
误区一： 频繁敷面膜
肌肤水合过度

临床上， 经常会见到为追求
水嫩肌肤， 每天早晚敷面膜导致
脸部出现红肿 、 刺痛的年轻患
者， 发生这种症状的原因是频繁
敷面膜导致了肌肤水合过度、 屏
障功能受损。

过度敷面膜不可取， 这种操
作会导致肌肤水合过度， 即皮肤
吸收了过多的水分， 从而破坏了
肌肤的天然屏障， 肌肤会变得越
来越敏感， 就像泡发过度的海带
一样， 变得脆弱不堪。 水合过度
使肌肤更容易受到外界刺激， 出
现红肿、 瘙痒等问题。 建议每周
敷面膜的次数不宜超过3次， 且
每次敷面膜的时间不宜过长， 以
15至20分钟为宜。 在敷面膜前，
可以先用热毛巾敷脸， 帮助打开
毛孔， 提高肌肤的吸收能力。 敷
完面膜后， 可按照面膜的使用说
明操作， 必要时用清水洗净， 避
免残留物堵塞毛孔。

误区二： 过度去角质
破坏肌肤屏障

春季肌肤新陈代谢加快， 角

质容易堆积， 因此去角质成为很
多人的护肤步骤之一。 然而， 过
度去角质却会破坏肌肤的自我保
护机制， 就像用钢丝球刷桃子一
样， 虽然能够去除桃子表面的绒
毛和污垢， 但也会刷伤桃子的表
皮， 使其变得伤痕累累， 导致肌
肤变得敏感、 脆弱。

同样， 过度去角质也会让肌
肤变得不堪一击， 无法抵御外界
刺激。 一旦受到刺激， 肌肤就会
出现红肿、 刺痛、 瘙痒等不适症
状， 甚至引发炎症反应。 建议每
周去角质的次数不宜超过1次 ，
且应选择温和的去角质产品。 使
用时， 要轻柔地按摩肌肤， 避免
用力过猛。 去角质后， 要记得用
清水洗净 ， 避免残留物堵塞毛

孔 。 同时 ， 去角质后要做好保
湿， 帮助肌肤恢复屏障功能。

误区三： 盲目更换护肤
品 引发过敏反应

很多人为了应对春季皮肤状
态的变化， 频繁更换护肤品， 因
对某些成分不耐受， 导致肌肤不
适应， 甚至引发严重过敏反应。
这就如同将不同品牌的粉底液混
合在一起， 很可能会产生化学反
应。 这样做不仅无法发挥原有的
护肤效果， 甚至可能引发肌肤问
题。

建议在更换护肤品时， 先进
行局部试用，观察肌肤的反应。如
果出现红肿、瘙痒等不适症状，应
立即停止使用， 必要时寻求专业
医生的帮助。同时，在选择护肤品
时， 要根据自己的肌肤类型和实
际需求来选择，避免盲目跟风。

误区四： “春季限定护
肤品” 是伪概念

春季市场上会出现很多打着
“春季限定” 旗号的护肤品， 宣
称能够针对春季肌肤问题进行特
殊护理。 然而， 这些所谓的 “春
季限定护肤品” 往往只是商家促
销的噱头， 其实际效果并不如宣
传所说 。 因此 ， 在购买护肤品
时， 一定要理性选择， 不要被这
些伪概念所迷惑。

建议在选择护肤品时， 要避
免盲目追求所谓的 “季节限定”，
要注意查看护肤品的成分表， 避

免选择含有自身过敏成分的产
品。 如果肌肤出现不适症状， 应
立即停止使用， 并寻求专业医生
的帮助。

误区五： 忽视防晒 加
速肌肤老化

许多人往往忽视了春季防晒
的重要性， 认为只有夏季才需要
严格防晒。 春季阳光看似柔和，
实则紫外线强度逐渐增强， 加上
春暖花开， 户外活动时间持续增
长， 因此紫外线在春天对肌肤的
伤害不容小觑。 紫外线是肌肤老
化的主要元凶， 它能穿透云层，
直达肌肤深层， 破坏胶原蛋白和
弹性纤维， 导致肌肤松弛、 色斑
加深、 皱纹提前出现。 建议选择
SPF30以上 、 PA+++的防晒霜 ，
每日出门前15分钟涂抹， 并根据
户外活动时间及时补涂。

春季护肤， 温和为王。 选择
温和无刺激的洁面与护肤产品，
避免使用碱性过强的清洁产品。
同时， 多喝水， 保持饮食均衡，
从内而外滋养肌肤。 此外， 保持
充足的睡眠， 避免熬夜， 让肌肤
在夜晚得到充分的修复与再生。

春季护肤需谨慎， 避免陷入
误区是关键。 遵循科学原则， 根
据自身肌肤类型和实际需求选择
合适的护肤品与护肤方法， 辅以
良好的生活习惯与心态， 即可在
春季远离肌肤问题。

春季护肤小贴士
□本报记者 周美玉

京津冀消协组织发布电商购物避“坑”指南

当下， 线上购物已成为消费
者日常生活的重要方式。 为引导
消费者科学选购、 规避风险，近
日，北京市消费者协会、天津市消
费者协会、 河北省消费者权益保
护委员会联合发布电商购物四大
避“坑”指南，从电商平台选择、支
付安全、 售后维权等环节提出建
议，助力消费者守护自身权益。

购物前：谨慎选择，避免误导

消费者应优先选择经营资质
齐全、 售后服务完善的大型电商
平台，避免通过不明链接、弹窗广
告或私人社交账号进行交易，警
惕 “钓鱼网站 ”。同时 ，需要警惕
“虚构原价”“虚假折扣” 等套路，
消费者可通过比价工具查询历史
价格，避免被“伪优惠”误导。谨慎
看待“网红推荐”“限量秒杀”等营
销话术，避免冲动消费。

另外，优先选择支持“七天无
理由退货”的商品，关注商品详情
页中的规格、材质、保质期、售后
服务条款等核心信息。 养成查看
用户评价的习惯，重点参考中评、
差评及追评，警惕“刷单炒信”营
造的虚假口碑。

购物中：安全支付，留存凭证

消费者要警惕支付环节风
险，优先使用平台官方支付工具，
交易全程需在平台内完成， 拒绝
私下转账或扫码付款。 切勿轻信
“客服”电话退款、加微信交易等
要求。

仔细查看付款页面， 避免不
慎开通 “免密支付 ” “分期付
款” 等付款方式， 在开通其他付
款方式时， 请仔细阅读协议， 避
免隐藏费用。

对于大额商品， 养成保存商
品页面截图、 聊天记录、 订单详
情、支付凭证及物流信息的习惯，
索要并妥善保管发票或电子交易
凭证，便于后续维权。

收货后：及时验货，善用售后

签收前先查验商品外观、数
量及功能是否完好， 遇破损或货
不对板，可当场拒收并拍照留证。
大额、易碎、易腐商品建议录制开
箱视频。

此外，要提前了解平台“七天
无理由退货” 规则及所购商品保
修期限，及时申请退换货或维修。
特别注意谨慎参与好评返现、扫
码返现等“刷单炒信”行为，非必
要不授权APP权限， 谨慎填写身
份证号、银行卡等敏感信息，避免
个人信息泄露。

纠纷处理：依法维权，高效解决

当遭遇消费纠纷时， 可依据
《中华人民共和国消费者权益保
护法》 第二十四条、《中华人民共
和国消费者权益保护法实施条
例》 第九条、《中华人民共和国电
子商务法》 第五十九条等规定维
护自身权益。 维权途径可依次选
择与店铺协商解决、 申请平台介
入、投诉举报、司法诉讼。先通过
平台客服发起投诉， 要求商家履
行退换货或赔偿义务； 若协商未
果，可申请交易平台介入处理；平
台处理不佳可向平台属地消协组
织投诉， 也可以向有关监管部门
投诉；如果涉及金额较大、情节严
重，可向人民法院提起诉讼。

另外，遭遇虚假宣传、假冒伪
劣商品等严重侵权行为， 可及时
保留证据向市场监管部门举报。

告告别别春春日日危危““肌肌””
守守护护肌肌肤肤健健康康
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绿灯

红灯

从时令养生角度看， 春天肝
气旺盛，饮食上应当“少酸增甘”，
苹果煮水恰好符合这一原则，且
效果温和。 苹果中的多酚类物质
有抗氧化功效， 有助改善皮肤状
态； 丰富的果胶成分还有助调节
血脂。春天煮苹果水时，可以加入
陈皮或玫瑰花。 玫瑰花擅长疏肝
解郁，陈皮理气健脾，非常适合春
季养肝。

【健康红绿灯】

在适当水温和时间下， 泡脚
能产生“温法”效应，畅通体内气
血。 但很多人认为泡脚水越热越
好，时间越长越好，甚至看电视时
不知不觉泡了1个多小时，这种做
法非常伤身体。 身体过热会导致
阳气生发，气血外张。若因水温较
高或泡脚时间过长而出大汗，很
可能会把气血悄悄泡掉。

春天喝煮苹果水有助调节血脂

食管黏膜可耐受、 不会产生
明显损伤的最高温度是65℃。 超
过这一温度， 会对黏膜造成热损
伤， 长期反复刺激， 易引发黏膜
慢性炎症， 诱导细胞癌变， 进而
增加食管癌风险。 一般来说， 如
果饭菜在70℃以上， 正常人端住
盘子1-2秒就会被烫得受不了 ；
如果能端住、 端稳， 说明温度在
50℃以下， 适合食用。

食物别吃太热的

过度操心可能是一种隐形自恋

泡脚太热太久反而伤气血

□□本本报报记记者者 宗宗晓晓畅畅 通通讯讯员员 钟钟艳艳宇宇

一年之计在于春， 为持续深
入打好污染防治攻坚战， 提升城
管执法精细化水平， 引导相关企
业增强法律意识与自律意识，主
动加强施工管理，近日，房山区城
管执法局走进阎村镇在施工地，
积极开展春季开复工主题 “城管
开放日”活动。

活动现场， 执法人员与施工
工地相关负责人召开座谈会， 现
场播放了建筑垃圾处置警示教育
宣传片， 引导企业吸取教训、 引
以为戒， 普及施工工地管理、 扬
尘管控、 建筑垃圾处置、 夜施扰
民防控等相关法律规定， 解答施
工单位疑问并给予专业指导。 同
时 ， 向施工企业发放施工管理
“明白纸”， 督促施工单位严格落
实污染防治各项措施， 共同维护
良好环境秩序。

座谈会后， 执法人员还通过
发放宣传手册、宣传品等形式，向
施工人员开展法律法规咨询指
导，解读相关法律法规，积极防控
施工扬尘、道路遗撒、夜施扰民等
违法行为，共同守护首都蓝天。

2025年， 房山区城管执法局
将持续强化多方联动，与公安、住
建、生态环境等部门形成合力，强
化源头执法， 严格落实施工工地
及混凝土搅拌站绿色施工规范，
督促企业落实“进门查证，出门查
车”管理责任，从工地源头提升泄
漏遗撒治理效果，强化“产生———
运输———消纳” 等全环节全链条
监管， 同时应用好京津冀执法协
作工作机制， 与河北保定地区围
绕非法跨省市偷运乱倒建筑垃圾
违法行为开展专项执法， 提升大
气污染防控执法质效。 （李安琦）

·广告·

房山区城管执法局

开展春季开复工送法进工地“城管开放日”活动

春季万物复苏， 却也是肌肤问题的多发季节。 气温的忽冷忽热、 空
气湿度的瞬息万变， 让肌肤变得尤为敏感与脆弱， 稍有不慎就可能陷入
肌肤危机。 如何在春季正确护肤， 远离误区？ 北京大学人民医院皮科副
主任、 主任医师李厚敏结合临床实例深入剖析春季护肤中的几大误区，
并分享实用小贴士， 助您守护肌肤健康。

心理学家认为， 过度操心可
能是自恋的表现，表面上是关心、
帮助他人，实际更多是找存在感。
通过指导别人的生活， 来展现自
己的重要性。尤其是对子女、下属
的操心， 可能源于对他人能力的
不信任， 觉得别人的所想所做不
如自己， 甚至想通过代劳来追求
掌控感。 如果觉得自己的操心费
力不讨好， 先反思一下对方是否
需要你帮忙， 别人的选择和你有
多大关系，克制展现自己的冲动。


