
编辑_唐淑红 陈荣汉 校对_朱培玲 设计_柯伟仁 电话0595-820031102022年3月18日 星期五 7消 费

“春夏特卖会开启了，进直播间加享 10元无门
槛券。”“可以进群了解春装。”……日前，记者走访咱
厝百货商场发现，不少品牌商家纷纷推出“云购
物”。AIKOSM百货店于16日开启直播活动，推出春
夏套装秒杀低至79元，直播领券立减10元！

无独有偶。不少品牌服饰通过微信建群，把消
费者统一拉到群里，不定时分享商家消息。有商家
表示，消费者只要扫描相关二维码进群后，每天都可
以看到店员现场拍摄的店内视频和照片，并且商品
的款式、材质、尺码等都可以随时与店员进行交流，
甚至还能请店员代为试穿，下单购买的话，即可享受
送货上门。

还有商家表示，现在通过“服务群”的方式来增
强与消费者的互动，消费者只要扫码进群，就能体验
到“一对一导购”、线上折扣、快递直送等服务。据了
解，目前，各大商场里的一些品牌都有“服务群”“福
利群”，包括时装、美妆等众多品牌，很多人气火爆的
品牌甚至开出了“三群”“四群”。不少商家坦言，疫
情之下，商家除了做好各项防疫措施外，也要调整经
营思路，改变传统的营销策略，让消费者可以在线上
享受更好的体验、服务。

另外，在走访中，记者了解到，目前也有不少商
家正在筹划直播，欲通过直播来带动销售。不少商
家表示，线下实体商家或是商场开展直播活动，或可
占据一定优势。因为本身消费者对线下商家或商场
比较熟悉，基于这种信任感，开展直播活动，有助于
刺激消费。

在家也能逛商圈

咱厝商场开启“云购物”

●名称：葱油拌面
推荐理由：葱油拌面食材简单、做

起来简单又快速，冒着青烟的滚油淋
在面上，面香裹着葱香扑鼻而来，令人
垂涎！拌好的葱油面，浓油赤酱、油光
乌亮，香葱炸得脆而不焦，面条韧性十
足、不粘牙。

材料：香葱三根、面条适量、生抽
5勺、老抽2勺、白糖2勺、蒜适量。

做法：葱沥干水分切段，蒜切片，
锅入油，将蒜片葱白分别下锅炒香，然
后下葱叶小火慢炸，炸至焦黄；加5勺
生抽、2勺老抽、2勺白糖，翻动至冒泡
盛出；煮好水，面条下锅煮熟捞出过凉
水，沥干水分后放入碗中，加入葱油搅
拌均匀，最后撒点白芝麻（提升整碗面
的颜值）。

●名称：糖醋排骨
推荐理由：糖醋排骨是一道大众

再熟悉不过的家常菜了，选用新鲜猪
子排作料，肉质鲜嫩，口味香脆酸甜。

材料：排骨适量、糖、醋、酱油、生
姜、料酒、少许油

做法：排骨剁成小块，加点生姜
和料酒及水，用小火煮沸捞出；接着
往热锅里加点油倒入排骨焖一下；倒
入调好的酱汁（糖+醋+酱油），把汁
收干即可。

●名称：奥尔良烤翅
推荐理由：奥尔良烤翅，一种带

有奶香味的烤翅，鸡肉嫩滑，微波炉
即可搞定，关键是这道菜还是小朋友
的最爱。

材料：鸡翅、奥尔良烤翅腌料、
蜂蜜

做法：按照调料包说明倒入料包
腌制鸡翅过夜；取出后刷一层薄薄的
蜂蜜（若担心蜂蜜太甜，可以兑一点点
水），放入微波炉中高火正面加热
3分钟，翻面，刷蜂蜜水，再加热2分钟
即可。

●名称：白切鸡
推荐理由：白切鸡，鸡皮油光明

亮、鸡肉鲜嫩多汁，口感鲜美爽滑，味
道虽清淡，但却十分鲜美。

材料：三黄鸡、沙姜少许、葱结、鸡
精（半匙）、盐（半匙）、蚝油、酱油

做法：把鸡清净，水烧开，放姜片、
葱；将鸡放入锅中再提起，这个动作重
复反复 5-6次后，再把鸡放入锅里煮
25分钟，然后关火泡3-5分钟，再把鸡
放入冰水中浸泡 1分钟，捞起切块即
可；把姜、葱放入一个小碗，油烧热后
直接淋上，再加入盐、酱油、蚝油、鸡
精，搅拌均匀即可。

●名称：自制蛋挞
推荐理由：无论大人还是小孩闻

到那充满奶香味的蛋挞，都会忍不住
想要品尝。宅家日子虽然有点无聊，
但是生活还要继续，来一道甜品，让生
活充满甜蜜。自制蛋挞或是不错的选
择。

材料：炼乳、牛奶、蛋挞皮、鸡蛋、
白砂糖、淡奶油

做法：蛋黄分离出来，将淡奶油、
牛奶、细砂糖、炼乳倒入小锅内，不断
搅拌，直到细砂糖全部溶解，再加入鸡
蛋黄搅拌均匀，然后再分装到蛋挞皮
里，放入烤箱，烤15~20分钟。

居家品美食 暖心又暖胃

“最近几天外出都有佩戴口罩，就想着可以不
用化妆，结果发现皮肤有点干燥。”家住晋江中奥·
名雅居的林女士说道，想着护肤会增加肌肤负担，
就干脆裸妆，没想到皮肤反而有点干燥。李志民
主任医师说，虽然佩戴口罩可以在一定程度上阻
挡紫外线的照射，但是小伙伴还是要做好基本的
护肤工作，例如爽肤水、乳液、隔离霜、防晒霜等也
是要涂抹。

另外，有的小伙伴觉得宅家没有出门，就不用
洗脸护肤了，其实这样是不对的。“即使不出门，宅
在家里，也要做好基本的护肤。”李志民主任医师
表示，宅家可以不用化彩妆，但是基本的皮肤护理
还是要的。因为脸上的肌肤若是清洁之后，完全
没有涂抹爽肤水、乳液等，容易引起皮肤干燥。因
为春天早晚温差大，空气比较干燥，若是没有做好
补水保湿工作，更容易加剧皮肤干燥。

居家如何护肤
这份宅家护肤指南请收好

本报讯 日前，福建省商务厅服务业相
关领导走进深沪小吃同业公会考察调研深沪
小吃。当天，一行人来到深沪镇金合意糖品
厂，考察有着百年历史的晋江市非物质文化
遗产代表性项目——深沪冰饼制作技艺。随
后，还前往双猛鱼丸店，品尝深沪特色小吃：
深沪拳头母、深沪马鲛鱼丸、深沪虾仁、三层
肉羹等。

据深沪小吃同业公会会长黄清海说，小
吃同业公会在成立时，就有意识地将创造中
国小吃名镇作为今后的重要工作目标。自小
吃同业公会成立以来，包括举办四届深沪美
食文化节、首届晋江市特色小吃烹饪职业技
能竞赛及走出国门在菲律宾举办深沪美食
节，对于深沪小吃的推广都起到了一定的作
用。同时，小吃同业公会也将朝着这个目标
继续努力。

深沪小吃同业公会
持续推广咱厝名小吃

疫情之下，咱厝各大商场除了做
好各项防疫、消杀工作外，同时也积极
调整思路，思考如何让消费者安心又
便捷地逛街购物。不少百货商场纷纷
开启“云购物”，让广大消费者宅在家
里也能轻松购物。温馨提醒，广大消
费者外出购物时要做好个人防护措
施，佩戴好口罩。

广大消费者通过线上购买商品和服务时，需要
做到“三注意”，注意查看关键信息，特别是务必看清
品牌信息、商品规格、服务内容、使用方式方法及有
效期限等信息，避免所买到商品和服务与实际不一
致；注意询问物流信息，因疫情原因，物流均有所滞
后，消费者通过线上购买时，必须特别向商家询问物
流相关信息，如运费、送达时间等。

此外，现在抖音直播带货风行，广大消费者在选
择抖音直播购物时，要选择可靠的直播平台和可信
赖的商家；理性选择商品，不要轻信网红效应；不要
购买价值过高的商品，类似珠宝类产品，消费者在网
上选购时，更应谨慎。

提醒：线上购物需牢记这几点

不少消费者对商家推出的“云购物”体验称赞有
加。“我觉得这种购物方式和常见的网上购物不太一
样，不是简单地看图下单，而是能够通过视频互动体
验到‘逛’的感觉。”消费者林女士说道，自己还是挺
喜欢这种购物模式的。据了解，特别是在年轻人群
体中，乐于接受这种新模式的不在少数。“疫情期间，
宅在家里也能网上‘云购物’，既能体验逛街感觉，又
能大饱眼福。”“00后”许小姐说道，这种购物方式既
省心又省力。

新的服务模式，对商家来说也是“摸着石头过
河”。部分商家表示，目前通过这种“云购物”或是线
上下单，线下配送的方式，一方面是为了加强与消费
者的黏性，另一方面就是为了带动销售，积累经验和
口碑，也可以理解为所谓特殊时期的一种“自救”。
也有不少消费者表示，很多商家推出“云购物”，这种
方式挺好的，但是消费者更关注商家的折扣力度。
折扣力度大是消费者在线上决定购买的最大因素。
对此，不少商家坦言，现阶段为了刺激消费，回笼资
金，都会做出大幅度让利，让消费者能够实实在在淘
到实惠。

省心便捷的购物方式受青睐

商家频频推出“云购物”

疫情防控期间，大
多数小伙伴都选择少
出门或不出门，而待在
家里除了陪孩子上网
课，线上处理工作上的
事情外，最幸福的事莫
过于在厨房奋斗，为家
人烹饪出几道美味可
口的菜肴。今天，泉州
医高专附属人民医院主
治医师、泉州市营养健
康协会专家委员陈宜阳
将为大家推荐几道可
在家制作的美食，快跟
随记者步伐来瞧一瞧。

在春季挑选防晒产品时，最适当的防晒系数是
介于SPF15到SPF30之间。防晒指数是选择防晒品
的一个重要指标，防晒指数的选择与环境有很大关
系。日常生活和工作时，一般选择 SPF15-30，如果
你只是在上下班的路上接触阳光的上班族，选择
SPF15-20左右的防晒霜为宜；如果要进行游泳、户
外活动，那么应选择 SPF30甚至更高的防水性防晒
品，但卸妆时需要使用特殊的洁肤品进行清洁；对光
敏感者来说，最好使用SPF12-20的防晒品。李志民
主任医师特别提醒，肤色白皙者较容易晒伤，不易晒
黑，考虑 SPF值为主；肤色偏深者，易晒黑，不易晒
伤，考虑PA值为主。

此外，疫情宅在家，有的小伙伴熬夜刷手机，还
经常食用奶制品、膨化食品，如薯条、巧克力、冰淇
淋、爆米花、碳酸饮料等，容易诱发加重痤疮、粉刺
等。因此，在饮用甜食、零食时要适量，多吃新鲜水
果和蔬菜，避免熬夜，保证充足的睡眠。熬夜对皮肤
的伤害最直观的影响就是导致脸色暗沉、痘痘频发、
黑眼圈、眼周出现小细纹等，因此一定要养成早睡的
习惯。

最后，想要拥有好的肌肤，平时一定要多喝水，
不仅对皮肤好，而且对自身排毒、代谢都有帮助。好
的皮肤状态能带给人们自信及愉悦的心情，春季皮
肤比较敏感，大家不要盲目使用护肤品，要根据自己
的肤质选择正规产品，科学护肤。

在新冠肺炎疫情影响下，很多小伙伴选择宅在家中，减少出门。与此同时，有的小伙伴选择不化
妆，或是觉得外出有佩戴口罩，就可以不护肤了，这看似对皮肤是个友好的时期，其实是在伤害肌
肤。泉州市皮肤病防治院副院长李志民主任医师说道，居家的小伙伴也要做好基础护肤，尤其是很
多小伙伴每天对着电脑办公，更应该做好护肤。

防晒霜应这样选

佩戴口罩就不用护肤？

？

行业资讯

宅家这样做运动
科学又健康

因疫情原因导致很多小伙伴宅在家里，加
上很多小伙伴吃得多，动得少，难免会出现“疫
情肥”的情况。对于不少“宅男”“宅女”来说，如
何能“宅”得不胖还健康，成为人们关注的热点，
为此，泉州医高专附属人民医院主治医师、泉州
市营养健康协会专家委员陈宜阳表示，居家健
身运动可以选择一些简单易操作的动作，同时
健身要根据自身体质、健康状况量力而行，不宜
盲目跟风。

可选择太极拳
八段锦等健身方式

“我觉得小伙伴宅在家里，也要适当锻炼
身体。”陈宜阳表示，可以选择“太极拳”“八
段锦”“五禽戏”等我国传统健身方式，这些传
统健身方式的特点是节奏舒缓，动作柔和，动
静结合，不受场地和器械限制，也不容易受
伤，居家就能强身健体，还能有效缓解长时间
宅家的焦虑情绪。

广大小伙伴除了选择传统健身项目，还可
以选择瑜伽、普拉提、做健身操、俯卧撑、仰卧起
坐、哑铃等练习达到锻炼的效果，在活动强度上
要根据自身状况而定。还有抖音上有很多健身
小视频，小伙伴不宜盲目跟练，最好先咨询专业
老师了解自身体质，根据体质特点去选择相应
的运动，或将取得更好的运动效果。特别提醒，
如果是在家做运动，室内最好要定时通风透气，
以每天早、中、晚三次各通风20分钟为宜，每换
气一次可除去室内空气中部分有害气体。如果
是多人同时运动最好稍稍开点窗，以免室内二
氧化碳浓度过高。

要确保足够的热身时间
居家训练和去健身房最大的不同就是，

居家健身可能一切都要“靠自己”。“在家训练
的时候要以安全为标准，尽量选择一些好上
手的运动项目，不要去做一些挑战性的项
目。”陈宜阳建议，在选择网上健身课程或者
健身 APP的课程时，要根据自身体质进行考
量。更重要的是，要先确认自己以前的伤病
史或者是容易受伤的身体部位，然后排除掉
一些不适合的训练。

“由于我们大部分时间都待在家里，身体的
机能都不是很活跃，因此在运动前肌肉的紧张
程度会大大高于平时，如果没有完整的热身过
程，非常容易受伤。”陈宜阳特别提醒，无论做
哪种运动，小伙伴都要记得先做好热身。想要
避免健身受伤的一大原则就是负重从轻到重，
强度从低强度到高强度。

居家健身的一个“敌人”就是舒适环境所产
生的惰性，对于不少居家健身者而言，短暂的热
情只能让他们在最初几天积极训练，然后很快
就进入倦怠的平台期。因此，选择居家健身的
小伙伴要自己制定一个目标，按照这个目标去
健身。

此外，在保证充足睡眠的前提下，要控制静
态行为，不要整天坐着、躺着、靠着，可以按照上
学、上班时间安排作息，每坐一小时就站起来活
动一会儿。

本版由本报记者唐淑红采写


