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四招打造春季桃花肌
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■换季护肤重点1：防干燥

从冬季开始， 肌肤的水分蒸
发量就会随着气温的降低急速上
升，到了初春达到顶峰，此时的肌
肤最干燥。 而且早春的气候特征
是温度变化大， 再加上冬季遗留
的干燥因素， 所以皮肤保湿工作
更是不能少， 否则严重干燥者也
会出现类似秋冬季的脱皮现象。

对策： 在选择换季式的保湿
护肤品上， 要注意春季和冬季是
有些区别的。 那些适合冬季适量
油性的护肤品， 春季就不一定适
用了， 否则， 就会让暗疮、 皮疹
有乘机捣乱的机会 。 春季防干
燥， 重点就是让肌肤保湿之余又
不会有太大负担。

春天在挑选保养产品时， 建
议先选择含有玻尿酸、 甘油、尿

素、 神经酰胺等保湿成
分的产品， 然后
再搭配上舒缓镇
静的成分， 像是
芦荟 、 金盏花 、
甘 草 酸 钾 等 成

分，让肌肤能在换季的同时，减少
干燥脱皮、泛红敏感的现象。

■换季护肤重点2：对抗敏感

每到换季时节， 敏感肌肤的
人常常苦不堪言。 季节变化是肌
肤敏感的主要诱因之一， 加上春
季花粉、 尘螨增多， 日照强度逐
渐增强， 很多女性每到春天都会
有肌肤敏感泛红的问题。

对策： 首先严禁过于复杂的
保养方式： 在肌肤敏感时， 再用
复杂的保养品来护肤绝对是适得
其反的， 因为这样只会增加肌肤
的负担。 最明智的做法应该是，
以舒缓肌肤为主， 为肌肤补充充
足的水分， 抑制发炎， 降低皮肤
的刺激。

选择成分简单的护肤品： 基
础护肤时， 以修护及保湿为主，
选购产品时， 更是要成分越简单
越好， 建议可选择无酒精、 无香
料、 无色素的护肤品， 具有舒缓
作用的产品更佳。

■换季护肤重点3：防日晒

春天气温虽然不高， 但紫外
线照射并不弱于夏季， 防晒工作

早已在一派明媚的春
光中悄然展开 。 这个

季节， 全球臭氧
层含量最少， 紫
外线含量较高 ，

阳光中占95%以上的UVA会肆无
忌惮地穿透云层照射到你的肌肤
上， 很容易使皮肤晒黑。 晒斑经
过28天的新陈代谢周期， 便会留
下紫外线 “亲吻” 肌肤的印记。

对策： 初春时节， 不管你是
哪种肤质， 都一定要将你的防晒
功课做扎实。 敏感肌更需要防晒
霜的保护， 但并不是所有的防晒
霜都适合敏感肌肤使用， 在选择
品类上， 我们应该尽量避免使用
喷雾或凝胶的防晒品， 这两种类
型的防晒品容易令肌肤变得更
干， 更易令皮肤干燥发痒。

■换季护肤重点4：促进循环

血液能将营养成分带到身体
的每个角落 ， 倘若血液循环不
畅， 营养成分就无法到达肌肤细
胞， 导致肌肤状态下降， 老化角
质堆积、 弹性下降、 干燥黯沉问
题也就接踵而来了。

对策： 由于冬天的低温造成
身体内部血液循环不畅， 肌肤状
态下降， 老化角质堆积， 无论补
充多少营养 ， 也无法渗透进肌
肤， 导致肌肤干燥粗糙黯沉。 建
议每周一次使用温和的去角质产
品， 去除老化角质， 令肌肤纹理
更细腻之余， 令后续保养品更易
被吸收。

因为血液循环不畅造成的气
色问题， 可多泡澡、 适量运动，
或选择促进循环代谢、 明亮肤色
成分的保养品搭配按摩使用， 且
若容易贫血的人要多补充铁质。

（杨瑞）

蒲公英

蒲公英虽然长相平平， 但
是它内在蕴含的功效还是很强
大的， 尤其是对于肝脏问题严
重的人来说， 可以用蒲公英来
调节。 蒲公英可是一种药食两
用的食物， 既可以用来做菜也
能用来泡水喝， 对肝脏毒素的
分解能力是很强大的， 尤其是
调理肝气混乱的问题， 还能降
肝火， 对脂肪肝和肝硬化也有
很好的帮助。

猪血

猪血是由猪的血液凝结而
成的食物， 平时常见的关于猪
血的菜就是猪血豆腐， 虽然有

辣的也有清淡的， 但是对于肝
脏负担过重的人来说， 一定是
吃清淡的猪血豆腐。 在中医看
来， 猪血可是强大肝脏很有效
的食物， 对肝毒的排解能力也
是不错的， 对酒精肝也有解毒
的能力。

玉米须

平时吃玉米的时候可以将
玉米须撕下来， 和玉米一同煮
在锅中， 一般玉米几分钟就熟
了， 而玉米须可以多煮上一段
时间， 然后倒上一碗玉米须煮
好的汤， 可以帮助我们清理体
内的毒素， 减轻肝脏的负担，
在春天吃可以很好地控制肝
火， 调理气血。 （曹小沫）

目前北京市正处于冬春季交
替时期， 温差变化大， 传染病疫
情高发。 开学后几周， 往往是流
感、 感染性腹泻、 水痘、 麻疹、
流行性腮腺炎等传染病在校园内
流行的 “高风险期”， 长假后身
体也处于调整期， 抵抗力下降，
学校人员密集， 交叉感染机会增
加， 极易发生传染病疫情。

班主任应仔细询问学生健康
状况 ， 重点关注有无发热 、 咳
嗽、 腹泻、 呕吐、 皮疹、 结膜红
肿等传染病可疑症状者， 并及时
上报校医做进一步排查。 怀疑患
传染病时应立即隔离， 通知家长
带学生到医院进行诊治， 并跟踪

了解学生病情和诊治情况 。 家
长、 学生应配合学校、 校医开展
晨午检、 因病缺课病因追查、 登
记和报告等传染病防控工作。

患病学生应进行居家隔离、
治疗， 待痊愈后方可复课， 对因
患传染病缺课的学生， 复课时应
查验学校属地医疗卫生机构预防
保健部门出具的复课证明。

应做好教室 、 宿舍 等 场 所
的通风和消毒 ； 在传染病流行
季节尽量少安排大型集体活动 ；
加强对学生及学生家长的健康防
病知识宣传工作， 指导同学们养
成良好的卫生习惯， 勤洗手， 打
喷嚏或咳嗽时应用手帕、 纸巾或
衣袖内侧掩住口鼻， 避免飞沫污
染他人。

3碗排毒汤 养肝要趁早冬春之交
校校园园严严防防传传染染病病

中医认为， 养肝的最佳时期就是春天了。 春气通肝， 春天是
肝旺的时候， 也是最好的排毒养肝的时候， 所以常常都说春天是
养肝的黄金期。 尤其是春天来了肝火旺盛， 一定要及时将肝火降
下去。 平时在饮食上面多注意才可保护肝脏， 不能总是依靠药物
的治疗。市市疾疾控控中中心心提提醒醒

女神换季护肤指南

三月， 春回大地， 阳光明媚， 在这个美好的季节， 你可知道你的皮肤正在遭遇换
季最大的挑战。 花粉尘螨增多、 紫外线逐渐增强等气候变化也给肌肤带来缺水敏感等
问题， 同时冬天遗留的肌肤黯沉、 循环不畅等疑难也尚未解决。 想要安然应对季节变
化， 在春天拥有健康水嫩的桃花肌， 你的保养方法和护肤品们是时候 “上新” 了！

Q： 春季需要更换新的护肤
产品吗？

A： 冬天的护肤品还没用
完 ， 到了春季继续用还是搁置
呢？ 简单地说还是要根据皮肤的
状况 。 一般冬季温度 、 湿度较
低， 皮肤分泌油脂会减少。 因此
冬季用着感觉很舒适的保湿产
品， 可能到了春季， 随着温度升
高， 皮肤油脂分泌增多， 就会变
得油腻。 这种情况当然需要更换
保湿产品。

Q： 春季需要一直敷面膜吗？
A： 很多人都喜欢敷片状的

面膜， 或者用压缩纸膜泡水来敷

脸。 在敷脸的短时间内确实可以
提高角质层的含水量， 但是如果
后续不使用保湿产品， 水分还是
会流失的。 角质层的含水量一般
在30%左右， 过高过低都会影响
皮肤的屏障作用。 所以不要太频
繁， 切记使用后续的保湿产品。

Q： 春季在护肤方面还需要
注意些什么呢？

A： 尽量避免使用香皂、 肥
皂 ， 皂类对皮脂的去除能力很
强， 会引起皮肤干燥。 避免可能
引起过敏护肤品。 另外避免用过
热的水清洁皮肤， 减少刺激皮肤
的可能性。 （武平）

春季护肤小贴士

春季养肝黄金期


