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12月10日，动画电影《疯狂动物

城2》票房已达到31.3亿元，部分联
名周边产品更是在各大影院热销至
断货；当长着尖牙的潮玩形象
LABUBU拍出108万元的天价，刷新

拍卖纪录时，这个看似不起眼的盲
盒品类，已悄然撑起一个千亿规模
的商业帝国……这些现象早已超脱
单纯的消费行为范畴，演变为一场

映照时代情绪的集体共鸣。
近来多项消费类报告显示，情

绪消费已成为青年群体中普遍存在

的消费行为。

什么是情绪消费

“情绪消费，是以情感满足为核
心的消费模式，消费者购买的并非
商品本身，而是成就感、愉悦感等情

绪体验。”北京市社会科学院副研究
员、大数据规划师王鹏介绍，情绪消
费的本质，是“情价比”优先的消费
选择，其涵盖范围广泛，既包括盲

盒、手办等实物商品，也涵盖线上倾
诉服务、观看演唱会、打卡影视取景
地等虚拟或体验类消费。

情绪消费
为何受年轻人青睐

年轻人对情绪消费的青睐，王
鹏认为核心源于三大需求驱动：
一是解压刚需。在快节奏的现

代生活中，能带来心情愉悦的消费
行为，成为年轻人快速释放职场焦
虑与社交压力的有效途径。
二是社交货币。收藏特色商品、

分享消费体验（晒款）已成为圈层内

的身份标识，部分亲子类情绪消费
产品，还能搭建起亲子沟通桥梁。

三是掌控感获取。主动为自己

喜欢的事物买单，是年轻人对生活
的一种小型掌控，也是极具仪式感
的自我奖励。

不过王鹏也提醒，适度的情绪

消费能填补精神空缺，但过度消费
则容易陷入非理性消费的泥潭。比
如，盲盒极低的隐藏款概率，本质是
利用心理机制诱导消费者重复购

买；部分商家的“制造焦虑”式营销，
也容易引发冲动消费。

那么，如何才能不被情绪消费

“绑架”？王鹏给出的答案是守住边
界：只为真实的情绪需求买单，而非
被营销制造的焦虑所裹挟。毕竟，真
正的情绪满足，从来都不是靠“买买

买”就能长久维系的。据《科普时报》

2025年的“进度条”即将加载

完毕，不少人会选择在年末来场
旅行。综合各大旅行社及在线旅
游平台数据，今年冬季出游预订

人次，已超去年同期。
如今，除了选择到温度较适

宜的南方旅行外，冰雪游、温泉康
养游等业态也强势崛起。很多游

客会选择到北方滑雪、看冰雕，不
少游客也会选择更加温暖、养生
的方式———泡温泉度寒冬。

但是，所有人都适合泡温泉吗？

怎样泡温泉才能达到养生效果？

这五类人群
不适宜泡温泉

患有高血压、糖尿病、心脏
病、脑血管病、肺气肿、贫血的老
年人

严重动脉硬化的患者以及长
期高血压控制不佳的人

正值生理期的女性
温泉过敏者
皮肤有伤口、溃烂和严重感

染的人

除此之外，还会有一些人在
泡温泉时，出现过长时间的头晕、

乏力至昏迷，那是因为在温泉池
等高温高湿的环境内，人体可能
因散热障碍，出现中暑症状，严重
时甚至会发展为热射病。

因此在泡温泉时，如果发生身
体不适，要立即离开温泉池，到通
风良好的安静处休息，并饮用适
量温水或淡盐水补充水分；若症

状始终未得到缓解，请立即就医。

牢记以下七点
教你安全、正确泡温泉

1 先沐浴洁身
泡温泉前先沐浴，可以洗去

皮肤汗渍，从而使皮肤更容易吸
收温泉水中的矿物质，还可以对
身体进行“预热”。

2 选择合适的汤池
泡温泉前，可以先了解温泉

的酸碱度和泉质，并根据自己的
身体情况，有选择地入池浸泡。

3 循序渐进入池
泡温泉时可以采用渐进式的

入浴法。进入温泉池前，用手先试

试水温，感觉合适再下水。先泡双
腿，慢慢再泡到胸口，待适应后，
再慢慢泡到肩膀高度，如此循序
渐进可以避免心脑血管意外。同

样离池时也应缓慢起身，适应后
再离开水池。

4 掌握温度和时间
温泉水温一般不应超过45℃，

温度过高容易引起皮肤问题。
泡温泉时应该遵循从低温到

高温、每次不超过15～20分钟的
原则，并在10分钟左右时出池休
息一次。这样既利于身体的排汗
排毒，也可以趁机补充水分。

如果温度过高且时间过长，
会加快皮肤老化，对皮肤有破坏
作用。
5 空腹和太饱都不好

切忌酒后或空腹泡温泉，高
水温刺激可引起外周血管扩张，
容易出现低血压、低血糖，甚至晕

厥；吃太饱则会引起消化不良，也
易发生意外。
6 注意皮肤清洁和保湿

一般而言，泡温泉后只需擦

干身上的水分，同时注意身体保

暖，如果皮肤干燥可涂抹一些保
湿乳液锁住水分，尽量少用含有
化学物质的护肤品。

如果泡过含硫黄或酸碱浓度
过高的温泉，则需用清水冲洗身
体，同时清洁头发并用护发素，以
免发质干枯、打结、失去光泽。

7 及时补水和休息
最重要的是，泡温泉后要注

意补水和休息。因为温泉水温高
于人体温度，长时间处于温泉水

中，汗水不能蒸发，皮肤保护功能
降低，容易引起头晕等不适症状，
因此泡温泉不宜时间过长，次数

也不宜过于频繁。

如何分辨真假温泉水

社交平台上时常会有消费者
反映，认为自己遇到了假温泉。实

际上，确实有些完全不具备温泉
条件的景区或商户，为了吸引消
费者，通过添加硫黄粉勾兑人工
热水来冒充温泉水，达到以假乱

真的目的。
那么，消费者如何区分真假

温泉水呢？最简单的方式就是通
过浸泡以后的状态来判断。

真正的温泉水来自地表深
层，含有大量的钠元素，属于软
水，人们浸泡过程中能感觉到轻

微的浮力，浸泡以后皮肤有滑腻
的感觉。

反之，假温泉水属于硬水，成
分以钙元素为主，浸泡以后皮肤

会泛白并出现褶皱。
掌握科学泡温泉的方法，让

这场充满“热力值”的冬季旅行，
更加安全、舒适。

据央视新闻客户端

泡对养生、泡错伤身

泡温泉的正确方式你知道吗？

在2025服贸会泡泡玛特展位，参观
者拍摄LABUBU玩偶

你会为“情绪价值”买单吗

一提到香芋，很多人的嘴里就
会涌动起那种绵软香甜的感觉……

很多人似乎已经忘记了芋头最
初的口感和味道。其实芋头这种食

物本身味道也不错，即便是什么调
料都不放，只是空口吃蒸芋头作为
主食，口感也完全不输米饭、馒头。

优秀主食

芋头属于薯类，和红薯、土豆、
紫薯、山药类似，都可以算作杂粮，

替代饮食中精米白面的角色，作为
主食，不仅能充饥、提供能量，还能
减脂、控血糖……

1 热量更低

相比精米白面，杂粮的热量普

遍更低。像芋头的热量就远低于馒
头、米饭。100克芋头仅有56～85千
卡热量(不同品种热量不同)。而同样
100克的馒头则能提供223千卡热

量，100克米饭热量为116千卡。

2 升糖指数低

芋头的血糖生成指数仅为53，比
同为薯类的土豆、红薯都低，更远低
于米饭、馒头，是妥妥的低血糖生成
指数(低GI)食物。因此，如果你想控

制体重和血糖，非常推荐把芋头纳入

主食食谱，有助于控制总热量摄入。

3 含有VC、补钾

芋头等薯类比起精米白面还有
个明显优势，那就是含有米饭馒头
中没有的VC，虽然芋头的 VC比不
上土豆、红薯，但各类芋头中1.3～5

克/100克的含量，总比没有强。
同时，薯类都是补钾高手，芋头

的钾含量就相当优秀。不少品种的
芋头钾含量可以达到300毫克/100

克以上，这可比大家熟知的补钾能
手香蕉的钾含量(256毫克/100克)更
高，能量还比香蕉更低。所以说，对

于有高血压，需要控钠补钾的朋友
来说，将部分精米白面主食换成蒸
芋头，是相当明智的选择。
另外，因为芋头富含粘多糖和

膳食纤维 (大部分为可溶性膳食纤
维，约在4.1克/100克左右，比馒头
高出近3倍，比米饭高十倍有余)，还
有增加饱腹感，延缓脂肪吸收的效

果，能促进肠胃蠕动，帮助改善便秘
等问题。
不过，各种新鲜蔬果和其他粗

粮都富含膳食纤维，单从“通便”效

果来看，有更好的选择，建议大家更
多关注芋头作为杂粮主食的优势。

据科普中国微信公众号

升糖慢、热量低
这种“宝藏主食”正应季


