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第二節  對抗痘痘，還我漂亮！ 

 

 

對抗痘痘本身要從生活習慣開始改善，並且輔助一些藥物的治療，才能時時刻刻抵禦痘

痘的侵犯，不過，坊間也有非常多的抗痘小偏方，失敗的例子也不少，這些偏方都是要

用在自己的門面「臉」上，因此不得不謹慎小心，最好還是給專科醫生診治，效果能預

期，品質也有保障。 

 

抗痘嚴選五大主張 

 

1.清潔洗臉： 

清潔是預防痘痘的第一步，基本上每日洗早、晚兩次即可，夏天可增加為三至四次。乾

性膚質的人要注意不要洗過度，水溫也不可過高，以免把皮膚外層有正常保護功能的油

脂、角質都洗掉了，不但可能會長更多痘痘，皮膚也會變得更敏感；洗面乳的選擇也是

很重要。 
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油性膚質的人可以用洗淨效果較強(起泡性)的洗面乳，乾性膚質的人就要用較溫和的洗

面乳，以免過度刺期皮膚，反而容易長痘痘。一般來說，中性或偏酸性的洗面乳較佳，

避免用鹼性的洗面乳(皂)洗臉。有些痘痘專用的洗面乳有添加水楊酸或果酸等去角質成

分，要謹慎選擇，並非所有人都適用這類產品，有些人膚質較敏感，過度去角質會有發

紅、刺激的症狀。  

 

2.使用適合的保養品或防曬： 

雖然痘痘族膚質大都較油，但油脂只是產生痘痘的原因之一，並不是唯一。乾性膚質、

油性膚質的人都會長痘痘，現在市面上保養品充斥，雖然正確的保濕可以使皮膚獲得較

多水分，有些保養品也有延緩皮膚老化的效果，然而，不同膚質的人要使用不同的保養

品，如高油性的保濕產品、防曬係數過高的曬乳液就不適合油性皮膚的人，有些成人型

的痘痘，就是使用不當產品所引起，例如有些面膜使用過度，或使用太保濕的面膜，在

易長痘痘體質者是非常容易因此產生痘痘。 

 

3.作息規律正常： 

正常的作息、減少熬夜，就可以讓體內腎上腺素不過於旺盛，減少痘痘發生的機會，更

何況作息正常，體內免疫力自然上升，其他疾病也不容易找上你。 

 

4.均衡飲食習慣： 

痘痘雖然與飲食沒有科學證據證明有直接關聯，但有些人的確會因某些食物惡化，像油

炸類的炸雞、薯條、辛辣食物、巧克力等，這些食物痘痘族還是少吃為宜。均衡的營養、

攝取足量的青菜水果等富含維生素 A、B、C 的食物，對痘痘都有輔助治療和預防的效

果。 



 

5.適度放鬆紓解壓力： 

工作太忙、自我要求太高的人，容易過於多慮的人，都是不斷長痘痘的族群。要適度的

放鬆，不要過於完美主義，並安排自己的休假，將會有意想不到的改善效果。 

 

痘痘如何治療 

 

有些人認為，痘痘大家都有，因此不需治療，這種說法不見得正確。當痘痘長的很嚴重，

發炎、紅腫甚至產生化膿性、結節性的「爛瘡」，若還不治療，不但可能會產生心理障

礙，更可能留下難以彌補的疤痕。據統計，大約僅有一到兩成的痘痘族接受治療，男性

患者比女性患者的治療意願低，前一陣子曾有一則報導，一名男大學生痘痘纏身十年，

最後跳樓自殺的悲劇，由此可知，正確的保養，配合積極妥善的治療，是面對痘痘的不

二法門，也是改善這「面子」問題應有的態度。 

 

治療痘痘，應先找皮膚科醫師，若當地沒有皮膚科醫師，則可先找家醫科醫師或內科醫

師，皮膚科醫師會先觀察痘痘的型態、數目、分布情形，在詢問病史後，再決定用藥的

方式，有些懷疑有其他內分泌問題的，會進一步作檢查，包括抽血、皮脂檢測等。好的

皮膚科醫師更會關心病人的心理層面，教導其正確使用清潔、保養、護膚的方式。 

 

治療痘痘的藥物有很多，包刮有口服、外用以及局部注射等： 

 

1.外用藥物：外用藥物包括抗生素、過氧化物、維生素 A 衍生物、杜鵑花酸、果酸、

水楊酸等。使用何種藥物需視病灶的嚴重度及病灶位處何時期而定，例如發炎性痘痘，



必須使用抗生素或過氧化物；維生素 A 衍生物對粉刺極輕微發炎的痘痘較有效；果酸

可以去角質，使毛孔附近角質正常化，減少痘痘發生機會，也可以改善發炎後痘痘留下

的色素沉澱；杜鵑花酸對輕中發炎性痘痘有效，也可淡化色素及血管擴張。 

 

2.口服藥物：嚴重的發炎性痘痘，光靠藥物是不夠的，必須配合口服藥。主要有抗生素、

維生素 A 衍生物，以及荷爾蒙製劑三類。 

(1)抗生素：這是最常用的，主要是殺死挫瘡桿菌或其他會引起痘痘的細菌、一般需要

服用數週才會有效，並且維持低劑量治療仍有效，其缺點是有些細菌有抗藥性，這時就

必須更換抗生素種類或改用其他口服藥(如維生素 A 衍生物)。 

(2)維生素 A 衍生物：適用在嚴重的結節囊腫性痘痘，效果顯著，惟這種藥物常會造成

皮膚、口唇、眼睛乾的情形，須配合預防性保濕措施，少數的人會有血脂肪或肝功能異

常，醫師事前會先作檢查，但孕婦應禁用口服維生素 A 衍生物。 

(3)荷爾蒙製劑：近年來使用愈來愈廣泛，在女性有合併經期前後惡化症狀，或成人(晚

發)型痘痘者，有較佳效果。這類藥物主要是新型的避孕藥及抗雄性荷爾蒙製劑，對於

有心血管疾病以及抽菸者則不適用。 

 

3.局部注射：在一些嚴重的發炎型痘痘，最快的治療方法就是局部注射抗發炎 

藥物到病灶內，可以在短時間達到改善的效果，當然還必須配合外用或口服抗生素治療。

 

4.心理治療：痘痘族由於影響外觀，心理層面往往易受傷害而顯得較為脆弱，壓力過大

的人，也是不能只靠痘痘藥物，有時嚴重到需要心理治療，協助病人樂觀的面對自己及

生命，以及適度的放鬆。 

 



5.行為治療：痘痘族有些行為、習慣可能是必須改變的。首先，要避免用手摳 

  痘痘，此舉可能引起細菌感染或留下色素沉澱或在特殊體質者產生蟹足腫；瀏海過

長、不常洗頭，可能造成額頭附近的痘痘；枕頭、領子不潔或質料不透氣，戴的安全帽

不換洗，都有可能造成痘痘。 

 

待續(三) 

 

!!健康文章內文主要提供民眾降低對疾病因不了解產生之不安和恐懼，但不可取代實際的醫療行

為，所以身體如有不適請您前往醫院就醫治療。 

 


