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对即将面临高考的同学们
来说，自我调控能力在关键时
刻非常重要，同学们应该建立
自己一定的生活规律，一定的
信念和计划，尽量不要因为外
界 的 变 化 而 轻 易 改 变 自 己 学
习、生活的规律，这些规律性

的东西才能让你正常地发挥出
自己平时的学习水平。

就业压力如何自我调节？
许建农建议，首先应当认识到
就业焦虑不是只在自己个人身
上存在，国家也已采取很多政
策措施来缓解今年的就业紧张

问 题 。 其 次 ， 毕 业 生 们 要 理
性、客观、活在当下，找准定
位，不要好高骛远。最后，许
建农希望青少年能认识到，每
个人经历的挫折和打击都将成
为自己前进的动力。

据《北京晚报》
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科学理性护肤 甩掉“口罩肌”
这段时间，人们的生活方

式 发 生 了 显 著 变 化 。 盛 夏 来
临，新的肌肤困扰和护肤需求
也随之而来。

过去的四五个月里，宅家
的人们化妆需求减少，护肤的
需求显著提升。一项消费调查
显示，过半消费者注重护肤品
成分，追求提高肌肤抵抗力。
相较于快速有效的产品效果，
安全与稳定位居前列。护肤不
再只是“为了更漂亮”，维持肌

肤健康、解决肌肤问题才是主
力诉求。

中国中西医结合学会皮肤
性病专业委员会主任委员、长
征医院皮肤性病科温海教授结
合 时 令 特 点 ， 提 出 防 晒 、 战
痘、抗敏等三大护肤重点，劝
导长时间戴口罩者明辨护肤误
区，甩掉“口罩肌”烦扰。

戴口罩仍需涂抹防晒霜

内因老化和光老化是导致
皮肤老化的两个重要因素，内
因老化是无法抗拒的人体自然
规律，光老化则可以通过防晒
进行一定程度的预防。单凭戴
口罩防晒作用有限，是达不到
有效阻挡紫外线的要求的。人
们需养成涂抹防晒霜再出门的
好习惯。

缓解粉刺应综合调控

很多人疑惑青春已逝，但
“青春痘”为何依旧顽强。事实
上，痘痘并不只是青少年的专
属。出于作息不规律、生活压

力大、不良饮食习惯、缺少运
动等共性因素，不同年龄段的
人 群 都 有 饱 受 粉 刺 困 扰 的 体
验。如何正确处理粉刺，人们
采取的方法各有千秋，过度清
洁粉刺及周围皮肤、用力挤痘
痘 、 听 之 任 之 “ 无 为 而
治”……然而这些办法都不可
取。要想缓解成人粉刺，须从
源头入手，从饮食、作息、心
情以及护肤等方面进行综合调
控。

理性出击抗过敏

当日常装备中多了口罩，
有些人出现了皮肤不适等过敏
症状。想光靠时间来治愈“口
罩肌”基本上是不可能的，呵
护好肌肤，要自己理性出击：
安全允许范围内少戴口罩，给
皮肤休息的时间；尽可能避免
触发皮肤问题的各种因素，如
日晒、高糖饮食、辛辣饮食、
情绪波动、滥用化妆品等；敏
感或痤疮情况严重时应立即就
医。

据《新民晚报》

新冠肺炎疫情期间，青少年如何调整情绪，
面对疫情常态化下的学习生活，成为一大考验。

团中央12355青少年网络心理咨询平台负责
人许建农分析：“青少年处于成长阶段，他们情
绪的成熟度比成年人差很多。虽然疫情集中暴发
阶段已经过去，但疫情对青少年心理健康的影响
是持续的。所以，后疫情时代心灵‘战疫’仍不
容忽视，必须作为一场持久战来应对。”

如何使用口罩

1.在中低风险地区空
旷且通风场所不需要佩戴
口罩，进入人员密集或密
闭公共场所需要佩戴口
罩。

2.在疫情高风险地区
空旷且通风场所建议佩戴
一次性使用医用口罩；进
入人员密集或密闭公共场
所佩戴医用外科口罩或颗
粒物防护口罩。

3.有疑似症状到医院
就诊时，需佩戴不含呼气
阀的颗粒物防护口罩或医
用外科口罩。

4.有呼吸道基础疾病
患者需在医生指导下使用
防护口罩。

5.年龄极小的婴幼儿
不能戴口罩，易引起窒
息。

保持手卫生怎么做

1. 用 洗 手 液 （或 肥
皂）在流动水下洗手。

2.可选用含醇速干手

消毒剂或醇类复配速干手
消毒剂揉搓双手。

3.可直接用 75%酒精
擦拭双手，若无消毒剂也
可用有效的消毒湿巾擦拭
双手。

手机是否需要消毒

手机是高频接触的物
品，要加强对它的清洁和
消毒，每次外出回到家
后，可以关闭手机电源，
等手机彻底冷却之后，蘸
取适量的75%酒精，或者
使用消毒湿巾等擦拭手机
表面，并做好手卫生。

咳嗽或打喷嚏时咋办

咳嗽或打喷嚏时，用
手肘衣服或纸巾，掩住口
鼻。使用后的纸巾应丢到
垃圾桶。咳嗽或打喷嚏
后，应尽快用流水清洗双
手或使用速干手消毒剂进
行手消毒。如无清洁双手
条件，不可用手直接触摸
口、鼻、眼等。

据人民网

戴口罩、手机消毒……

个人防护措施仍要做好

突如其来的新冠肺炎
疫情让消毒成疫情防控中
的重要环节，对很多人来
说，每天拿酒精到处擦几
遍才安心。“酒精是常用的
消毒剂之一，它之所以能
消毒是因为酒精能够使细
菌细胞的蛋白质脱水变性
凝固，从而达到杀菌消毒
的目的。”天津大学化工学
院副教授郭红宇介绍。

从原理上说，酒精浓
度越高，细菌蛋白凝固得
越快越好。但是为什么我
们通常使用浓度为75%的
酒精消毒呢？“如果酒精
浓度太高，会使病毒蛋白
脱水过于迅速，使其表面
蛋白质首先变性凝固，形
成一层坚固的包膜，酒精
反而不能很好地渗入细菌

细胞的内部，以致影响其
消毒能力。”郭红宇解释。

“ 这 就 像 煎 鸡 蛋 一
样，如果油温过高，外边
的蛋清蛋白瞬间就凝固
了，但是蛋黄还没凝固。
酒 精 消 毒 也 是 这 个 道
理。”郭红宇介绍，75%
的酒精与细胞的渗透压相
近，可以在细菌表面蛋白
未变性凝固前不断地向其
内部渗入，使所有蛋白脱
水、变性凝固，最终杀死
细菌。酒精浓度低于30%
时，杀菌能力就会变得很
小，一般认为酒精杀菌的
最有效浓度为65%~75%。

“只有火候刚刚好，
才能把鸡蛋的蛋清和蛋黄
全煎熟。”郭红宇说。

据人民网

针对海产品能不能吃
的疑问，中国疾控中心流
行病学首席专家吴尊友6
月 15 日在接受媒体采访
时表示，如果产于目前没
有疫情的地方，比如产自
广州的海产品运到北京，
是安全的。如果是产于疫
情流行的地方，比如欧美
国家，则有被污染的可能
性，但并不是说产自这些

地方的海产品就一定会造
成病毒的传播。

吴尊友说，新冠病毒
目前没有确切的证据证明
会通过消化道传播，主要是
通过呼吸道和接触传播。
对于食物来说，一定要处理
好，生熟食物存放的器皿要
分开。尽可能吃煮食的食
物。切生肉和蔬果的案板
要分开。 据人民网

防疫宝典防疫宝典

酒精浓度并非越高越好

生熟食物存放器皿要分开

疫情防控期间，对于孩子过
度沉迷手机游戏的问题，许建农
给出了非常具体的解决方法。

首先，家长要有控制能力，
如果家长玩手机的时长超过孩
子，就先从自己身上找原因，
因为家长的示范作用对孩子的
影响巨大。其次，如果双方出
现严重冲突时，建议家长心平

气和地和孩子商量出一个如何
使用手机的办法，这时候家长
和孩子都让一步，如果有可能
的话，签订一个家庭协议，互
相监督对方执行。

许建农认为，家长也不能
一看见孩子玩手机就如临大敌，
因为很多学校的课程和作业都需
要用手机来完成，家长应该注意

了解孩子对手机的真正使用情
况。至于广大家长最头疼的“网
瘾”问题，许建农分析，“有网
瘾的孩子基本都是在现实生活中
缺乏成就感，才会去网络里找成
就感。”

所以，想要真正戒除网瘾，
需要找到青少年在现实生活中遇
到的根本问题，再寻求对策。

青少年要学会识别与接纳
自己的情绪，将注意力集中到
学习、工作、家庭本身。对于
部 分 青 少 年 容 易 出 现 的 拖 延
症，建议将完成学业任务的目
标一步步细化，先完成容易完

成的，焦虑感和拖延就可能慢
慢缓解。家长应该和孩子多沟
通，让孩子把心里的恐惧、忧
虑说出来，同时家长们自身的
心理健康也很重要，不要把消
极、恐惧的心态传递给孩子。

“如果发现青少年出现严重
的心理问题，比如创伤后应激
障碍、幻觉、严重的睡眠障碍
等，应该及时到医疗机构、专
业部门寻求帮助。”许建农强
调。

支招1 如何让孩子摆脱手机游戏

支招2 如何疏导青少年心理问题

支招3 理性调整升学、就业压力


