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智能手机作为学生学习生活中不可或缺的“电子伴侣”，在带来
种种便利的同时，也隐藏着一些风险隐患。手机使用“四心”提醒，需
牢记。

涉“密”要当心
同学们在专业学习或者社会实习中，可能有机会接触到一些敏

感或涉密信息。当我们接触到这类信息时，一定要严格遵守各项保
密制度和手机使用管理规定，不使用手机拍摄、存储、处理、传输、转
发敏感或涉密信息，不能将敏感或涉密文件资料上传网络进行传
播。一旦发生失泄密问题，不仅对国家秘密安全造成危害，自身还要
承担相应的法律责任。

涉“军”要小心
同学们在学习之余，可能会在周末来一场“城市漫步”。当使用

智能手机记录下繁华热闹的商业街区、古色古香的亭台楼阁时，一定
要注意周边的敏感区域。如发现了军事单位、军事设施、军事武器、
军事车辆、军事活动时，请“眼中留景、手下留情”，切莫拍摄、转发、上
传网络，自觉主动保守军事秘密。

涉“外”要留心
同学们在交友特别是在网络交友中，一定要“提高警惕、处处留

心”。国家安全机关工作发现，一些境外间谍情报机关人员常常通过
网络交友等形式，结识攀拉在校学生，诱导其开展情报搜集等危害我
国家安全的违法犯罪活动。面对网络“好友”，尤其当对方是境外人
员时，交谈交往要把握分寸，保持头脑冷静，仔细甄别对方的“帮忙”
请求，避免无意间成为境外间谍情报机关的“工具人”。

涉“钱”要多心
同学们可能会在校园之外从事一些兼职工作，国家安全机关工

作发现，境外间谍情报机关人员常常以招聘兼职人员为掩护，以高薪
报酬为诱饵，以感情拉拢为手段，诱骗个别同学在不知情的情况下为
其搜集、窃取国家秘密，对国家安全和利益造成风险隐患。同学们在
从事兼职工作时，一定要切记“天上没馅饼、网上多陷阱”，切莫“财迷
心窍、心存侥幸”，以免影响到自己正常的学习和生活。
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国家安全部：同学，你有一份提示请查收!

“一讲到关键内容就推销高价课”“试听课质量高，付费后变了样，
还得买进阶课”……近日，有消费者反映，上网课遭遇“套娃式”收费。

付费后，课程内容往往名不副实：有的将公开信息东拼西凑，有的
号称“高阶”却用基础知识充时长，有的干脆直接“烂尾”。五分钟就算
一节课、上课就是AI念PPT、业余老师全程吹牛……免费课变“精装”，
付费课变“毛坯”，使得本想认真学习的消费者变成了花钱“买教训”。

这类套路其实并不陌生：以低价课程为饵吸引消费者，随后不断
推销额外付费增值服务，让消费者落入层层加价的“套娃”收费陷阱。

一些消费者发现被坑后申请退费，却十分困难。在社交平台上，
以“网课退费”为关键词搜索，会出现大量教大家如何维权的“经验帖”
和无法退费、投诉无门的“求助帖”。

究其原因，网上卖课准入门槛低，监管相对薄弱，让不少人钻了空
子。记者调研发现，网课监管涉及多个部门，有的是交叉管理，有的不
知道归谁管。此外，线上教育因为虚拟性和跨地域性特征，往往涉及
多个属地，执法难度明显增加。

知识付费切中了很多人的需求，前景广阔。给网课“套娃式”收费
“解套”，事关消费者学习体验，也事关行业发展。

平台不能纵容“水课”上架 ，需把好品质关，强化审核，畅通售后
监管。相关部门也要进一步加强行业规范，畅通投诉维权等。
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在当今快节奏的社会中，心理健康与精神卫生问题日益受到公众关
注。为普及相关知识，提高大众心理健康意识，国家卫生健康委近日举行
新闻发布会，邀请多位心理健康与精神卫生领域专家，就青少年心理健康、
成年人心理调适、老年人心理支持等热点话题进行解读。

青少年心理健康：接纳情绪，科学引导
随着新学期的临近，不少青少年在享受完寒假悠闲时光后，面临着从

“假期模式”向“学习模式”转换的挑战。
首都医科大学附属北京儿童医院主任医师崔永华建议，家长和学校应

首先引导孩子接纳自己的情绪变化，通过适当运动、放松训练等方式减压
和调整情绪。同时，提前调整作息时间，按照学校的作息安排，逐步适应新
的生活节奏。此外，制订合理的学习计划，主动参与社交活动，都是缓解开
学焦虑的有效方法。

成年人心理调适：理性看待网上心理测评表
网上有很多心理测评量表，该如何理性地看待测评结果？
上海市精神卫生中心主任医师乔颖表示，网上的心理测评工具绝大部分

是“自评”工具，如性格测评、焦虑抑郁情绪测评等，要理性对待，科学甄别。如
果发现自己存在某些心理问题倾向，应及时寻求专业机构的支持和帮助。

乔颖提醒，网上的心理测评量表存在一定局限性，通常只有有限的提
示语，缺乏科学性和个性化指导，被测者可能会误解题目或者不能完全理
解题目，导致测量结果不准确。部分量表还存在娱乐化、商业化倾向，并非
采用科学方法制定。

针对长假过后，一些人感到身心疲惫、提不起精神、出现睡眠障碍等问
题，乔颖建议，长假结束后，应尽快调整作息，保证充足睡眠，恢复正常的三
餐时间，并注意饮食均衡，适量运动。

老年人心理支持：避免“社会孤立”
首都医科大学附属北京安定医院主任医师张庆娥指出，老年人的心理

健康与个人性格、身体状况、家庭和社会支持等因素密切相关。老年人应
从自身出发，建立良好的心态，提高心理适应能力，做好个人健康管理，关
注自身身心健康。积极参加社交活动，扩展社交圈，避免“社会孤立”。同
时，可以培养广泛的兴趣爱好，发挥自己的“余热”。

家庭和社会在老年人心理支持中扮演着重要角色。张庆娥说，子女和
家属应多关心老年人，增加见面频率和交流时间，让他们感受到“被需
要”。社会层面也应加强对老年人的支持，提供更多的社会活动机会，营造
温馨互助的氛围，共同帮助老年人面对生活中的情感孤立问题。
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新华网三评“网课乱象”：

给网课“套娃式”收费“解套”

国家卫生健康委权威解读

如何守护“心灵健康”


