晚上睡觉时间较短也容易引起脸上长痘痘，睡觉时间应尽量保持在8个小时候左右，晚上睡觉钱·请不要使用化妆品和一些治疗痘痘的洗面奶，因为晚上你的脸部需要休息毛细孔是打开的如果在用化妆品或者是洗面奶的话，很可能堵塞毛细孔导致脸部出现粉刺，或者黑头，

甚至长出绿豆打的痘痘，晚上睡觉前可以用温热水把脸部清洗干净，清洗完之后，用脸帕把脸上的水吸干，记住不能用擦得，那样很用以使脸帕上面的一些纤维来堵塞毛细孔.
如果你是油性皮肤话话哪你就更加要注意了，吃早餐的时候尽量不要去吃那些油炸的食物如：油条，麻圆，薯片。。。。那样会时候食物消化的时候产生打量的油它能堵塞你的脸部导致粉刺产生然后痘痘就出来了，油性皮肤不能抽烟，抽烟也很容易产生痘痘，因为香烟里面含有焦油，烟抽多了脸部被大量的焦油堵塞导致灰尘在脸部洗不出来，之后就产生痘痘，和黑头，尽量吃一些清淡的东西，如：白菜，黄瓜，各种水分较高的水果。

我们的生活和学习当中有时候压力会过大，造成心理紧张，心里不舒服，长期下去容易造成内分泌失调，皮肤的抵抗力减弱。这样脸上的痘痘就生出来了，内分泌失调,可以适当的吃一些蜂蜜，吃蜂蜜对内分泌失调很有作用。
