
□钟艳宇

春季万物复苏，却也是肌肤问题的多发期。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。如何在这样一个
变幻莫测的季节里正确护肤，远离误区？

今天，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。

频繁敷面膜 肌肤喝撑水

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。

专家支招 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15-20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。

疯狂去角质 肌肤屏障遭破坏

春季肌肤新陈代谢加快，角质容易堆积，因此去角质
成为了很多朋友的护肤步骤之一。为了拥有光滑肌肤，
不止于女性，很多男性喜欢会选择每周多次去角质。

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。

专家支招 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工作，帮助肌肤恢复屏
障功能。

盲目更换护肤品 过敏反应爬上脸

很多朋友为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。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，变成一坨难以名状的“黑暗料
理”。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。

专家支招 在更换护肤品时，先进行局部试用，观察肌
肤的反应。如果肌肤出现红肿、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
盲目跟风或追求所谓的“春季限定”。

“春季限定护肤品”都是伪概念

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，大家
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。

专家支招 在选择护肤品时，要避免盲目追求所谓的
“春季限定”，要注意查看护肤品的成分表，避免选择含有
自己过敏成分的产品。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。

防晒不到位 加速肌肤老化

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，大家的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。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。

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。

专家支招 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。

·划重点·

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，定能让您在春季远离
肌肤问题，拥有自信迷人的健康肌肤。（转自《北京青年报》）
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□杨潇陈薇刘乾

当老龄化社会的挑战遇上双职工家庭
的困境，当精细化服务的需求与有限的公
共资源相碰撞，乌审旗嘎鲁图镇呼热胡社
区以创新思维为笔，书写了一份基层治理
的新答卷。通过引入“社区合伙人”机制，
该社区将原本分散的社会资源转化为精准
的服务供给，探索出了一条基层治理的“共
治”新路径。

呼热胡社区，这个辖区面积达 12.6平方
公里的家园，承载着 1.32万名居民的多元化
需求。其中，806名学龄前儿童的托管问题、
1831 名青少年的成长空间、967 位长者的养
老期待……每一项都是社区治理天平上不
可或缺的砝码。面对服务缺口，呼热胡社区
巧妙运用“社区合伙人”这一创新举措，打破
了传统治理模式的局限。

“社区合伙人”机制如同一股清流，为呼
热胡社区注入了新的活力。通过联动多方
力量，社区构建起了“公益+低偿+市场”的多
元化服务网络，实现了社区、居民、市场三者
之间的良性互动与共赢。

在乐龄养老方面，社区以居民需求为导
向，依托养老服务站，整合各方资源，精心打
造了“多彩·乐龄”服务品牌。在这里，老年
人可以享受到医疗、拔罐、餐饮、理疗、艾灸、
休闲娱乐等“一站式”贴心服务。每天，养老
服务站内都洋溢着欢声笑语，老人在这里找
到了归属感和幸福感。

匠心服务则是呼热胡社区的另一大亮
点。社区创建了“匠造社区”项目，广聚能人
志士，建立了个体合伙人机制。通过精准对

接需求清单和资源清单，社区以定点服务和
上门服务的方式，为居民提供了理发、维修、
按摩等便捷的生活服务。每周三的网格日
和每月25日的邻里日，更是成为了居民翘首
以盼的“匠人集市”活动日，极大地丰富了社
区居民的生活体验。

针对双职工家庭面临的婴幼儿照护难
题，呼热胡社区在2023年推出了全旗首个社
区托育服务机构——“萌宝驿站”。该机构
以“公益载体+低偿供给”的经营模式，提供
了全日托、半日托、临时托等多种服务方式，
让父母们得以在家门口就能解决托育难
题。此外，社区还联合萌宝驿站开展了研
学、手工课堂等丰富多彩的公益活动，进一
步增强了亲子之间的互动与联系。

“我们不做‘大包大揽’的大家长，而是
要做‘穿针引线’的贴心管家。”呼热胡社区
党委书记扎格苏的话语中透露出社区治理
的智慧与温度。

通过不断完善需求清单和资源清单，社
区积极回应群众需求，结合共享社区建设工
作，以定点服务和上门服务的方式，为居民
提供了与生活息息相关的贴心服务。截至
目前，社区已累计开展便民服务 40余场次，
上门服务60余次，满足居民需求800余次，赢
得了广大居民的一致好评。

呼热胡社区的“社区合伙人”机制，不仅
为社区居民带来了实实在在的便利与福祉，
更为基层治理创新提供了宝贵的经验与启
示。这一机制的成功实践，无疑为其他社区
提供了可借鉴、可复制的治理模式，为推动
基层治理体系和治理能力现代化贡献了新
的力量。

□杨潇陈薇刘乾

在乌审旗嘎鲁图镇呼热胡社
区的勇泰小区邻里中心，每逢周
三，总能捕捉到一个忙碌而专注
的身影。44 岁的邵思翠，大家口
中亲切的“邵大姐”，正手指灵动
地在衣物间穿梭，缝纫机发出富
有节奏的“嗒嗒”声，一件件破损
的衣物在她手中重焕生机。而
她，不仅仅是一位手艺精湛的裁
缝，更是呼热胡社区首批“个体合
伙人”之一，在社区治理的新舞台
上，绽放着独特的光芒。

邵思翠年轻时学的裁缝手
艺，在服装厂干过，是小镇裁缝
界响当当的“好把式”，凭借一手
出色的缝纫手艺，赢得了众多顾
客的赞誉。然而，随着成衣店如
雨后春笋般兴起，传统裁缝行业
受到冲击，她转行开了食堂，缝
纫机也逐渐被搁置，蒙上了岁月
的灰尘。

2024 年，社区工作人员的一
次上门走访，彻底改变了邵思翠
的生活轨迹。一句“大姐，您这好
手艺可不能浪费啊”，如同一束光
照进了她平淡的生活，重新点燃
了她对缝纫的热情。在社区的积
极动员下，邵思翠带着自己的“老
伙计”——缝纫机，入驻邻里中
心，正式成为“匠造社区”项目的

“个体合伙人”，开启了她的全新
旅程。

“现在的年轻人，衣服破个小
洞就直接扔了，多可惜呀！”邵思
翠心疼地说道。在她的摊位前，
挂着一张清晰的价目表：60 岁以
上免费补衣服，60 岁以下缝补纽
扣免费，改裤脚 3 元，换拉链 5
元。这些价格比起市场价，足足
低了多一半。

每周三的“网格日”，是邵思
翠最忙碌的时候，缝纫机前排起
长长的队伍。独居的王大爷棉袄
扣子掉了，邵思翠不仅热情地帮
忙缝好，还坚决不肯收钱；宝妈李
女士着急给婴儿服加长袖口，邵
思翠二话不说，加班到晚上8点完
成。居民们纷纷感慨：“邵大姐缝
补的不仅仅是衣服，更是咱社区
浓浓的人情味！”

“现在每天都被街坊邻居需
要着，这日子过得可有奔头了！”
邵思翠脸上洋溢着幸福的笑容。
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□杨潇陈薇扎格苏

在基层治理的探索征程中，乌审旗嘎鲁图镇呼热胡社区
成功实现了从“独角戏”到“大合唱”的精彩蝶变。

往昔，社区在开展活动时，重重困境如影随形。社区工
作人员王怡回忆往昔，满是感慨：“以前筹备活动，常常是自
己忙得焦头烂额，可收效却不尽如人意。就拿精心策划的插
花课来说，来的全是老大爷，和原本预期的受众大相径庭，完
全偏离了活动初衷。”

转机出现在社区创新推出“社区合伙人”模式之后，这一
模式宛如一把精妙的钥匙，成功开启了社区治理的全新大
门，构建起“居民点单—合伙人接单—社区督单”的高效闭环

机制，实现了社区资源的深度盘活与治理成果的广泛共享。
“社区合伙人”模式涵盖产业、服务、治理三大维度，在成

员构成和职能分工上清晰明确、各有侧重。产业合伙人积极
搭建商圈联盟与电商平台的桥梁，借助社区电商产业的蓬勃
发展，拓宽居民增收渠道；服务合伙人专注于养老、医疗等专
业服务领域，为“一老一小”群体提供贴心关怀；助力合伙人
投身于矛盾调解、环境整治等基层事务，致力于将矛盾纠纷
化解在萌芽状态，营造和谐宜居的社区环境。

资源共享与创新实践，更是“社区合伙人”模式的突出
亮点。呼热胡社区巧妙将社区阵地，打造成功能多元的活
力空间。设立老年大学分校，开设书画、舞蹈、手工等丰富
多彩的课程，充分调动老年居民参与社区治理的热情，组

建“银龄志愿队”，积极开展邻里互助、矛盾调解等公益活
动，让银发力量在社区发光发热；精心打造“5 分钟托育
圈”，配备小儿推拿、早教培训等优质课程，构建起全方位、
多元化的托育服务体系，为社区家庭解决后顾之忧。

从“政府配菜”转变为“群众点单”，从“单打独斗”迈向
“共生共荣”，呼热胡社区的“合伙人”机制，在新时代社区治
理的答卷上，书写了浓墨重彩的一笔。

近年来，呼热胡社区在基层治理上荣耀加身，先后荣获
全国妇联基层组织建设示范社区、自治区先进文化社区等多
项殊荣。同时，作为乌审旗“党建统领 共富共享”的示范标
杆，其托育服务模式更是脱颖而出，入选全国生育友好先进
候选案例，成为各地学习借鉴的典范。

“社区合伙人”机制激活基层治理新活力

呼热胡社区有了“合伙人”

在呼热胡社区，像邵
大姐这样的“社区合伙人”
还有很多。他们来自不同
的行业，有着不同的身份，
或许是技艺娴熟的磨刀
匠、热情周到的理发师，又
或是知识渊博的退休教
师 、充 满 爱 心 的 热 心 宝
妈。但他们都在“公益+低
偿+市场”的创新模式中，
找到了自己新的人生价值
坐标。正如呼热胡社区党
委书记扎格苏所说：“社区
治理不是单方面的付出，
而是要让每一个普通人都
能成为照亮他人的那束
光。”

采访手记


