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把“青春痘”列入“暗杀”名单，同
意的举手！广州医科大学附属第五医
院皮肤科主任雷水生带我们一起了解
一下有关“青春痘”的特点，才好知彼
知己百战不殆。

“青春痘”学名痤疮，它是一种毛
囊、皮脂腺的慢性炎症，好发于青春期
的帅男靓女。最爱长在人的颜面（如
脸、额头、下巴、鼻颊沟）和胸背部等皮
脂腺分泌旺盛的区域。

刚开始时表现为粉刺，有白头粉刺

（闭合性粉刺）与黑头粉刺（开放性粉刺）
两种。黑头粉刺因皮脂氧化及灰尘影
响，形成黑头。炎症加重后，丘疹、脓疱、
结节和脓肿相继出现。

如一些青春痘严重的女性，如发病
突然、月经不调、雄性激素升高，提示
可能有潜在性卵巢功能不良；同时雄
激素过高，还可致多毛、声音变粗、脱
发等。

长青春痘主要与性激素水平、皮
脂大量分泌、毛囊皮脂腺导管角化异

常及痤疮丙酸杆菌增殖等有关。此
外，饮食也有影响，比如富含脂肪、
糖、辛辣的食物均可增加皮脂产生和
使炎症加剧。过度劳累、精神紧张等
也可使其雪上加霜。

在日常生活中要注意：避免用手
挤压；多吃新鲜蔬菜及水果，少吃辛
辣、富含油脂的食物及甜食及烈性
酒，调理消化道功能；选择温和面部
清洁剂和化妆品；调整睡眠，早睡早
起。

“ 脸 上 痘 坑 像 月 球 陨 石 坑 似
的，太影响颜值了，这可怎么办？”
据了解，相比于女生，男生脸上痘
坑会更加常见，这或许与男生对防
晒不重视、喜欢挤痘痘等原因有
关。

“皮肤表面在起痘以后留下的
痕迹，通常包括痘印和痘坑两种类
型。其中比较严重的、损伤到真皮
层难以恢复、形成空洞的我们称之
为痘坑。”南方医科大学第五附属

医院皮肤科主任孙乐栋介绍，痘坑
的严重程度不仅与痘痘本身的严
重程度有关，如果随意用手挤痘
痘，或者阳光直射破损的痘痘也可
能会伤害真皮层留下痘坑，形成永
久性瘢痕。

要想预防痘坑的产生，首先要
保持良好的日常护肤习惯，不轻易
挤压痘痘，以免损破伤口加重痘
坑；生活中还应该注意防晒，选择
合适的护肤品和防晒品，并避免在

阳光下待得太长时间。
痘坑是否有填平可能？孙乐栋

介绍，在痘坑早期阶段可以考虑使
用细胞生长因子的制剂，让皮肤再
生进行修复。对于重度、时间较久
的痘坑，则需要考虑采用医美手
段，如点阵激光治疗。点阵激光治
疗的原理就是将旧的痘坑破坏，让
它成为“新坑”，在此基础上使用药
物辅助皮肤进行修复，将脸上的

“陨石坑”填平。

C. 将和三个孩子在韩国推广中医

B.从陪读妈妈到57岁的中医本科生

把三个孩子送来中国学中医A.

这个韩国妈妈真牛！
把三个孩子送来学中医，自己也顺便读了个本科

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 刘庆钧
图/羊城晚报记者 秦小杰 甘卓然

随着国际交流的不断深入，
在各大中医院校及其临床医院
里学习中医的外国面孔渐渐多
了起来，62岁的韩国学生徐明
姬也是其中之一。和其他学生
不同的是，疫情三年她一直没
有离开中国，今年6月，她将从
广州中医药大学针灸推拿专业
本科毕业。她的另一个身份是
妈妈，把自己的三个孩子送来
中国学中医，目前都已学有所
成。
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涂露倩（实习生）

一天上午，广州中医药大
学第一附属医院针灸推拿康
复中心林敏医生正在出诊，诊
室里有不少跟诊实习的学生，
徐明姬也在其中。东方面孔
让她在学生中并不违和。更
多的时间她都在静静观察老
师的手法，接到老师的指令再

“上手”。
林敏医生有个“绝活”是

点穴手法，此前他在诊室里演
示过一次，这天他让徐明姬操
作。“节奏掌握得很好，力度也
够，肯定不是第一次实操，应
该是记下笔记，回到家在自己
身上练习过多次才能有这样
的效果。”他微微点头，对徐明
姬的用心表示赞许。

中医是一门经验学科，针
灸推拿更需要实操训练。目
前，徐明姬已经完成在妇科、
儿科、骨伤科、脑病科的轮科
实习。在脑病科，她给中风后
肢体痉挛的病人针灸，“一针
下去，病人挛缩的手就能放
松、张开了。”徐明姬惊叹中医

针灸的魅力，这也让她在脑病
科病房里收获了好几个粉丝。

今年 6月毕业后，徐明姬
即将回到韩国，与阔别三年的
丈夫团聚，届时她将开始筹办
一所学校和中医院，与她的三
个孩子一起在里面工作。在
这所学校里，学生除了学习初
中、高中的功课外，还可以学
习中文、中医基础理论，这样等
他们高中毕业后，就可以直接
报考中国的中医学院。“一家人
有个共同的目标，能和自己的
孩子一起工作，不是一件很幸
福的事吗？”徐明姬描绘着未来
的蓝图时，笑容仍旧含蓄，但眼
中神采奕奕，一扫疲惫。

2017 年，三个孩子都先后考
上大学，作为陪读妈妈的徐明姬
没有那么忙了。“三个孩子学中
医，我为什么不可以学？”徐明姬
第一次和丈夫商量时，丈夫有些
不高兴，反问她：“你已经多大
了？为什么要学中医？”

“三个孩子将来工作时，我可
以和他们合作，这是我想要的生
活。”徐明姬的坚定打动了丈夫。
当时 57 岁的她报考了广州中医
药大学针灸推拿专业，住进大学
校园，和与她孩子年龄相仿的同
学们一起，开始历时 6 年的本科
学习（中途徐明姬的婆婆生病，她
回国照顾了一年）。

开弓没有回头箭。开始学习
后，徐明姬才意识到比她想象的
难太多了。“老师讲的内容，我要
先把它翻译成韩语，理解、背诵，
再翻译成中文背诵。语言加之年
龄，经常是今天背过，明天就全忘
了。”徐明姬随手翻开一本《伤寒
论》的讲义，上面密密麻麻用韩
语、中文做满了笔记。为了跟上
学习进度，她每天放学回到宿舍
都要学到 12 点，而到了考试季，
每天都要晚上一两点才能睡。

加倍的努力，让徐明姬突破
语言关、年龄关，和同学们一起通
过本科期间所有的考试，没有一科

“挂科”，其中有女儿和儿子的不少

功劳。他们不仅是徐明姬的“师姐”
“师兄”，可以在学习上指导她，和徐
明姬同住一个宿舍的女儿自从妈妈
开始读书后，几乎承担了所有家务，
每天做好饭菜等妈妈放学，尽可能
为妈妈争取多一点时间学习。

“有些问题我问了一遍很快忘
记了会反复问，他们没有任何不
耐烦，一次次给我解答，还每天
鼓励我说：‘妈妈你好厉害’‘妈
妈加油！你一定能通过期末考
试！你一定能毕业的！’如果他
们小时候这样反复问我，我可能
早就发脾气了，孩子比我们爱他
们更爱我们。”说到这里徐明姬
的眼圈微微泛红。

“我觉得中国的针灸推拿是
世界排名第一的！”多年前，还
是 家 庭 主 妇 的 徐 明 姬 就 注 意
到韩国老人很信任中医，尤其
是 中 医 的 针 灸 推 拿 。 她 就 萌
生 了 让 三 个 孩 子 来 中 国 学 中
医的想法。

如果孩子大学才来中国学中
医，不仅要面临中医学习的压力，
还要同步解决语言难题。于是徐
明姬想办法做通丈夫的工作，
2003 年只身一人带着三个孩子
来到中国留学，当时女儿和大儿
子入读高中，小儿子入读初中。

接下来，女儿和大儿子先后顺利
考入广州中医药大学针灸推拿专
业本科，目前女儿博士在读，大
儿子硕士研究生已毕业，正申请
读博士，小儿子考入滨州医学
院，本科毕业后去欧洲体验更广
阔的世界。
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医案 胡阿姨 66岁 反复气促1年多

今年 66 岁的胡阿姨，退
休以后一直帮忙带小孙子，
闲暇时去跳广场舞、旅游，走
起路来健步如飞，日子过得
有滋有味。但自从一年前患
上间质性肺疾病，她就经常
出现气促、气短的情况，走路
或爬楼时感觉尤其明显。还
很爱出汗，人也比以前怕冷，

背后总是感觉冷飕飕的，平
时在空调房间里总要多穿一
件衣服。胡阿姨平时胃口就
一般，近半年发现即便吃得不
多，饭后肚子也总感觉胀胀
的，大便也不通畅。晚上睡不
着，白天没精神。身体的种种
困扰使得胡女士郁郁寡欢，于
是来到了德叔门诊求助。

德叔解谜 肺脾肾虚致喘

德叔认为，从中医角度
看，胡阿姨的症状属于典型
的肺脾肾虚所致的喘症。肺
主气司呼吸，肺气虚则呼吸
气促困难，气短难以续接。
肺气不足，卫外不固，肌表的
腠理开泄异常而出现汗多；
脾失健运，不能正常运化食
物，进食后则出现胃胀不适，
脾虚濡养不了心血则夜间睡
眠不安；脾虚日久及肾，先后

天相互影响，肾阳虚则后背
畏寒。

治疗上，德叔以补肺益
肾健脾为主。当肺气充足、
脾气健运、肾阴阳调和，则呼
吸顺畅，腠理开合有度，心神
得养。服药两周后，胡阿姨
的气促症状得到明显改善，
饮食睡眠也趋于正常，整个
人的状态也好多了，目前仍
间断门诊复诊。

预防保健 食补肺脾肾，运动生阳气
德叔提醒像胡阿姨这类

人群，“补肺气不点火，温脾
肾 而 不 燥 ”是 关 键 。 肺 为
气之本，肾为气之根，病久
伤 肾 ，在 补 肺 的 同 时 也 要
兼补肾气。全程还要固护
脾 胃 ，食 疗 煲 汤 宜 健 脾 胃
祛湿，可用如淮山、芡实、扁
豆、陈皮、砂仁等来健脾益气
化湿。若想祛暑湿，可选用
五指毛桃、党参等补肺气之
品加木棉花或火炭母等清热

利湿类的药材。
在 6 月春末夏初之时，

让身体顺应阳气升发，作息
应早睡早起，所谓动则生阳，
可以多到户外春游露营，锻
炼身体，增加抵抗力。同时
可练习站桩，呼吸吐纳，以助
气血。每次锻炼以10-15分
钟为宜。日常也可以多揉按
手太阴肺经上的穴位比如曲
池、合谷、列缺、太渊等补肺
养虚。

材料：鹧鸪一两只，瘦肉
150 克，南杏仁 10 克，白果 10
克，生姜两三片，精盐适量。

功效：补肺平喘，健脾养
胃。

烹饪方法：鹧鸪 去 毛 洗
净 ，焯 水 备 用 。 瘦 肉 切 块

备 用 ，生 姜 洗 净 切 片 。 上
述 食 材 与 南 杏 仁 一 起 放
入 锅 中 加 清 水 1500ml（约
6 碗 水 量 ），武 火 煮 沸 后
改 文 火 煲 1.5 小 时 ，放 入
适 量 精 盐 调 味 即 可 。 此
为 两 三 人 量 。

德叔养生房 鹧鸪瘦肉杏仁煲

反复气促出汗多
初夏食补“不点火”

文/羊城晚报记者 林清清 通讯员 沈中

跟着带教老师学习点穴手法

临近毕业，徐明姬已经能
够“独当一面”了

全国护肤日策划一杯奶茶钱
搞定的战痘神器

文/羊城晚报记者 陈辉 通讯员 林锐锐

只要青春不要“痘”
文/羊城晚报记者 刘欣宇 通讯员 王葳

长痘还能化妆吗？
文/羊城晚报记者 张华 通讯员 谢伽蔚

别让“痘坑”成为你的“战痘”勋章 文/羊城晚报记者 薛仁政
通讯员 南五萱
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小姐妹们为战痘花了大把银子，还交了不少智商税。
广东药科大学附属第一医院整形美容科林琳医生推荐了一
组战痘神器，药店、网上药房都能买到，便宜的仅二三十
元，最贵的也不超过50元。

第一类：抗生素类
药品名称：夫西地酸乳膏，盐酸克林霉素凝胶等。
适合情况：红痘（痘红彤彤，常合并痤疮丙酸杆菌感染）。
用法：清洗面部后涂抹（面部不清洗会影响药膏吸收）。
功效：消炎杀菌。

第二类：过氧化苯甲酰类
药品名称：过氧苯甲酰凝胶。
适合情况：红痘
用法：清洁面部后薄涂（该药品有刺激性，不适宜厚涂）。
功效：消炎杀菌、溶解粉刺和收敛。

第三类：维A酸类
药品名称：阿达帕林凝胶等。
适合情况：白头粉刺、黑头粉刺和红痘。
用法：晚上睡前清洁面部后薄涂（该药有刺激性、光敏

性）。
功效：调节细胞分化（痘痘的产生被认为与皮脂腺导管

角化异常有关）、溶解粉刺、抗炎。

特别提醒
1、长期使用抗生素外用药膏易产生耐药性，可以用一

段时间后换成过氧化苯甲酰，两者交替使用。
2、脸上痘不多可以用以上外用药膏治疗，但如果满脸

爆痘则需要配合其他更多的治疗手段，建议去看医生。

在青春期，因为雄性激素分泌旺盛，约80%的男
生和女生都会长痘痘。中国医师协会皮肤科医师分
会副会长、南方医科大学皮肤病医院院长杨斌教授
讲出了一连串“战痘”秘诀。

问：长痘可以晒太阳吗？
答：日光照射对痘痘是双刃剑，但搞不好就爆

痘，还是科学防晒好。
问：长痘还能化妆吗？
答：不能天天化妆！有一种痘叫作化妆品痘，粉

底、隔离霜会堵塞毛孔。
问：长痘要减肥吗？
答：青春期长痘的人群，长得越胖，长痘的风险

越高。
问：长痘如何清洁皮肤？
答：可用控油保湿清洁剂洗脸，但不能过度清

洗，尤其忌挤痘痘。
问：戴口罩会加重痘痘？
答：会。戴口罩引起皮肤微环境的改变和摩擦

刺激都与长痘有关。
问：长痘还能吃甜食吗？
答：你最好暂时戒了它，甜食、牛奶和高脂饮食

都会加重痘痘。

特别提醒
出现以下的痘痘，你自己是收拾不了的，一定要

看皮肤科医生，否则可能会留下瘢痕和痘印：
1、长期不改善的痘痘；
2、父母或者兄弟姐妹有严重痘痘病史；
3、伴有胸背部比较多的痘痘；
4、伴有月经不调或者其他激素紊乱长的痘痘。


