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本报讯（记者刘雅玲）立冬过后，一部分小伙伴的
皮肤开始变得干燥、敏感，出现脸部紧绷、干痒起皮、嘴
唇干裂、眼部干涩，细纹、干纹加重、痘痘增多等不适，
甚至连脸颊的色斑都越来越明显。秋冬护肤有哪些小
窍门呢？珠海市人民医院皮肤医疗美容中心主任黄芳
为您支招。

为什么秋冬皮肤问题增多？

天气干燥。秋冬之际，随着空气湿度的下降，导致
皮肤水分流失，水油不平衡，严重时出现敏感、泛红、脱
皮等问题。皮肤过度干燥时，会分泌更多的油脂来“锁
水”，如果清洁不到位就会产生痤疮。

饮食习惯改变。天气变凉之后，不少小伙伴就开
始“进补”，火锅、烧烤，不断摄入，这些食物在体内转化
成高热量，导致身体负荷加重，进而引发皮肤问题。

护肤不当。皮肤干燥、敏感后，没能及时转换护肤
品的种类，仍然使用着夏天较为清爽的护肤品，滋润度
没跟上；或者是直接使用过于油润厚重的护肤品，皮肤
无法吸收，导致堵塞毛孔，产生皮肤问题。

秋冬之际如何护肤？

注意防晒护理。很多人以为秋冬不用防晒，但是
即使没有阳光不刺眼，紫外线对皮肤的伤害仍然存在，
出门前不仅要涂抹防晒霜，还要带好其他防晒工具。

注意饮食。养阴清热、润燥止痒是秋冬季节皮肤
的养生原则。可食用青菜、梨、苹果、香蕉、葡萄等水果
和蔬菜，多补充一些维生素C、维生素E等，这样有助
于促进肌肤内胶原蛋白的合成，保护皮肤免受外界干
燥环境影响，从而保持皮肤的滋润。补充适量蛋白质，
如豆制品、牛奶、水果等，以供应肌肤的需要。

温和护肤。换季时皮肤容易敏感，需要时刻关注
皮肤的变化和不适，选择性质温和、不刺激的清洁及护
肤用品，避免皮肤敏感、过敏、痘痘等皮肤问题的发
生。适当使用面膜保湿，以每周2-3次，每次10-20
分钟为宜，敷完面膜后也不要忘记涂上乳液或面霜锁
住水分。

如何防止皮肤干燥敏感？
美容专家送上护肤小贴士

□本报记者 康振华
实习生 黄梦欣

生活中我们常常听到许多
家长抱怨，到了青春期，孩子怎
么什么都不跟我说啊？孩子说
得好好的就是不做怎么办？你
一问，他就跟你急，他不跟我说，
我一点办法都没有啊！

对于家长们的这些困惑，我
们来看看专家是怎么说的。

“父母的坏情绪对孩子的影
响非常大。”北师大心理学部教
授、博导、国家级重大青年人才
项目入选者蔺秀云表示，“如果
父母常常发脾气，尤其是妈妈如
果情绪不稳定的话，会让这个孩
子特别胆小。”

蔺秀云在研究中发现，如果
亲子互动模式不融洽，特别容易
导致儿童青少年出现心理问
题。如果孩子总是被训斥、被指
责，孩子就会担心妈妈什么时候
又发脾气，就会非常胆小，容易
造成一些心理问题，比如说抑
郁、焦虑。另外，家长的坏情绪
还对孩子的人际交往有非常大
的影响，因为孩子被训斥得胆
小，不敢去冒险，不敢跟别人敞
开心扉，他的人际交往是不安心
的，那他就没有很好的同伴关
系。本来在家里就经常被训斥，
又没有同伴关系去纾解，孩子就
容易出现心理问题。

如何调整亲子互动模式？

蔺秀云教授给出了“三步
走”的具体操作办法：

第一步，了解孩子
家长要了解青春期发展特

点，青少年的大脑额叶控制能力
还没有发展起来，比如拖拉、不
会安排时间、注意力不集中。注
意力控制较弱，随之而来的情绪
也不受控制，会有一些冲动不计
后果的行为；青少年的思维活
跃，信息加工速度快，语言反应
速度快，所以怼人也厉害；自我
同一性还没完全建立，容易自
卑，在意别人怎么看自己的同
时，非常关注自我，容易以自我
为中心，难以考虑到他人；青少
年大脑情绪区——杏仁核发展
快，情绪波动大，情绪调节需要
更多时间，所以容易喜怒无常，
感情用事，有时候情绪攻击性比
较强；青春期孩子催眠的褪黑素
激素分泌比成人晚两个小时，所
以睡得比较晚，起得也晚。

蔺教授指出，孩子的问题大
多是情绪问题，父母是孩子情绪
的教练，家长是孩子情绪调节的
榜样。

第二步，调整情绪
蔺教授指出，情绪来自于我

们的评价，来自于我们深层的自
我和不良的互动模式激发。家
长要避免不合理评价、弹性管理

自己的情绪，看看孩子到底怎么
了，有效识别自己的情绪，管理
自己的情绪，不将问题归咎于孩
子不好。

第三步，沟通改变
蔺教授指出，当父母说教或

者发脾气的时候，孩子的感受让
他很快关闭沟通通道，为自己寻
找理由。父母就会感到挫败、无
力，没有更好的办法。

蔺教授建议父母从行为、情
绪等方面做出调整和调节。当
家长向孩子发脾气的时候，可
以走开去呆一会儿，用正念等
方法来平复和调节自己的情
绪。家长还要避免过于担心孩
子的未来。

如何做到有效沟通？

1.先看：看之前，停下手中
的事情，先看看孩子的表情。

2.看懂：看懂孩子的情绪和
内心，掌握更多的情绪词汇与表
达。

3.倾听：要以孩子为中心，
倾听的态度是放下对孩子的负
性评价和偏见，听到孩子的不能
和为难，做“温暖的父母”。

4.最后再说：先同理内心，
再将“不”的语言转变成正面语
言，随时随地肯定、赞赏和鼓励。

蔺教授强调，父母的肯定和
鼓励培养孩子的自信，孩子自
信，肯定会发展得好。

父母的坏情绪对孩子影响非常大

如何让孩子愿意和你沟通？

本报讯（记者苏振华）秋冬
季天气晴好，适合登山，但如果
准备不足贸然进山则容易发生
迷路等受困险情。针对近期我
市接连发生的登山遇困事件，珠
海市红十字野外救援队队长梁
海峰11月21日接受记者采访，
为市民远足出行提供安全建议。

贸然攀爬易发险情

梁海峰表示，11月以来，仅
他所在的救援队就接到数宗关于
人员山野迷路的险情通报。一起
由南屏应急办屏安巡山志愿者牵
头营救，从南屏将军山林地救出
3人；另一起由凤山应急办、消防
部门牵头，从凤凰山救出4人。

误入“黑点”留意安全标牌

据介绍，珠海及周边山林地
理地貌复杂，存在很多安全“黑
点”及未开发区域，贸然闯入容
易酿成意外后果。为降低风险，
提高受困人员脱困概率，多年
来，珠海应急志愿服务队伍在应
急部门指导下一直在选择合适
位置加设户外安全标识牌，方便
市民游客察看。目前，在凤凰
山、将军山等处都有竖立。

其中，珠海市红十字野外救

援队在珠海凤凰山共设六块安
全路牌；珠海市万众益心应急救
援队今年在凤凰山新设五块路
牌。这些安全牌上或标明附近
逃生路径或留有专业队搜救联
络电话，户外人员一旦受困当发
现标牌时可以按图索骥，极大提
升脱险成功率。

建议依规进山结伴同行

当前珠海进入森林特别防

护期，各主要登山入口实施查验
登记、禁带火种。综合森林防
火、人员安全等多方面因素，梁
海峰建议市民游客首先应预防
山火，不要带火种进山，在户外
林间不要吸烟、生火煮茶。

建议市民不要独自一人进
山；如果进入密林，千万不要选
择生僻的路径行走，要走大路，
如果前路不明，不要犹豫，一定
要按原路返回。

登山迷路如何脱困？
前路不明时，按原路返回 国家发展改革委21日发布消息，根据近期国际市

场油价变化情况，按照现行成品油价格形成机制，自
2023年11月21日24时起，国内汽、柴油价格每吨分
别降低340元、330元。

本轮成品油调价周期内国际油价大幅下降。国家
发展改革委价格监测中心预计，短期来看，国际油价大
幅下跌势头将有所减缓。

据新华社北京11月21日电

汽油、柴油价格下调
每吨分别降低340元、330元

新华社发

珠海应急志愿者在山林险情易发路段竖立安全指示标牌。
通讯员 李海泉 摄


