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祛痘，更需少吃甜！

因为胡吃海喝而在节后满脸痘痘，这是很多“痘族”的"痛"。但绝大多数人都是”伤疤“还没好，痛

已经忘记了。放肆的下午茶让痘痘席卷而来，其中热量、糖分排名第一的当属奶茶和蛋糕。看似”不太

甜“，但其实含糖量一点都不低，它们是比火锅和油炸食品更厉害的"致痘元凶"。

简单地说，痘痘大致上分两种。一种是因为皮质分泌旺盛且过剩皮脂不能及时代谢导致的粉刺、

痤疮，青春痘就是这一类；另一种痘痘俗称"成人痘"，刚发现时可能是一个硬块，有点红肿，久久消不

下去，有可能会发出来形成脓包，也有可能就这样"僵持"。"致痘元凶"甜食最容易引发的就是第二种痘

痘，即使护肤做得再好，也难逃"意外袭来"的一颗红肿痘。这过量的糖分和热量无法被身体代谢，既让身

体饱受负担，又让皮肤遭了殃。

解决办法其实很简单，管住嘴就好了。但这对很多"奶茶瘾患者"来说是做不到的，怎么办呢？在有选

择的情况下，三分糖要比七分糖更健康；能加鲜牛奶的就不要加糖；水果要吃，但也不要猛吃；与蛋糕的

搭配，不只有奶茶，还可以有红茶、咖啡，一丝苦涩更让你回味许久。

如果真的感到脸上"隐隐作痛"要长痘痘了，可以使用一些专门针对成人痘的产品，常为容易渗透的

啫喱状，具有消炎、舒缓的功效。其中更会添加一些美白成分，在痘印成为色素沉淀之前，就加以干预。
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别让假期“毁”容不倦
 【文/李连幸】
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