的使用，对痤疮是否有效的研究，所以，它们的益处还存在于理论阶段。当然，无论是通过食物或增补剂来增加益生菌除痤疮总是无害的。

脂肪酸　是一群对痤疮有效的有趣成份，到底有何种功效，正面的或是负面的，至今还不清楚。

例如，当人们认为有些欧米茄-3脂肪酸如亚油酸有消炎作用，有助于减轻痤疮及其红肿，而另一些研究则表明脂肪酸会增加油脂分泌。

其他脂肪酸，如月桂酸，油酸和棕榈酸，对痤疮丙酸杆菌有抗菌作用。但其稳定性却是一个问题：脂肪酸必须精心配制，以确保其在遭破坏前发挥抗菌的作用。如果含有脂肪酸护肤品以广口瓶包装，就很有机会在帮到肌肤之前遭到破坏。

硫磺　对痤疮消毒有些作用，但与其他疗法相比，用在皮肤上成份过于强烈，刺激作用比消灭引起痤疮的细菌的作用更大。为此，强烈不建议使用硫磺来除痤疮。

食物　对痤疮即有正面作用又有负面作用。某些食物反应可引起痤疮，而其他反应则可减少痤疮的生长。

对诸如奶制品，麸质，贝类，花生的食物反应，或太多糖(血糖负荷指数)，或其他过敏性食物都可以促使痤疮滋生。确定其中之一就是你生长痤疮的根源至关重要，并能立即使你的肌肤得到相应的改善。需要做一些试验来确定你的患病根源。

另外，理论上，食用富含消炎作用的食物，如抗氧化剂和有益的脂肪酸，可以从里到外地与痤疮作斗争。全麦，新鲜蔬果及其他健康食物都对你的痤疮有帮助。

化妆品　可能是痤疮的起因。这主要是因为每晚没有彻底清洁肌肤或使用了厚而不透气的化妆品来遮盖痤疮所致。

使用对你的肌肤来说，质地太厚或太油腻的化妆品就会长痤疮，有的人的皮肤甚至对化妆品里的某种色素都有反应，尽管这种情况较罕见。如果某种化妆品会恶化你的痤疮，最好的办法是停止使用，换别的产品。
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非处方疗法失败后怎么办？

尽管使用了一些特效非处方疗法，有时痤疮就是不轻易买账。这种情况下，你没有必要坚持在不同的产品上花钱——你需要看皮肤科医生！皮肤科医生有许多处方疗法，但不刺激皮肤的原则永远放在首位。

处方外用抗生素。有几种外用抗生素可考虑；和皮肤科医生讨论的主要几种是：红霉素、克林霉素、二甲胺四环素和四环素。

这些抗生素都可以单独使用，但许多研究表明用这些抗生素中的一种和过氧化苯甲酰结合使用，会取得更大的功效。与过氧化苯甲酰相结合，抗生素起效更快，对炎症及溃疡更有疗效。且耐受性强，应提倡使用。这些产品应在洁肤及去死皮后使用。 

口服抗生素　控制痤疮尤其有效，尽管有效，但也有你不得不考虑的风险。因为口服抗生素在杀死有害菌的同时也杀死有益菌，长期服用可能导致慢性阴道酵母菌感染和胃病。

另外，引起痤疮的细菌可能会对口服抗生素产生耐药性。即如果你连续6个月以上服用抗生素来治疗痤疮，会，而且必然会失效。(还会有持续的副作用)

有关服用低量剂抗生素对抗痤疮的新研究正在消除人们对细菌耐药性的担忧。长期服用低量剂的抗生素能改善痤疮，而且能减少，若不能完全消除，细菌产生耐药性的问题。低量剂口服抗生素似乎有消炎功效，而没抗菌功效，但仍能杀死痤疮丙酸杆菌。然而，这并不表示不会有可能的全身性反应，因此，不管选择正常或是低量剂口服抗生素，请先咨询皮肤科医生。

氨苯砜 是一种处方外用消毒凝胶。这种痤疮药的品牌名叫氨克松， 由因生产肉毒素而享有盛名的美国艾尔根公司生产。

氨苯砜是一种砜系药物，从与砜的关系可看出其的抗菌功效。

美国艾尔根公司资助进行的，有关氨苯砜对青春痘功效的大规模双盲测试显示，其耐受性强，使用12周以后，对痤疮皮损有显著的临床改善，若持续使用，持续有效。其副作用仅同于“载体凝胶”，对此，艾尔根公司在研究中没有明确指明。

尽管氨克松是治疗炎症痤疮的药物，有研究也显示有疗效，所缺少的是，跟其他已知的品牌产品相比较的关键性研究（处方及非处方用药）。除非过氧化苯甲酰，类维他命A和水杨酸没效，氨克松不是抗痤疮的首选。

 壬二酸 人们认为15%-20%的浓度即可对抗引起痤疮的细菌，且具有消炎作用。

在2002年，美国就批准使用壬二酸来治疗痤疮，也是用来控制红斑痤疮症状的处方用药（一些症状似痤疮）。这的确是治疗痤疮的首选，且比处方类维他命A，如全反维他命A酸或他扎罗汀更少刺激。

类维他命Ａ

如维甲酸（全反维他命Ａ酸，艾维塔，艾特拉林及通用药物)，其他维他命A衍生物如他扎罗汀(罗肤格，阿瓦格)和阿达帕林(痘肤润)对痤疮治疗都有显著疗效。

类维他命Ａ是所有维他命A的通用名称。处方类维他命A是治疗痤疮的可行性疗法，因为它们可以改变皮肤层和毛孔里皮肤细胞的构成形式，促进皮肤细胞脱落而不阻塞毛孔，从而大大地减轻炎症皮损。

外用维甲酸和许多抗菌素都有互补作用，同时使用效果良好，但如果你的抗菌素是过氧化苯甲酰，那么，你必须在不同时间分别使用，因为同一时间使用，过氧化苯甲酰会消弱维甲酸的功效。解决方法是，早上使用过氧化苯甲酰，晚上使用维甲酸产品。

可用痘肤润取而代之，痘肤润与过氧化苯甲酰同时使用不会产生相互抵消的作用。

口服增补剂，包括各种维他命，中草药，各种矿物质或任何混合物，几乎没有研究显示有助于减轻痤疮。

少数研究对口服抗生素和锌进行了比较，发现锌更有益，但副作用远远大于疗效。锌是不良性增补剂，高剂量的锌可能会引起中毒。另外，不断增加的锌浓度表示身体需要更多的铜和猛。口服锌增补剂的安全剂量和不安全剂量之间只有很微小的区别。

泛酸（维他命B5）吹嘘说对痤疮有效。然而，只有1980年的唯一一次研究支持这种看法。而今没有研究显示其有疗效。

维他命A是另一种认为对痤疮有效的口服增补剂。在一次研究中，给参加者每天服用300,000IU（国际单位）的维他命A，才显现出了积极反应。考虑到成人每天的推荐量才是2,700-3,000IU(国际单位)，300,000IU(国际单位)的剂量可能足以引起中毒，故不推荐使用。维他命A是油溶性维他命，因此，身体会将不被消化的成份储存起来，这就是过量服用会出问题的根源。

有些研究使用标准阿育吠陀草药来治疗痤疮，但“标准草药”没有定义，因此，我们周围充斥着无数的调合物－－这表明你没法知道你到底正在使用什么东西。

避孕药丸 (有些种类)通过部分地减少引起痤疮的雄激素(男性荷尔蒙)，可以减轻痤疮皮损及油脂分泌。

 避孕药丸是不同合成雌激素和孕酮(女性荷尔蒙)的合成药。 有些孕酮可以增加体内的雄激素，有些则阻碍雄激素的产生。因为雄激素刺激油脂分泌，阻碍那些易生痤疮及油性皮肤的人的雄激素产生是件好事。

为此，美国食物＆药物管理局和其他正规机构已批准一些可阻碍雄激素产生的避孕药来治疗痤疮，包括：Ortho Tri-Cyclen（活性成份的诺孕酯 / 炔雌醇），YAZ（活性成份的黄体素 / 乙炔基雌素）及Estrostep（活性成份的炔诺酮 / 乙炔基雌三醇）。加拿大则批准了达因35（乙炔基雌二醇环丙氯地孕酮的化学名称）的使用。

记住，服用任何避孕药都是存在风险的（尤其是吸烟人士），服用前请咨询医生。避孕药也不应该是治疗痤疮的唯一疗法，更应该是那些患有中轻度痤疮、正在使用旨在减轻痤疮的日常护肤疗法的人士的辅助疗法。
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怎样做才能清除黑头？

在开始清除黑头前，你需要具有以下功效的产品：

•通过改善毛孔内壁结构，恢复毛孔油脂的畅通

•减少及吸收过多油脂

•清除不能顺利脱落的堆积在皮肤表层的死细胞

遗憾的是，许多产品，不管其声称有何功效，都没有上述的疗效。主要是因为它们所含的成份实际上会使境况更糟。

我已试过所有的方法！为什么我的黑头就是不能被清除？

不管你做什么，黑头就是顽固不化。而且经常是，因为你使用的日常护肤方法，使问题不是持续就是变得更加恶化。以下可能是你做错的地方：

•令人吃惊的是，许多声称可清除黑头的产品都含有刺激物―――酒精、薄荷油、薄荷醇、柠檬、酸橙、桉树油―――这些实际上可增加油脂分泌及使问题更糟！

•任何刺激物都会刺激皮肤的神经末梢，使其产生引起油脂分泌的荷  
尔蒙，促使更多黑头生长！
•你不能刮掉黑头。黑头深深地钉在毛孔中，依靠表面刮擦是清除不掉
的，而刮擦的刺激反而引起更多的油脂分泌。

•黑头也不能用毛孔贴将其从毛孔中拔出。毛孔贴只能拔出黑头很表层
的部分。因此，不久你又会看见黑头。

•微晶换肤术也达不到问题的根源，因此，从这种方法你看到的任何
疗效都是暂时的。

•香皂是对抗黑头的一个问题，因为正是使洗脸皂成为条形的成份会阻塞毛孔。使用洗脸皂，你的肌肤可能会感到干干的清爽，但这种感觉是肌肤干燥、受到刺激的感觉，对你脸上的痤疮痤疮一点帮助都没有。

我怎样才能清除我的黑头？

用对产品并坚持不懈地使用，这是解决任何持续性皮肤问题的密诀。以下是你能减轻、甚至消除黑头的方法：

•使用温和的水溶性洁面乳，一块柔软的面巾，加一点点手动去角质，但不要过度。永远不要用有刺激或干性洁面乳接触你的脸部肌肤。

•在易长黑头的地方避免使用特效润肤剂或油腻的保湿霜。尽量使用凝胶、温和的洗液、或者液体护肤品，因为多数使洗液及霜处于持久浓度的成份会阻塞毛孔。

•使用完全不刺激、配方成熟的水杨酸（也叫BHA）去角质素！不幸的是，几乎没有产品具有该功效。

•吸收过剩油脂。油性肌肤使用无刺激的泥膜和吸油纸很有帮助。

我可以自行清除黑头吗？

尤其顽固的黑头可以清除，但只能轻轻地把它们挤出毛孔。使用黑头拔出器及用手轻轻挤压都有很大的帮助。

记住：决不能捏、刮、刺、压或用力地挤！

根据以下步骤，在家温柔地清除黑头：

1. 用温和的水溶性洁面乳洁面，接着使用含有烟酰胺、配方成熟的爽肤水来改善毛孔结构。

2. 在你想挤压的地方敷上温热（不要太烫）、湿润的面巾2到3分钟，然后将该区域拍打干。

3. 使用黑头拔出器。首先，将其居中地放在黑头之上，然后轻轻地向下按，同时再向上拔。

4. 接下来，要拔出更多的黑头，在每个手指上裹上棉纸（防止打滑及意外撕伤肌肤），然后均匀地在黑头区域的两侧轻轻按压，在毛孔周围轻轻的按下，再放开。

5. 只这样重复做一次。如果没什么效果，则表示用这第一种方法拔不出黑头，持续做下去很可能会造成疤痕及损伤。可以几天后再试一试。

6. 接着使用配方成熟的BHA（水杨酸）去角质素。
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香精与护肤：味道如麻烦！

香精与好护肤不要混淆

我们所有人都会被宜人的芳香吸引。事实上，每位女性在测试护肤品时，所做的第一件事就是闻它。有奇妙香气的产品虽好，但却不能很好地护肤。不管产品中的香精是天然的或是合成的，对皮肤永远都是一个问题。

肌肤对香精有什么反应

多数香精成份都是通过挥发性反应来产生香气，这种方法总会引起刺激及一定程度的炎症。有研究表明护肤产品里的香精就是引起敏感及过敏反应的最平常的原因。

你可能在想，我的皮肤看上去没有受到刺激或没有发炎，因此，香精一定不是问题的所在。而事实是，表层肌肤经常毫无反应地将正在受刺激的事实隐藏起来。在表皮下层，刺激成份会破坏胶原质，干扰皮肤与周围环境损伤的抵抗能力，及阻挡皮肤的修复能力。所有这些都可能在皮肤低层发生，而表层却没有任何明显症状！因而，你看不见或感觉不到的刺激反应正在损伤你肌肤的抗皱、紧肤或使你看上去更年轻的能力。

对那些肌肤敏感，尤其是患有红斑痤疮或痤疮的人来说，香精会引起严重的刺激，且会显现在皮肤表层。任何种类的香精（包括天然香精油），都应完全避免。

你的鼻子怎么辨别？

不幸的是，鼻子无法辨别。有的成份具有宜人香气却没有刺激且非常有益肌肤。其他时候，产品可能没有香味，因为所含的香精用来遮盖真正护肤成份的、不必宜人的气味了。许多有益肌肤的成份（如抗老化剂）具有天然的芳香，有些甚至闻起来非常宜人。从那些只是添加来诱导你购买的香精中区别高效抗老化剂（自由基及皮肤老化的克星）是不容易的。如护肤中的任何事一样，基本信息只能来自成份标签中。但因那些成份读起来就像大学里的化学课，根本没法看懂。

需要避免的常用香精成份有：（括号里的名称即是会在产品中出现的成份名称）

•香精

•香水 / 香精

•沉香醇

•香茅醇

•苯丙烯醛

•柠檬油精

•香叶醇

•丁子香酚

•熏衣草油（熏衣草）

•玫瑰花精华素（大马士革玫瑰）

•香柠檬油（香柠檬）

•依兰油（依兰）

•柠檬（柠檬）

•酸橙（甜橙 / 佛手柑）

•橙（甜橙）

•橘（柑橘）

•薄荷油（薄荷油）

•绿薄荷（绿薄荷）

•薄荷醇

•肉桂（樟属）

当然，还我很多，但这个概述足以帮助你认识到，你正在涂于脸上的东西对肌肤一点好处都没有。

红斑痤疮的最好护肤品

如果你患有红斑痤疮，我们推荐以下步骤来帮助你获得梦寐以求的亮丽肌肤。你不但可以改善红斑痤疮，而且还可以减少皱纹、黑头、油脂，消肿消炎。这才是使肌肤亮丽的途径。

1.使用温和、湿润、水溶性洁面乳。

2.白天使用SPF（防晒系数）为15或更高的防晒霜，其活性成份只含二氧化肽及 / 或氧化锌，并配有诸如抗老化剂及肌肤修复成份的治疗成份。

3.使用防晒粉底及防晒粉饼，也是防晒活性成份只含二氧化肽及 / 或氧化锌。这种方法对患有红斑痤疮，尤其是油性或混合性肌肤的人非常有效。

4.如果你是油性或是混合性肌肤，在晚上可使用凝胶或富含抗老化剂和肌肤修复成份的保湿霜。

5.如果你是正常偏干的肌肤，晚上使用富含抗老化剂及肌肤修复成份的保湿乳液或保湿霜。

6.一天使用一次或二次的水杨酸（BHA）去角质素。BHA不仅给皮肤去角质，而且还可以减轻红肿，消除干燥脱皮的肌肤。水杨酸是任何患有红斑痤疮，同时又患有痤疮或是黑头的人的必需品。

7.咨询医生哪种处方药是医治你红斑痤疮的最佳药物，如凝胶、甲硝唑洗液，他扎罗汀，瑞诺瓦或者壬二酸。

红斑痤疮患者的日常护肤，必须这样做：

•消除刺激或敏感成份

•拥有减轻红肿及舒缓肌肤的产品。

•促进细胞新陈代谢，以清除死皮的堆积

•无刺激地免受阳光损伤

•使用含有抗老化剂的产品抗皱

•如果皮肤油腻就吸油

•用抗敏修复素以帮助肌肤建立健康的胶原质

使红斑痤疮更严重的护肤成份

使红斑痤疮更加严重的护肤成份包括下列成份，而令人吃惊的是，它们经常出现在声称对红斑痤疮特别有效的产品中：

•如肉桂、迷迭香、熏衣草和玫瑰的芳香植物精华素

•合成香精

•柠檬、酸橙、薄荷醇、薄荷油、松油和香柏油

•酒精

•金缕梅

你需要从日常护肤中清除什么？

如果你患有红斑痤疮，关键是要从日常护肤中清除引起炎症、使皮肤更红的成份，如下：

•香皂和洗脸皂这样的粗糙洁面用品

•干性的液体或乳体洁面乳

•含酒精及香精的爽肤水

•磨砂膏

•粗糙面巾

•在家做拉皮

•同一时间用太多产品
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使作防晒霜：多少、何时、何地？

防晒101

别提各种粉底、遮瑕霜和扑面粉，许多护肤品都含防晒成份，但你该怎样使用它们？这是需要回答的重要问题，因若不正确地使用防晒霜，你就得不到商标上标明的保护效果！以下便是你必须知道及照做的事：

•使用任何配方成熟的防晒霜的关键问题是随时随地使用。如果你怀疑份量是否够，那就再使用一次，才能确保得到了足够的保护。

•一般来讲，连续几天你的皮肤将大部分暴露于阳光下（如去海滩旅游），你应该从头到脚至少要使用一盎司（满满1烈酒杯）的防晒霜。

•最好在出门20分钟之前使用防晒霜。事实是，在那些要暴露在阳光底下的肌肤还没涂防晒霜之前永远不要出门。在你肌肤接触阳光的第一分钟，光损害就开始了。

•如果你正在使用几种护肤品，从爽肤水到痤疮用药和保湿霜，其原则是在白天，使用的最后一项产品就是防晒霜。如你涂上防晒霜，再使用，如保湿霜或抗痤疮用产品，你就在不经意间淡化或破坏了刚涂上的防晒霜的功效。如果会去游泳或出汗，你就得必须使用防水防晒霜。

•出汗及游泳后必须每2小时补涂一次。

化妆品中的防晒品怎么办？

如果你的粉底具有防晒功能怎么办？那就均匀地涂抹它呗。对女性来说，防晒粉饼是白天增加防晒功效的极好方法。防晒粉底和防晒粉饼是那些肌肤油腻、或爱生痤疮、或者不喜欢许多防晒霜那种感觉的人的最好选择。

使用防晒蜜粉或粉饼为唯一的防晒产品时要特别注意，即使粉上的SPF（防晒系数）值已足够，你仍需要均匀地涂抹以获得商标上标明的保护量。如果只是轻轻地将粉扑打在肌肤上，是没法获得产品所能提供的防晒保护的。

嘴唇也需要防晒。因此，不要忘了使用提供广谱防晒功效的各种口红及润唇膏。

3．其他
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5 躺日光浴床将会杀死你的肌肤

不久前，一条“现在晒，将来埋单”的广告语描述了日晒尤其是使用日光浴床的危害。这条标语言简意赅地总结了在美国每天都要使用日光浴床的3千万民众将来会有什么后果在等待他们的结论。（许多医生更精辟地将日光浴床描述成“皮肤癌床”。）即使不会患皮肤癌，任何晒黑的做法，不管是太阳或日光浴床，不管是常晒或是不常晒，都会引起导致皮肤改变而使你将来一定会为之后悔的累积伤害：

•皱纹

•肌肤松驰

•薄而下垂的皮肤

•不均匀的肤色

•红肿、毛细血管损伤及粗糙纹理

•雀斑及其他斑片状变色

研究显示，上述症状均可因晒黑所致，现在就停止用太阳或日光浴床来晒黑肌肤，将可以极大地减轻这些症状！保护你的皮肤免受进一步的损伤永远都不会太晚。

回到有关皮肤癌的问题―――来自室内的晒黑装置的紫外线可使患黑素瘤（最致命的皮肤癌）的患病率增加75%。世界卫生组织将不管来自太阳或是来自日光浴床的紫外线归为致癌物质。然而，人们还在继续这样做！

许多女性认为日光浴床比在阳光中晒黑安全。室内晒黑学会（一个提倡晒黑的组织）很支持这种信念。但事实是，你听到的大多数有关日光浴床和其他室内晒黑装置的正面消息都是谎言，或者至少是误导人们的消息。我们收集了出现在晒黑沙龙广告中的五条最大的谎言，现在就来谈谈这些你需要避免使肌肤遭受痛苦的、具有科学依据的事实。

谎言1：日光浴床的紫外线比阳光紫外线安全。

事实：日光浴床灯泡发射出来的紫外线主要是长波紫外线，因为这种紫外线才会使肌肤变黑。尽管是阳光的中波紫外线引起晒伤，但来自阳光和日光浴床灯泡的长波紫外线更具杀伤力，更能伤害你的皮肤。长波紫外线是诱变物质，即它们可以破坏或改变细胞的DNA。反过来又致使变异细胞的产生。长波紫外线比中波紫外线更能渗透到肌肤深层，因此，损伤也是深层次的。

另外，有新研究显示，暴露于长波紫外线中给我们带来的伤害比我们曾想象的更大。长波紫外线接触肌肤时，似乎不仅仅渗透到肌肤底层（在此它们破坏胶原质和强性蛋白，影响细胞的DNA），而且还“弹回来”，如光线从镜子里折射回来一样，给于每一层肌肤双重打击的伤害。长波紫外线可使肌肤快速变黑，但你所见到的如何变黑都是肌肤刚遭受了严重伤害的直接见证。让我们再讲一次：肌肤颜色的任何改变都是刚遭受了损伤的信号―――皮肤对来自长波紫外线的损伤有长久的记忆。实际上，损伤是随着每次的日晒而不断累积的。这就是事实：你越变黑，不管是来自室内或是室外，随着年龄的增长，你的皮肤就会越来越难看（尽管你现在很喜欢你黑褐色的肌肤）。

谎言2：日光浴床是刺激身体产生维他命D的有效方法。

事实：几乎所有的日光浴床或日光浴场都发射长波紫外线――引起皮肤变黑而不会晒伤的那种射线――但实际上是中波紫外线刺激身体产生维他命D。这表明来自日光浴床的射线在促进维他命Ｄ生产中，充其量只有微不足道的作用。即使不是这样，做一些伤害肌肤的事（变黑）来换取一些有益物质（维他命D）也是不值得建议的。正如说，抽烟可以放松，因此，即使患肺癌或肺气肿也值得一抽一样――真是这样吗？毫无疑问，你最好从强化食物或增补剂中摄取维他命D，而不是从阳光的有害射线中摄取，令人沮丧的是，你也不能从日光浴床中摄取到足够的维他命D。

谎言3：晒伤引起皮肤癌，而不是晒黑。

事实：如谎言1中提到的，暴露于紫外线而引起的任何肤色改变都是肌肤受损的信号。长波紫外线和中波紫外线都会致使细胞DNA突变，引起皮肤细胞功能失常，不能自行修复。且不能正确地产生新细胞―――日后你在镜子里都会看到所导致的所有变化。因为，肌肤离射线源很近，所以，室内晒黑尤其是一个坏点子。如此的近距离，你会吸收足以引起全身炎症的长波紫外线。―――尽管只需几小时你就会对你的美妙黑褐色肌肤感到惊奇。

你也许听说过，在幼童时被严重晒伤几个地方就会增加一个人患皮肤癌的风险，这是事实，但那些只是晒黑，从不晒伤的人也会患皮肤癌，也是真的。患皮肤癌的真正风险与不断暴露于长波紫外线下有直接关系。不单单是肌肤是晒伤或是晒黑，是将肌肤仅暴露于来自日光浴长的长波紫外线，或者是你是浅色或深色肌肤。越来越多的研究表明使用日光浴床的人更容易患皮肤癌，不管他们是晒伤或是，多数情况下是，晒黑。

谎言4：日光浴床提神减压。

事实：许多人说在晒黑沙龙小憩一会，就会感到精神抖擞，而许多吸烟人士则声称，会感到更舒服。两种情形都是用一个严重的问题与另一个问题做交易，实际上是什么也没解决的愚蠢游戏。几乎世界上每个医学专家都认为有比晒黑更有效、更安全、更便宜的方法来提神。例如，每天锻炼、冥思、练瑜伽、进食富含植物蛋白的健康食物和欧米加－3脂肪酸及其他许多食物，所有这些都有助于减轻沮丧症状，提高全身心健康，减少患病风险，而不会给你的肌肤带来衰老和皮肤癌的风险。

谎言5：如果使用防晒霜或“保护性”的晒黑油，使用日光浴床就安全。

事实：很抱歉，情况不是这样的。尽管在使用日光浴床前涂了配方成熟的防晒霜有助于减轻损伤，但不能停止伤害―――任何程度的晒黑都是肌肤在告诉你其正在遭受严重的伤害。另一个问题则是日光浴床使用集中的长波紫外线照射你的肌肤，并慢慢地从肌肤移开，而室外日晒则是扩散的，强度小，尽管不能否认也会引起损伤，急需防晒并成为阳光的智者。

关于晒黑油―――它们可能会使肌肤免受暴露于紫外线的干燥反应，但并没有防晒功效。我们要明白：晒黑油没有保护功能！它们只是为你提供了安全的假象，从而诱使你更多地使用日光浴床，反过来只会增加你对长波紫外线造成的所有问题的风险。

应该归结为：只有来自自动晒黑品的变黑才是安全的晒黑。来自阳光或日光浴床的晒黑都是不安全及不健康的。然而，室内晒黑学会却竭力使你相信，没有什么比躺在日光浴床上放松更好，但相信关于室内晒黑的谎言却是以无数有损肌肤健康的副作用为代价，最终导致谁也不想要的外貌。（什么时候是你最后一次听人声称他们亟不可待地想要起皱纹和长雀斑？）你现在可能看不到损伤（而且可能喜欢被晒黑），―――但损伤最终会显现的―――这就是不管是来自阳光或是来自日光浴床晒黑的伤心事实。
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阳光意识：你必须知道什么？

你不知道的会伤害你！

当归结到给肌肤防晒的详情时，你不知道的会伤害你的肌肤。伤害的后果就是皱纹，雀斑，肌肤枯黄，甚至皮肤癌。如果你的目标是拥有健康，年轻的肌肤，我们收集了你必须要知道的几点重要资讯。记住，没有良好的阳光意识，任何护肤品都没有效。

如何才能成为阳光的智者。

•不管是阳光或日光浴场∕床的晒黑都是不安全的。

•阳光的中波紫外线引起晒伤。

•阳光的长波紫外线是无声的杀手，因为你感觉不到，但它们却是皮肤癌，皱纹及消弱免疫系统的主要成因。（长波紫外线甚至可以穿透不防紫外线的玻璃窗。）

•即使在多云或灰霾天，所有的太阳紫外线都存在并伤害你的肌肤。

•坐在林荫下或戴上太阳帽只能遮挡太阳的部分紫外线。

•周围的环境，如水，沙，混凝土和草，都可以将地上的紫外线折射到你的肌肤，给肌肤双重打击的日晒。

•高度是阳光的增强剂：每增加1000英尺的高度，阳光的强度就会增加4%。滑雪时别忘了防晒。

•产品的SPF（防晒系数）值是肌肤晒伤前你能在阳光下呆多久的基本指示器。

•SPF（防晒系数）值至关重要，但只是防晒伤（中波紫外线）的量具。肌肤也需要防长波紫外线。虽然有的国家已确定了长波紫外线的额定值，但美国，加拿大，墨西哥，一些欧洲国家和南美洲都还没有额定值。要确保你的防晒霜是否能防长波紫外线，只需查看活性成份清单中是否含有氧化锌，二氧化钛，亚佛苯酮（也可能标为丁基甲氧基联苯甲酰甲烷），麦素宁滤光环（依莰舒），或者宽频性防晒剂。

•即使防晒霜商标上标注的SPF（防晒系数）值是SPF 50或更高，仍有局限，会让大约3%的紫外线渗透你的肌肤。即使涂了防晒霜，直接坐在阳光下也是不明智之举，因为没有哪种防晒霜能提供100%的保护。

•一般而言，最好在日晒前至少15到20分钟涂防晒霜。

•必须随时涂防晒霜（大多数人不会）。

•如果使用不只一种的防晒产品，两种产品的SPF（防晒系数）值不会叠加；但你必然会比使用一种防晒产品获得更多的保护。

•活性成份只有二氧化钛和∕或氧化锌的防晒霜完全没有刺激，很适合敏感肌肤，患有红斑痤疮的人，或者婴儿和儿童使用。

•必须在将要见阳光的身体任何部位涂防晒霜，如手，脖子，耳朵和胸部。如脸部肌肤一样，身体其他部位的肌肤老化都是因晒伤造成，且很大程度上，都可以通过每天使用防晒霜来预防。
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维他命D

阳光维他命

维他命D是从日晒中摄取的一种必需营养物质。但在你吝惜涂上防晒霜，就冲到室外去晒太阳之前（你可能在哪里看到过应该那样做），你必须知道，与成为阳光的智者和服用维他命D增补剂相比，是通过晒太阳来摄取这一重要的维他命有利呢，或是前者更有利。

维他命D的事实

•维他命D是你身体所需的重要营养物质。

•维他命D是唯一通过晒太阳来产生的物质。没有阳光，除非服用维他命D增补剂，就很有可能患维他命D缺乏症。

•身体内没有足够的维他命D存量是一个严重的健康问题，数量惊人的人患有维他命D缺乏症，尤其冬天阳光不充足的地区。

•正常水平的维他命D可以从许多方面保护我们的身体，如骨头的健康，免疫系统失调，减少一些癌症发生等等。持续的研究显示维他命D还从许多其他方面保护我们的身心健康。

•有两种维他命D：钙化醇（通常叫作D2）和胆钙化醇（维他命D3）。胆钙化醇常被认为是天然的维他命D，因为晒太阳可使身体产生这种维他命。然而持续地日晒却有高风险。

•阳光中的中波紫外线（引起晒伤的阳光）刺激维他命D的产生。

维他命D与晒伤的困境

问题：如果日晒是摄取维他命D的最好方法，那日晒引起的损伤怎么办？无保护的日晒会引起皮肤早衰、患皮肤癌的高风险、黄斑病、DNA异常及干扰身体的修复能力。置换一个健康问题而产生另一个新问题，对任何人来说都不是好疗法。

这个困境使无保护的日晒（寻找林荫和使用防晒霜）问题成为一个即具争议又复杂的问题。

这个问题是：如果我们定期使用防晒霜及寻找林荫处，我们的身体还能产生维他命D吗?根据许多研究者所说，防晒霜和林荫不太可能影响我们的身体生产维他命D。尽管有反面消息，几个大型研究已显示维他命D缺乏症并不是不间断地定期使用防晒霜所致。但也有研究持反对意见。

明白涂防晒霜和寻找林荫并不能完全解释维他命D缺乏症问题也很重要。考虑到许多人不定期使用防晒霜，他们几乎从没用够量，或者再次涂用以获得商标上标明的益处。这表明白天如果你在户外，有充足的阳光照晒你的肌肤，你的身体便能产生维他命D。

你可能已看到每天15到30分钟的无保护日晒就会产生所需的维他命D。然而，证明其属实的证据却有限，尤其是一年的不同时间、不同地点，阳光的量是不一样的。

例如，在伦敦、巴黎、莫斯科、西雅图或东京的冬天，在中午日晒30分钟，对你就没有多大益处。只考虑你在阳光下直晒的分钟数量是不值得推荐的。

你需要多少维他命D的问题也还是一个未知数。如果你是病人、老者、运动员或者没生活在阳光充足的环境里，30分钟的日晒是不足以获得维他命D提供的健康好处的。

你该怎么办？

•许多医生建议下次查血时，同时查一下维他命D的水平。你也许不缺维他命D或者需要量远远大于阳光所能提供的量。

•如果维他命D水平低，就要用心地服用维他命D补充剂。

•咨询医生你需要服用多少IU（国际单位）的维他命D。

•你需要服用的量及频率取决于许多因素，包括你本身的维他命D的血液浓度、所在地域和健康状况。

最重要的是，请不要放弃使用防晒霜，不要放弃成为阳光的智者！即寻找林荫处、戴太阳镜和太阳帽。你可以拥有两种最好的世界：足够浓度的维他命D，而不会使你的肌肤遭受无保护日晒的老化后果。

日光浴床（日光浴室）

对摄取足够量维他命D的担忧正引起日光浴床使用的巨大增加。许多晒黑沙龙也在打广告吹嘘，称它们能增加身体内的维他命D浓度。除了使用日光浴床会带来巨大伤害外，它们也根本不能使身体产生维他命D。震惊了，对吧？本来是中波紫外线刺激身体产生维他命D，而日光浴床发射的几乎全是长波紫外线！这又是室内晒黑业想拉生意的另一卑鄙手段，尽管声称的好处实际上并不存在。

牛皮癣和阳光

牛皮癣是一种可以通过日晒来控制而不能预防的特种皮肤病。然而，它需要远远超过30分钟的日晒来减轻牛皮癣皮损。针对牛皮癣患者的研究显示，需要在热带或地中海气候中日晒几小时才有疗效。

