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谣言：网传“发往福州地区的快
件进出港操作将全面暂停”。

真相：人民网就此同福州市邮
政管理局求证，得到回复：该消息不
实。据了解，目前福州 10个省级邮
政快递处理中心均正常运转。

（来源：福建辟谣）

谣言：近日，网上出现多个版本
的“疫情补贴”信息，引发公众关注
和讨论。有传言称“封控期间居民
将享受补贴 80 元/天”，也有称“市
民补贴 50 元/天”，还有的称“大学
封校期间学生享受补贴50元/天”。

真相：多地警方回应：网传信息
不实，且涉嫌诈骗，目前链接已无法
打开。
（来源：中国互联网联合辟谣平台）

据有关媒体报道，近日，河南郑州一位女老师
上完网课后去世，在她生前最后一次上网课时遭遇

“网暴”——有人在这位老师的直播间里语音辱骂、
共享屏幕干扰课堂秩序。

网络空间是亿万民众共同的精神家园，维护网
络空间的良好和谐秩序，是广大网民的共同愿望和
心声。网课是新时代网络教学的一种方式，已广泛
应用，疫情时期，网课更成为各类学校确保教学进
度和质量的重要举措。“网暴”行为令人寒心，维护
网课秩序需要多方共同努力，以杜绝此类事件发
生。

首先，学校要加强对老师的培训和指导。网课
对老师提出了更高的要求，学校要采取多种形式对
老师进行相关的培训和指导，可因人而异，或配备
助教，或招募家长志愿者等，以共同维护课堂秩序。

其次，学校、家长要加强对学生的管理教育。

媒体报道显示，有些“网暴”事件实际上是学生“引
狼入室”导致的，泄露网课时间和会议室号码的大
多为上课的学生，他们中有些人是出于对老师的不
满，有些人则是出于厌学情绪，将会议号告诉一些
社会上的闲散人员，进行捣乱，从而发泄自己的负
面情绪。为此，有必要加强对学生的教育和引导，
明确告知学生帮助黑客入侵网络课堂造成严重后
果的，需负法律责任。

再次，国家要完善网络暴力的相关司法解释，
针对打击网络暴力进行专项立法。同时，加大对
网络暴力责任主体的惩治力度。明确各监管部门
职责权限，落实网络平台主体责任，有效提升应对
网络暴力的效率。

此外，社会各界也需密切配合、高度重视，采取
更有力更有效的举措，打造、维护一个更安全、平
稳、流畅的网络课堂。 ☉邵爱霖

在今年的年终大促期间，不少平台在满减优惠、购
物红包等优惠活动之外，还升级了保价服务等保障消费
者权益的措施。不过，这场年终大促仍然存在不少陷
阱，未必能让市民成功“薅羊毛”。有关统计显示，网络
消费方面的消费者投诉主要涉及部分商家单方面取消
订单、虚假宣传、延迟发货、拖延退款、退换货困难以及
消费欺诈等。

由于各平台保价和退差价的规则不一，部分平台规
则设置较为复杂，导致适用起来较为困难。针对“保价”
和“退差价”，浙江省消保委提醒广大消费者，消费者应
仔细阅读平台规则，注意保价时间及价格构成，在发现
符合保价条件后，及时向平台或商家申请退差价，避免
错过保价期限。此外，某些“低价”商品容易被商家作为

“引流”的利器，吸引消费者进入直播间，但链接迟迟不
上或是消费者拍下链接后拒绝发货，因此，消费者在直
播购物时要尽量选择信誉高、口碑好的商家进行交易。
事实上，部分“特价”“限时限量”，和日常售价没有区别。

此外，广告法中明确规定，禁止使用“最高级”“最
好”等极限词，广告使用数据、统计资料、调查结果、文
摘、引用语等引证内容的，应当真实、准确，并表明出
处。引证内容有适用范围和有效期限的，应当
明确表示。那么，某些“全网

最低”等表述，也需要有真实的数据支持，如果没有依
据，商家可能涉嫌虚假宣传，构成价格欺诈，损害消费者
的知情权和选择权。

为保障网络购物高峰期消费者的合法权益，消费者
理性购物、防范风险、及时维权。业内人士提醒，消费者
在购物时，应选择具有一定规模且信誉良好的网络交易
平台，做到货比三家。在直播间下单时，不要因主播催
促匆忙下单，拒绝私下交易，通过平台提供的正规支付
渠道和正规流程购买，不要轻信卖家提供的第三方支付
链接或二维码。消费者网购时要采取截屏、录音等方
法，保存好商品图片、文字介绍、支付信息以及聊天记录
等信息，并及时向商家索要发票。一旦权益受到损害，
要及时收集好证据，依法理性维权。

在网购过程中，如有不明人员冒充客服以“快递爆
仓、缺货断货”等理由主动要求给消费者退款，要求消
费者扫码、点链接，消费者要利用正规联系方式，主动
和交易平台及商家取得联系，确认相关情况。同时，消
费者在发现商品质量不合格或与宣传不相符等问题
时，应及时与商家协商解决，如果协商不成，可拨打
12315热线进行投诉举报，或者通过法律途径维护自身
合法权益。

☉本报记者 王心如

年终大促又来了年终大促又来了年终大促又来了 你也来你也来你也来“““薅羊毛薅羊毛薅羊毛”””了吗了吗了吗？？？

作为网络购物高峰期，每年年末
的年终大促已成为一年中消费者“薅
羊毛”的“关键时期”。“双十一”刚过，
距“双十二”还有一段时间，各大电商
平台、主播、商家的促销大战早早打
响。有些市民“做功课”，有些市民“抄
作业”，而有些市民忙着加群拼单。

那么，这场年终大促让市民成功
“薅羊毛”了吗？

“为什么我算了满减和折扣券都没有你的价格低
呢？”市民王静文疑惑地问同事。原来，她想在双十一
购买一台新的笔记本电脑，可是把平台的满减和券都
算上，仍然比同事贵 200元，翻遍了页面，也没找到领
优惠券的位置。“你看，在这个入口，有一个数码产品满
减券可以领取。”打开同事发来的链接，王静文才发现

原来还有一张大额券可以领。
“双十一”已延续多年，玩法也越来越复杂，第一波

预售、第二波预售、支付定金和尾款……新名词层出不
穷。“最难克服是‘心动’，每一个无聊时分，点开直播总
能发现自己想买的东西，主播的吆喝就会让人有种‘不
买就是亏’的心理。”每年年末，都是市民吴洁囤生活用
品的时候。“在平台逛一圈，想要买的东西还有很多，纸
巾、洗衣液、沐浴露等等，当然都得买组合装才最划
算。但要想页面宣传的到手价，需要花费大量时间成
本。”哪个东西怎么买更加划算，从 10月中旬开始，与
各平台、免税店、“618”相比的比价表格就满天飞了。
吴洁感慨道，水乳等护肤品还会换算到每毫升的价格，

真是太精确了。
在年终大促期间，最常见的优惠前提就是“走量”，

买“组合装”一定比单件商品划算，不过正常来说，消费
者各种物料的消耗速度其实没有那么快，这使得许多
市民在“仓鼠囤积症”和“间歇性理性”之间徘徊。

而不想再囤货的市民便加入了拼单群。记者在社
交平台上搜索“拼单”等关键词，发现不同平台上不少
与此相关的话题、群组可加入。“我只和同事、同学或者
亲戚拼单，不认识的人太容易产生纠纷。”市民杨阳对
此表示担忧，很多热门促销产品未必能抢得到，如果买
到了货，参与拼单的人却“跑单”，那购买的东西只能自
己处理了。

有人囤货图优惠
有人拼单求实惠

消费陷阱须警惕

市民正在浏览电商平台，选购商品，为下一
轮年终大促做准备。 王心如 摄
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睡没睡好觉，睡眠监测报告一目了然；总是忘记喝水，喝水打卡APP帮你养成喝水好习
惯；担心饮食超标，热量和营养成分表一搜便知；工作压力大不大，心率变异性数据实时监
测……

随着智能手机和智能可穿戴设备的普及，人们开始尝试“量化生活”，许多漳州的学生
及上班族也不例外。人们乘着数字科技的东风，使用电子秤、智能手表等各类工具型APP，
让工作和生活流程化，力求通过自我追踪实现自律生活。然而也有业内人士认为，以掌控
生活为名的量化，隐藏着被数据掌控的风险。

“一觉到天亮，睡了 7小时 49分钟，深度睡眠
2小时。”早晨，市民黄逸一起床就立马查看智能
手表上的睡眠数据，满意地在社交平台上为自己
加油打气：“今天又是活力满满的一天！”

“米饭 1碗，热量 209千卡；素炒小白菜 1份，
46千卡；酸菜鱼1份，119千卡。”中午时分，苏女士
使用电子秤计量午餐，并在饮食管理APP上打卡
记录。

“今日跳绳 40分钟，消耗热量 246千卡，心率
为 129次/分钟。”下班回家后的市民江小渔按计
划开展居家运动，完成目标后在运动软件上“晒
出”了当日的运动数据。

在家长的协助下，11岁的小学生林诗晴也在
朋友圈里坚持阅读训练打卡，“已经坚持了 90
天。”

记者发现，在各类社交软件上，这样的数据
分享每日循环往复，越来越多的漳州人在有意无

意之间量化了自己的生活。
“量化生活”的核心在于将生活数字化。人

们可以记录睡眠状态，记录学习工作时间，通过
记账软件进行财务管理，记录食物摄入量、运动
消耗量实现健康管理，或者简单地记录自己的娱
乐程度，情绪状态，目的是从直观的数据中认识
和了解自己，并有效地进行自我管理。“将每天的
任务量化、执行、打卡，真的给我带来了动力，让
我的生活更加自律！”江小渔认为，在快节奏的现
代生活中，用数据的形式获得自己对生活的掌控
感，从一定程度上避免了自我消耗。

试图从对生活的量化中认识并改善自己，是
大部分奉行量化生活者的初衷。漳州悦心田心理
咨询服务有限公司创始人、资深心理咨询师李月
凤表示，“量化生活”是科学理性思维的普及，是一
种时代的趋势。它积极的一面是能够帮助人们更
清楚地认识和了解自己，更好地规划和管理时间
精力，促进自己养成一些良好的生活习惯和饮食
习惯。但当量化生活成为习惯、成为根深蒂固的
思维，无形之中也增添了“数据焦虑”的风险。

并非所有的个人状态都可以用数字来精确量
化，也不是所有被精准量化后的状态都有正向的价值
意义。过度的自我量化，可能因此抹杀个体差异，夸

大理想状况，制造额外焦虑，只看得见数字的加减乘
除，却忽视了生活的五颜六色。例如，当智能手表里
的睡眠数据出现波动时，人们会紧张；当时间管理应
用中设定的目标没达成时，人们会挫败；当体重管理
没有达标时，人们会气馁……

同时，对生活进行全方位量化的过程中时间
成本也不应被忽视。记者通过浏览软件商城发
现，一套“量化生活”的全指南，从睡眠、理财、饮
食，到运动、冥想、专注，量化类别之细，需要十几
个APP 分别承担其功能，若是一一执行，将花费
大量时间。此外，在硬件装备方面，目前功能齐
全的智能手表价位在 1000～2000 元；在软件方
面，若想获得更准确的身体数据、体验更好的服
务，还需开会员，每月续费是一笔不小的
支出。如此看来，想要成为生
活的主人，却反被束缚。

网课秩序需要多方合力维护
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林 颖 摄
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运动戴表，莫忘了感受挥汗的畅快；吃饭

带秤，莫忘了品味食材的滋味；恋爱算分，莫
忘了体会相处的点滴……数据只是美好生活
的辅助手段，并非衡量幸福的指标。追求量
化式生活，需要把控好度，否则将出现数字

“绑架”自己生活的局面，就得不偿失了。
“过度依赖数据，依赖电子产品，会降低

自身的敏感度及判断力。时间一长，人的注
意力很难集中，甚至在社交方面变得被动，产

生回避心理。”李月凤认为，无
论“量化生活”带给我们多少
方便，都应该清楚地认识到，

幸福的生活往往是不能简单量化的，而是既
要有理性生活，也需留有感性空间。为此，她
给出了倡议，在日常生活中，人们应该学会远
观山色，多亲近大自然；学会静观人情，多与
人打交道。学会在以人为本的基础上去享受
数字化生活所带来的便利，同时学会在各种
情境下觉察情绪，认知事物，体验生活，真正
成为一个拥有生活掌控力的人。

☉本报记者 林 颖


