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中中消消协协呼呼吁吁
防防止止青青少少年年沉沉迷迷网网游游

寒假来临

□本报记者 包亚茹

一白遮三丑， 这句话不是没
有道理， 如果满脸都是斑， 真的
想漂亮都很难。 脸上长斑点的原
因很多， 可知日常常见的一些坏
习惯， 也会让斑点悄悄找上你。

不防晒

皮肤产生皱纹和斑点大部分
都因为光老化引起， 紫外线的照
射会激活黑色素母细胞， 形成络
氨酸酶， 随着新细胞的不断更新
推移到肌肤表面， 久而久之色素
沉淀就会形成斑点。 想要远离色
斑，就必须做好全天的防晒工作。

化浓妆

化妆品含金属成分多， 化学
成分具有吸光的作用。 有一些人
长期使用含铅、 汞等化学金属成
分多或者是添加香料的化妆品，
很容易引起皮肤的黑色团。 肌肤
长时间被浓厚的化妆品覆盖， 得
不到很好的呼吸， 卸妆不干净，
化妆品中的色素和有害物质残留
在皮肤表面甚至渗入皮肤， 都会
引起色素积聚。

不良清洁习惯

我们生活中的很多用品都会
伤害皮肤， 像洗衣粉、 洗洁精、
洁厕液、 漂白剂这些清洁剂中都
含有碱、 脂肪酸这两种主要化学
成分。 在消灭了污渍的同时也损
伤了皮肤， 长时间接触而没有做
好皮肤的清洁工作， 斑点就会悄

悄地爬到脸上， 所以一定要做好
皮肤的清洁工作。

过度使用美白产品

别看美白产品是让你更美更
白的， 其实美白产品当中含有重
金属的可能性比其他功能的保养
品要大得多， 而且效果越惊人的
美白产品对皮肤伤害也越大， 就
好比每天都对你的皮肤进行 “漂
白 ”， 会让皮肤更加缺水脆弱 ，
增加长色斑的机会。

不运动

适量的运动可以让身体里的
脏东西随着汗水排出来， 特别是
现在的办公室一族， 每天匆匆忙
忙上下班， 下班后还和朋友们一
起去玩， 或是要照顾家庭没太多
的时间护理自己的女人们， 一定
要安排一个时间给自己， 好好排
排毒吧。

长期面对电脑

电脑辐射有五宗罪： 面部长
痘、 辐射斑、 肌肤干燥晦暗、 眼
睛视力下降、 黑眼圈， 但是随着
电脑应用的不断扩大， 我们的生
活和工作又都离不开电脑。 怎么
办呢？ 除了有意识地减少面对电
脑的时间， 防辐射的隔离工作也
很重要。 上妆前涂上防辐射隔离
防晒霜， 可以有效地阻挡电脑辐
射对肌肤的伤害。

（李奇）

肠胃防线：止泻

长途旅行， 要在火车里坐上
一整天， 吃进去的食物消化过程
延长、 速度减慢， 如果饮食不节
制或不洁净都会增加肠胃负担，
稍重一些便会出现腹泻。

应对： 按揉止泻穴。 胃肠不
太好的人， 出行可以带些口味清
淡的苏打饼干和好嚼一些的牛肉
干。 用保温杯带上一杯热茶。 一
旦肚子痛， 可按揉身上的 “止泻
药” ———内关穴， 缓解症状。

腰颈防线：缓僵

很多车上的座椅设计不太符
合人的身体曲线， 当身子往座椅
上靠时，脖子是悬空的，腰椎就会
用上劲儿， 长时间保持这样的姿
势颈肩和腰会有僵硬的不适感。

应对： 带个U型枕。 大巴车
开开停停的过程中， 颈椎会处于
一个牵拉的状态 ， 若遭遇猛刹
车， 就容易造成颈椎挥鞭伤。 建
议坐长途大巴车最好自带一个U
型枕和一个腰围子， 给身体一个

支撑。

呼吸防线：清浊

密封的车厢、 身体的气味、
空调的暖风， 混在一起经过时间
的发酵， 会酿出一车的污浊气味
儿。 偏偏这不争气的口腔也跟着
“起哄”， 坐车时间长， 不方便上
厕所就不敢多喝水， 自个儿口中
的气味儿也不清爽了。

应对： 嚼个小黄瓜。 出行前
可以带根黄瓜或者几个西红柿，
睡醒后嚼一嚼， 既可以补充维生
素，也可以让口气清新一些。

晕车防线：止吐

头晕晕的， 胃里翻江倒海直
往上涌， 这是晕车之人最熟悉的
感觉了。其实，这都是摇晃的车身
惹的祸， 它使维持身体平衡的器
官———前庭和半规管发出错误信
号，导致神经功能紊乱引起晕车。

应对： 按揉止吐穴。 对付晕
车呕吐可以按揉公孙穴， 也可给
身体解围。

（张青铭）

■生活资讯

日常坏习惯 小心一脸斑斑

春春运运启启动动
安安全全回回家家别别让让““春春运运病病””捣捣乱乱

1月21日， 2019年春运正式启动， 到3月1日结束， 共40天， 今年
春运预计全国旅客发送量29.9亿人次， 面对人山人海的挤车大军以及
舟车劳顿的归家旅途， 没个好身板还真难以应付。 对于春运乘车中容
易出现的一些健康隐患， 我们该如何应对呢？

现在， 近视人群的年龄越来
越低。 电子产品等都威胁到青少
年的眼睛健康。 那么， 如何正确
用眼呢？

经常进行户外运动
要给眼睛放松的机会， 如果

眼睛长期在一定的视线范围内，
时间长了就会形成近视， 所以在
平时要多带孩子到户外进行远
眺，让眼睛在远近距离之间调整。

控制看电视的时间
一般来说， 每次看电视的时

间要控制在20分钟以内， 要注意
中间休息， 不要让眼睛长时间处
于紧张状态。

注意科学用眼
看书的时间不要超过40分

钟， 中间最好休息10分钟， 进行
一下远眺。

注意饮食的营养
在饮食中 ， 尽量要做到均

衡， 不要挑食偏食， 五谷杂粮、
荤素搭配合理。

要正确地做眼保健操
做眼保健操可以让眼睛得到

充分的休息和放松， 防止其一直
处于紧张状态。

不要急于让孩子戴眼镜
如果发现孩子视力有问题，

不要简单地佩戴眼镜就了事， 要
带孩子去医院进行诊断治疗。

要少接触电子产品
尤其是有的孩子喜欢玩游

戏， 一玩就是几个小时， 很容易
伤害眼睛。

当前， 网络游戏及相关电子产品在家庭、 学校中大量使
用， 学生课业负担较重， 加之对视力保健工作的重视程度不
够， 导致我国青少年视力急剧下降。 随着寒假的到来， 很多
学生都从绷紧的状态进入了身心放松的状态， 有更多的时间
和机会接触网络游戏， 为此， 中消协呼吁， 关注青少年用眼
健康， 共筑网游防沉迷屏障。 孩子们都要注意有节制地使用
电子产品， 多参加户外运动， 达到身心和视力的真正放松。

相关链接：

青少年
如何正确用眼？

家长和教师应加强引导
避免青少年沉迷网游

“某10岁儿童因为玩网络游
戏一个月时间内花掉父母打工辛
苦积攒的近6万元； 某11岁儿童
趁父母不在家， 偷取父母银行卡
和手机玩某款网游， 花光家中三
万元积蓄……” 据介绍， 网络游
戏及相关电子产品的普及， 一方
面为青少年学习和生活休闲提供
了便利， 另一方面也对青少年视
力下降埋下隐患。 更重要的是，
由于青少年辨识能力有限、 自制
力相对较差， 对网络游戏和充值
花费缺乏足够的认识， 往往在家
长或监护人不知情的情况下， 大
量充值或付费购买游戏道具， 造
成财产损失。

对此中消协认为， 网络技术
的进步是为便利生活、 辅助工作
和学习， 适度娱乐有助于放松身
心、 增长见识， 但过度沉迷游戏
则会导致身心更加疲惫。 家长和
教师有必要加强教育引导， 及时
纠正青少年用眼过度和网游沉迷
行为： 首先， 要培养青少年正确
的网游消费观， 强化游戏自控能
力， 引导青少年自觉过滤和抵制
不良游戏 、 不实网络信息 。 其
次， 家长要为青少年做好游戏账
号管理和内容把关， 注重正向引
导， 尽量根据不同年龄阶段选取
休闲益智类的正版游戏， 适当陪
同游戏， 培养良好的亲子关系。
另外， 家长要定期对电脑或手机
进行病毒查杀和账号保护， 实时
关联网游账号财务支出情况， 减
少不必要的网络游戏开支。

公共场合网游牢记“三
要三不”

青少年要树立法律和规则意
识， 自觉远离网游中消费安全隐
患。 首先， 要使用正版游戏软件
或从正规平台下载游戏程序， 注
册和登陆游戏账号前， 在家长的
协助下， 认真阅读注册协议和隐

私条款， 详细了解权利义务约定
及注意事项等。 其次， 在游戏过
程中， 要遵守法律规定要求和相
关游戏规则， 避免出现因违反游
戏服务协议及相关条例规则的操
作而导致消费者个人利益受损的
状况。 第三， 尽量选用技术质量
好、 舒适度更好、 视力友好型的
游戏设备， 尽量选择护眼模式或
儿童模式进行游戏操作， 要注意
适当休息， 切勿沉迷于网游， 影
响学业和身心健康。 此外， 在公
共场合进行游戏时， 还要注意个
人账户安全和支付安全 。 牢记
“三要三不”： 各种账户要安全规
范操作、 各种密码要安全保管、
各种漏洞病毒要及时清理查杀；
不点击身份来路不明的弹窗、 不
浏览有安全隐患的链接、 不告知
他人支付密码或验证码。

相关平台要做好网游实
名制认证

“青少年网游沉迷这一社会
问题的跟进和处理， 离不开社会
各界的共同参与和支持。” 中消
协表示， 网游平台及相关企业要
自觉遵守相关法律要求， 落实游
戏开发审核责任， 做好网游实名
制认证， 强化网游防沉迷技术应
用 ， 努力为青少年提供健康向
上、 寓教于乐的网游产品； 在游
戏进程中特别是消费环节应当尽
到显著告知和提示义务， 采取必
要的技术防护措施， 避免疲劳用
眼、 游戏无度， 避免遭受不良信
息困扰。

同时， 相关监管部门要完善
网游分级管理制度， 建立网游信
用评价机制， 强化版权授权、 内
容审查、 技术监测等监管力度，
打造公平竞争的市场环境。

此外， 中消协将按照 《消费
者权益保护法》 赋予的公益性职
责， 密切关注青少年用眼健康 ，
加强对近视产品和网游产品的社
会监督， 适时组织开展相关测试
评价活动， 助力广大青少年的健
康成长。


