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15004520099新闻热线2025·4·20 星期日

生活报讯（周琳 记者吕晓艳 文/
摄）小朋友，当地震来临时是先跑还
是先躲？当黑龙江省防震减灾科普馆
的讲解员提出问题后，龙头新闻·生活
报小记者争先恐后地抢答。18日，22
名小记者来到黑龙江省防震减灾科普
馆，学习防震减灾知识，在地震模拟体
验小屋里亲身体验7级地震带来的

“杀伤力”。
“大家知道黑龙江省自1949年以

来发生过多少次地震吗？自1949年
至 2023年黑龙江省发生3.0 级地震
119次，其中最大的一次浅源地震是
1963年 6月 21日萝北发生 5.8 级地
震，最大的深源地震是1957年1月3

日牡丹江东宁7.0级地震，震源深度
590千米。”科普馆讲解员讲解的地震
知识让小记者们受益匪浅。“地震波按
传播方式分为三种类型：纵波、橫波和
面波。大家再来看看房屋建筑的3种
结构类型，看看地震来临时地震波对
房屋的影响。一般房屋建筑由砖混结
构、带圈梁的砖混结构和框架结构组
成，大家看看地震对三种结构房屋的
影响，结果砖混结构的房屋坍塌了。”
讲解员讲解后，小记者们现场又动手
自己搭建起一个砖混结构的房子，经
过反复实验，都是砖混最不抗震。

学习了地震知识之后，讲解员老
师提出“当地震来临时是先跑还是先

躲”时，小记者抢着回答，先跑！讲解
员老师告诉小记者，“如果在空旷的室
外，可以选择先跑；如果在居民楼内，
可以选择开间小的卫生间先躲，用书
包或抱枕护住头部，抓住身边的物体，
比如桌子。一定要记住七字避险口
决：‘伏地遮挡手抓牢’”。

跟随着讲解员的脚步，小记者们
来到地震模拟体验小屋，这个小屋虽
然看起来平平无奇，但是启动后，它能
够模拟7级地震。来到地震小屋前，
小记者跃跃欲试，这个小屋可以让体
验者亲身感受地震的“杀伤力”。在好
奇心的驱使下，小记者分组进入小屋，
第一时间钻到桌子、柜子底下，双手抱

头，并用小屋里的抱枕道具护住关键
部位，但也有的小记者没有做好准
备。按钮启动后，伴随着闪烁的灯光，
小屋剧烈地晃动起来，模拟着横波和
纵波剧烈地左右摇摆。地震模拟在一
阵阵尖叫声中结束，小记者杨蕙萍说：

“原来亲身体验地震是这么令人害怕
的事情！我感到一阵头晕。”

一个小时的现场体验活动结束
后，黑龙江省防震减灾科普馆给每名
参加活动的小记者赠送一张防震明信
片，小记者们纷纷打上印章，打卡留
念。小记者们表示，这次体验活动就
两个字：高兴！他们要将自己学到的
防震知识分享给身边的同学。

当地震来临时是先跑还是先躲？

龙头新闻·生活报小记者

青少年少白头，当心是“情绪警报”
冰城心理学家“开方”：多吃鱼类、蛋类、绿叶菜、坚果，补充微量元素

生活报讯（记者刘维娜）近日，为帮助青少年解决心理困惑、就业
创业、人际关系、情感婚恋、工作压力等问题，共青团黑龙江省委员会联
合生活报开通“12355你的心事我来听”专栏，为龙江青少年服务。专栏
推出后，引起了广大读者的关注，纷纷来电咨询，诉说他们的烦恼。近
日，12355心理专家接待了几位不同年龄阶段的青少年咨询，他们虽然
各有各的困扰，但是心理专家却发现他们有一个共同的现象，都或多或
少地有些白发，而家长却不以为意，殊不知，这可能就是身体给的信号，
提醒你该注意情绪了。

今年上小学3年级的小明（化
名），最近总是闷闷不乐。在学校
里，每次课间活动，同学们都成群
结队地玩耍，可小明却总是孤零零
地站在一旁。他想加入大家的游
戏，却总是因为一些小摩擦和同学
闹矛盾，大家都不太愿意和他一起
玩了。“虽然我们也找老师和家长
调解过，但是他就是融不进去，于
是我们就想到了找心理专家帮助
孩子调整一下。”小明的母亲告诉
记者。

正值青春期的晓妍（化名）最

近也被妈妈带来咨询，原来，听话
懂事的晓妍最近和妈妈的关系简
直糟糕透顶。晓妍心里也不好受，
她觉得妈妈根本不理解自己，晓妍
的母亲就带着她走进了心理咨询
室。

宇轩曾经是个对学习充满热
情的孩子。随着年级的升高，学业
压力如一座大山般压得他喘不过
气来。每次考试成绩公布时，看着
那并不理想的分数，宇轩的心里满
是挫败感。在老师的建议下，他寻
求了12355心理专家的帮助。

三位不同年龄阶段的青少年咨询者

在咨询过程中，小明表达了自己的
心情，“我心里特别难受，我越想和他们
好好玩，越不会表达自己。”而晓妍也表
示，长期处于这种压抑又烦躁的家庭氛
围中，她的情绪变得极不稳定。同时，她
也意识到自己的状态不对，所以才同意
和母亲一起来接受咨询。“而宇轩从进
来，我们就发现他的脸上满是疲惫，情绪

也不高，说到上学和成绩，他都很痛苦。”
王宇老师表示，一开始三个孩子，他们是
从三个方向情绪状态、学习动力、身体疲
惫焦虑进行咨询诊断的，但是在咨询过
程中，她却发现了三个孩子一个共同点
——白头发。“其实他们的白头发已经告
诉我，他们的情绪不好，时间长会导致心
理问题。”

身体的变化可能是情绪引起的

“微量元素在人体中含量虽少，但对
情绪调节起着重要作用。青少年过早的
长白头发是身体里缺少维生素，维生素
B族是控制情绪的关键。维生素B12，它
的作用是维持神经系统和血细胞健康，
参与DNA合成，间接影响毛囊黑色素生
成。维生素B6、B9，它们参与细胞分裂
和DNA合成，间接影响毛囊功能。而
锌，则能够促进毛囊细胞再生，缺乏可能
引发脱发或白发。如果缺少铁，贫血（尤
其是缺铁性贫血）会减少毛囊供氧，影响
黑色素生成。那我们参照情绪问题是因
为身体里微量元素缺少，就知道为什么
有白头发的孩子会容易出现心理问题
了。”王宇老师说道。

缺乏以上微量元素就会表现情绪低
落、易怒、注意力不集中、失眠等，严重会
导致心理问题。同时心理问题也会影响
微量元素摄入，比如暴饮暴食，情绪性进
食（如压力下嗜糖）可能引发营养失衡，
高糖高脂饮食抑制某些矿物质如钙、镁
的吸收。

“建议家长，除了给孩子补充相应的
微量元素外，还可以采用食补方式。保
持微量元素的平衡对维持良好的情绪状
态至关重要，合理饮食、均衡营养是保证
微量元素摄入的关键，补维生素B，多吃
鱼类、蛋类、绿叶菜、坚果。 补矿物质，
多吃贝壳类（锌）、动物肝脏（铁、铜）、黑
芝麻（铜）。”王宇老师建议道。

心理专家：缺少微量元素会导致心理问题

12355
你的心事我来听
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生活报首席评论员 静伟
何同学啊何同学，该说你什么好

呢？
拥有上千万粉丝的B站UP主、曾

有“少年乔布斯”之称的何同学，最近
在微博上的一番话引发了极大的争
议，也让他一夜掉粉过万，更有13万网
友涌入评论区表示拒绝为其“一键三
连”，以其人之道还治其人之身：“以后
除非视频质量逆天，否则我也直接划
走不三连，毕竟这是锻炼真诚的方
式。”看完真的是让人看不出他到底是
聪明还是傻，是刻薄还是幼稚，反正我
是觉得挺无语的。

“以前打网约车，司机师傅跟我说
打个好评，我都会说好好好，但是下车
后也没想起来打。其实这样挺不好
的。现在司机师傅跟我说打个好评，除
非服务真的很好到我想打好评的程度，
否则我就会直接说，抱歉我不想打，然
后下车。作为一个有讨好倾向的人，这
是我锻炼真诚和勇气的方式……”

先表个态。对于何同学的这番
话，我打差评。注意，我是说这番话，

不是针对这个人。一来我对于何同学
这个人，并无过多了解，二来我们也不
能仅凭一段话，就判定一个人的是非
善恶，不能因人废言，或以言废人。很
多话也是说者无意，听者有心，每个人
也都会因自己的身份和经历，会有不
同的解读，所以“被误解是表达者的宿
命”。但“语言即世界”，一个人的话语
也会暴露出他内在的认知。

他的这番话，对自己充满自怜，对
他人却毫无共情。自称讨好型人格，
说出的却是找抽型话风。你倒是年少
有为不自卑了，却一点儿都不懂得别
人的珍贵。不知是对网约车司机有什
么偏见，还是对讨好型人格有什么误
解？郭德纲曾说：“你在吃肉的时候别
人在喝粥，即使你不分肉给他，但你能
做到不吧唧嘴，我认为这就是善良。”
你这可好，还把一嘴的碎骨头渣喷到
别人脸上，不仅是不厚道，简直是有些
刻薄了。

给不给好评，当然是个人的权利
和自由，也完全可以根据个人对于服
务的体验和感受而定。但作为一个坐
拥千万粉丝的UP主，更需记住，你的
一言一行都会被网络放大，也会对社
会起到不小的引导和示范作用。你的
这番言行，能不能锻炼自己的勇气我
们不知道，但增添社会的戾气却是一
定的。更何况你的这番话，不是针对
那些服务不好的个例，而是整个网约
车司机群体。

何同学说，他以前打网约车，当司
机要好评的时候，他会随口答应，但事
后却忘到脑后。在我看来，如果司机

的服务已经到位，那他的这种敷衍既
是对别人劳动的不尊重，也是对自己
的言行不负责，咱不说一诺千金吧，但
如此行事也未免有些不讲究了吧？他
随后说“其实这样挺不好的”，乍看以
为是对之前行为的自省，没想到却是
以后要变本加厉，当面拒绝，还顾影自
怜地说：“作为一个有讨好倾向的人，
这是我锻炼真诚和勇气的方式。”我就
想问了，如果真想克服所谓的“讨好倾
向”，为什么不找库克、雷军这些你之
前见面都毕恭毕敬的“大人物”去锻
炼，却偏偏拿网约车司机这些为你服
务的人群来“练手”？就像有网友指出
的：“修改讨好型人格往上修改，不是
往下修改。对老板上级的不公平说
不，而不是对给你提供服务没犯错误
的人的绩效考核说不。”

因为经常上夜班，我也常打网约
车。以我个人的体验，大多数网约车
司机都能做到规范、礼貌服务，主动要
好评的并不多，而且那些要好评的，服
务态度和质量也还真都不差。更何
况，举手之劳，顺水人情，既是对为自
己提供服务之人的感恩与尊重，也能
够成人之美，让他们能够在其考评体
系中多获得一份微薄的收入，何乐而
不为呢？我也不知道何同学说的“除
非服务真的很好到我想打好评的程
度”到底是什么样的标准，这就真的是

“跟着感觉走”了。有的网约车司机服
务规范，但可能就是不爱说话，有的网
约车司机表现热情，会跟你各种唠嗑
搭话，你说这些算服务好还是不好
呢？可能真的就是全凭个人好恶。反

正在我看来，只要司机按照规范和流
程，将你安全送达目的地，就值得一个
好评。你何同学自己的每个视频也都
要求网友“一键三连”为你点赞，怎么
司机要个好评，就让你这么不适了呢？

何同学的这番言论，让我想起了
一句不知是谁说的话：“一些人，理解
另外一些人，一些人，不理解另外一些
人，他们之间的差距，就是境界。”可能
何同学少年得志，春风得意，就不太容
易“看见”他人，尤其是对陌生人或在
他看来无关紧要的人的处境，缺少了
共情和理解，而多了审视和苛责。虽
然“人类的悲欢并不相通”，但这种刻
薄的认知和心态，很容易把自己磨成
一把锋利的刀，到头来伤人伤己。

如果何同学看过邹振东的《弱传
播》，也许就不会犯这样的错误了。邹
振东说：“舆论事故最容易出现在以下
三种人身上：懵懵懂懂却又大大咧咧
的萌汉子，刚懂得一点儿皮毛就跃跃
欲试的愣头青，还有从舆论中获利颇
丰、好处拿到手软的老司机。”对照一
下，何同学基本是“三合一”型的，可谓
成也舆论，败也舆论。作为被 B 站捧
红的后浪，这次的翻船也是浪催的。

希望这次的舆论翻船，能够为一
直叭叭地给人上科技课的何同学，也
好好地上一堂人文课、社会课和舆论
传播课。让他学会如何以温柔之心、
友善之举，与他人共处。须知，在通向
良善社会的“网约车”上，每一个人都
是乘客，也都是司机，我们的言行就是
路况。心若偏狭逼仄，路则坑洼难行，
你我都将人在囧途。

何同学的这番话何同学的这番话，，该打该打
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市场监管总局近日印发《关于
维护广告市场秩序 营造良好消费
环境的通知》，决定在全国范围内组
织依法严查“神医”“神药”广告等。

“神医”“神药”广告的乱象，人
们并不陌生。

2021 年，有网友发现，40 多名
“神医”采用雷同话术，在相关电视
广告中，身穿制服的他们宣称决心
献出祖传秘方，称“从曾祖父开始，
一家几代专治某种疾病，经过深思
熟虑之后，最后做出了一个违背祖
宗的决定，要献出药方……”

传统“神医”推销“神药”的类似
套路已为人熟知，但到了今天数字
时代，“神医”们已不再满足于这种
拙劣的表演。随着互联网的普及和
新媒体技术的发展，“神医”“神药”
广告的传播方式实际上在不断变
化，呈现出一些新的变种和特点。

一方面，“软文”广告成为新的

传播方式。一些商家通过撰写看似
客观的新闻报道、科普文章或用户
评价等形式，隐晦地宣传其产品的

“神奇功效”，误导消费者。这些“软
文”或者隐藏在各种资讯中，或者先
借助社交媒体吸粉，再将粉丝引流
至微信，推广、售卖医美、保健甚至
医药产品。不论哪种形式，都具有
很强的隐蔽性和欺骗性。

另一方面，借助人工智能技术，
一些不法商家开始利用 AI 生成虚
拟人物或模仿知名专家、学者、明星
等公众人物的形象和声音，来发布
虚假广告。这些虚拟人物可以 24
小时不间断地进行宣传，传播范围
极广，且不易被消费者识别真伪。

收割消费者越来越精准是当下
“神医”“神药”广告的新特点。由于
大数据分析让骗子能够精准定位易
感人群，于是老年人收到养生文章、
年轻女性看到美容秘方、慢性病患

者则被推送“根治”广告，这也意味
着被匹配的消费者更容易上当受
骗。

鉴于“神医”“神药”广告危害性
极大，现在市场监管部门要求推进
完善广告监管长效机制，进一步提
升服务型执法能力，将整治工作与
广告合规助企行动结合起来，显然
是必要和紧迫之举。

但是也要认识到，从张贴在街
头的“狗皮膏药”到霸屏电视的“神
医宇宙”，再到如今大搞精准推送，
随着“神医”“神药”广告的迭代，监
管的难度增加了。一个视频被下
架，换个马甲可能会立即重生，类似
现象往往让监管者难以面面俱到。
现行法规对新兴营销手段的约束也
存在一定滞后性，比如关于短视频
广告的性质和网红代言的责任，至
今仍未清晰界定。

违法乱象在迭代，相关治理自

然也要升级。
必须强化平台主体责任，不能

任由算法成为“神医”“神药”的帮
凶。平台需建立先审后发机制，对
养生、医疗类内容设置更高发布门
槛，也应完善广告标识制度，让付费
推广无处遁形。

监管技术需要同步提升。可引
入 AI 识别系统，对“根治”“秘方”

“无效退款”等敏感词实施实时监
测，同时建立全国统一的广告监测
平台，打破数据孤岛。

在社会层面，也要注意加强宣
传教育，提高消费者的辨别能力和
维权意识。

法 律 层 面 则 需 加 快 补 齐 短
板。明确相关争议问题的法律属
性，提高违法成本，完善消费者救
济机制，解决小额多发性纠纷的维
权难题。

据《南方都市报》

“神医”“神药”广告迭代
监管也要升级


