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健康

都过了青春期，为什么还长痘
有读者问：怎么才能不长痘？ 我都 36 岁

了，从十几岁一直长痘痘，到现在还在长。 和

这位朋友有同样烦恼的人还有很多。 甚至微

博上还有个相关话题词： 长痘痘是运气不好

吗？

皮肤问题有遗传因素

也受近期身体状况影响

皮肤问题在很大程度上受遗传因素影

响。痘痘也好，皮肤过敏也好，都有遗传因素。

说起来，确实是和运气有关。如果父母一方有

长痘痘的历史，那就有可能容易长痘。如果双

方都有这个问题，那就更难避免了。对于有相

关基因的人来说，如果从小健康生活，注意饮

食，会有很大的帮助。虽然很难做到一个痘痘

都不长， 但至少可以大大减轻痘痘的数量和

炎症程度， 让脸部皮肤的状态基本上保持正

常。

大家想想，长痘痘的情况，是不是时好时

坏呢？ 既然有些时间段当中身体状态能好一

些，就说明它有改善的潜力。只要支持身体修

复的机制，不给身体添乱，它就能在一定程度

上改善和恢复。

这 20 个长痘原因你中了吗

有痘痘问题的朋友们， 可以做一下下面

这个自我评估，反思一下存在哪些问题。

1、女生患有多囊卵巢综合征（多囊卵巢

综合征的症状之一是大量长痘痘）。

2、人过胖，尤其是有过短期内发胖的经

历（容易造成性激素水平紊乱）。

3、人不太胖，但肌肉少或松软，体脂率偏

高，身体不紧实（这种情况往往存在胰岛素

抵抗，而胰岛素抵抗是促进长痘的因素）。

4、爱吃甜食，或爱喝甜饮料（甜食促进

胰岛素抵抗， 升高炎症反应， 消耗 B 族维生

素，以上因素均促进长痘）。

5、很少吃全谷杂粮，只吃白米白面做的

食物，精白碳水爱好者（血糖反应过高的状

态也会促进胰岛素抵抗，升高炎症反应。白米

白面中 B族维生素含量低）。

6、爱吃各种面点、面包、小吃、糕饼等加

了油、盐、糖的高碳水食物（原因同上）。

7、 餐后昏昏欲睡， 但餐间又想吃零食

（很可能血糖反应偏高，或有胰岛素抵抗。 可

以去医院测餐后血糖 3 小时和胰岛素分泌曲

线）。

8、对牛奶和乳制品有致痘反应（对部分

人来说，牛奶中的 IGF-1 和部分蛋白质可能

促进痘痘发生。 羊奶也一样）。

9、喜欢煎炸、烧烤食品，热爱“烟火气”

和焦香味（这类食品中存在大量高温加热产

生的促炎物质，可能会使痤疮状态恶化）。

10、炒菜时油温高，花椒辣椒要炸到发黄

发褐才觉得够香（原因同上）。

11、喜欢吃花生、西瓜籽、葵花籽之类炒

货，或烤得很干、调味很重的坚果（这类坚果、

炒货富含促炎的 omega-6 脂肪酸， 而过度

烤制或炒制产生促炎物质）。

12、吃肉较多，吃菜太少（过多饱和脂肪

酸是促炎因素， 而蔬菜中的多酚类物质等抗

氧化成分和膳食纤维有利于减轻炎症， 改善

痘痘的状态）。

13、消化吸收不良，有胃肠疾病（不能充

分消化吸收食物， 就可能会对一些食物有慢

性过敏或不耐受反应，也会促进体内炎症，同

时还会引起肠道菌群紊乱， 从而引起痘痘发

生）。

14、食物单调，存在多种 B 族维生素缺

乏或维生素 A 缺乏（维生素 B2、维生素 B6

不足都可能引起脂溢性皮炎， 皮脂过量促进

痘痘发生。 维生素 A缺乏则皮肤修复能力下

降）。

15、肠道不太畅通（菌群紊乱是引起皮

肤问题的重要原因）。

16、运动太少，或高强度运动过度（运动

不足会促进胰岛素抵抗和肥胖， 但高强度运

动过多也会造成激素水平紊乱）。

17、精神压力比较大，心情不畅快（压力

和焦虑会促进炎症反应）。

18、睡觉比较晚，习惯熬夜，或经常失眠

（熬夜、失眠都会促进炎症反应，并引起皮肤

修复能力下降）。

19、使用过多化妆品，或对某些护肤品敏

感。

20、使用某些药物的副作用。

大家可以看看，以上这 20 条自己中了其

中几条呢？ 所以，最重要的原则，是改善健康

状况，避免胰岛素抵抗，调整激素平衡，改善

消化吸收，降低炎症反应。

推荐以下 20 条护肤措施

重点改善饮食习惯

1、少吃甜食，不喝甜饮料，包括冷饮和果

汁。月经前几天食欲旺盛的时候，宁可增加主

食、水果和肉蛋，也不要吃甜食，否则痘痘会

更严重。

2、少用煎炸熏烤，多用炖煮和快炒等不

过热的烹调方式。

3、用新鲜的油烹调，减少外卖炒菜（餐

馆往往使用过油操作，油里促炎物质太多）。

4、吃足够的新鲜蔬菜。 在消化系统正常

的前提下，每天至少 500克。

5、在消化系统许可的前提下，主食用全

谷杂豆替代 1/3到 1/2的白米白面。

6、如果以前特别爱吃肉，试试减少一半

肉量，用一部分非油炸的鱼和豆制品来替换。

7、如果一定要吃油炸过的肉或鱼，去掉

面糊或面包渣的外壳。

8、坚果油籽别吃太多，选择新鲜原味产

品，只在早上少量吃。

9、 部分人对巧克力和可可有促痘反应。

如果是这样，戒掉它们。

10、喝咖啡、红茶时不要加糖和奶精，戒

掉甜奶茶。

11、原来吃乳制品较多的人，暂时避免牛

奶和奶粉，改成无糖酸奶试试。 如果还不行，

就换成无糖豆浆。 植物奶里往往加了糖，或者

用淀粉酶水解过，也会产生糖，故要仔细看看

配料表和成分表。

12、超重肥胖的人要减肥，但不要用太激

烈的节食方式，以免反弹。

13、体脂过高或肌肉薄弱的人，要增加运

动，增肌减脂。

14、保护消化功能，保持胃的舒畅和肠的

畅通。

15、如果感觉消化能力不太好，去三甲医

院变态反应科做个食物不耐受和食物过敏测

试，排除可能的问题食品。

16、 请营养师帮助评估自己是否存在维

生素摄入不足的情况，如果有，可以适当补充

多种维生素，特别是 B族维生素。

17、早睡觉，提高睡眠质量。 睡前 1 小时

出门散散步，或做做瑜伽，而不是看手机。

18、放松心情，解脱烦恼。

19、不要自行服用药物。用前咨询皮肤科

医生和药师，了解是否有致痘反应。

20、有关护肤品，可以咨询皮肤科医生或

美容专家能使用什么类型的产品。

有长痘烦恼还能吃刺激性食物吗

说到这里，很多人会问：因为长痘痘，我

都不敢吃有刺激性的食物，那么辣椒、花椒、

咖喱、芥末之类还能不能吃呢？

其实是可以吃的。 如果吃的是没有加油

炸过的辣椒和花椒，并不会促进痤疮。 目前也

没有咖喱、芥末、罗勒之类香辛料促进痤疮的

文献报道。

有文献报道， 花椒精油等一些香辛料

精油甚至有抑制皮肤致病菌的功效， 包括

和重度痤疮等皮肤病关系很大的痤疮丙酸

杆菌、表皮葡萄球菌、金黄色葡萄球菌等。

所以，吃泡辣椒、干辣椒粉做的食物，以及

花椒、八角、月桂叶煮的五香食物，都是没

关系的。

但是， 很多人在吃了浓味过瘾的食物之

后，确实给皮肤带来了麻烦。 只不过，板子不

能打在香辛料上， 高温油炸和烧烤很可能是

致病因素。

食材经过高温油炸或烧烤之后会产生多

环芳烃类物质和晚期糖基化末端产物， 它们

都是强力的促炎物质，会加重皮肤炎症，恶化

痤疮，而且促进皮肤衰老。

（北京青年报）
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英国坎特伯雷大学的生命科学家对来自

临床试验的现有证据进行汇总数据分析的结

果显示，静态的等长运动（无需移动身体就能

调动肌肉参与）是降低血压的最好办法。同时，

有氧锻炼、动态的阻力训练(如深蹲、俯卧撑和

举重)和高强度间歇式训练也是有效的。

发表在《英国运动医学杂志》上的这项研

究成果得出的结论是：等长运动是降低收缩压

和舒张压最有效的模式。 它为预防和治疗动脉

高血压的新的运动指南的制定奠定了基础。

为了更新有关控制血压的最佳运动形式

的信息，研究人员搜索了数据库，寻找持续两

周或更久的运动训练干预对静息血压的影响

的临床试验。 运动干预被归类为有氧锻炼、动

态的阻力训练、两者的结合、高强度间歇式训

练（HIIT）和等长运动。

分析结果显示，在进行了所有不同类型的

运动后，参与者的静息收缩压和舒张压都显著

降低，但在进行等长运动训练后，收缩压和舒

张压的下降幅度最大。

具体来说， 有氧锻炼后的血压降低量为

4.49/2.53mmHg，动态阻力训练后的血压降低

量为 4.55/3.04mmHg， 结合训练后的血压降

低量为 6.04/2.54mmHg， 高强度间歇式训练

后的血压降低量为 4.08/2.50mmHg， 等长训

练后的血压降低量为 8.24/4mmHg。降低收缩

压的有效性数值的等级次序为等长训练

（98%）、 结合训练 （76%）、 动态阻力训练

（46%）、有氧锻炼（40.5%）和 HIIT（39%）。

二次分析显示，靠墙深蹲（等长训练）和

跑步（有氧锻炼）分别是降低收缩压（90.5%）

和舒张压（91%）最有效的单独锻炼 。 总体而

言，等长运动对降低收缩压和舒张压最有效。

（北京青年报）

-./0/123


