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相 信 只 要 封
禁 行 动 落 地
有声，互联网
的 清 朗 天 空
就指日可待。

本报评论员
陈江

爬窗也要听，武汉大学这个爆满的课堂，

已经装不下同学们对恋爱知识的向往。据澎

湃新闻报道，近日，武汉大学的恋爱心理学课

火爆，上课画面一度在网络刷屏。因当天听课

同学太多，教室挤不下，有的学生在教室外爬

窗听课，更有学生自带板凳翻窗进入教室。

近些年，关于婚恋的热点议题频频见诸媒

体，也加剧了人们对婚恋的焦虑。据民政部公

布的《2019 年民政事业统计公报》，我国 2019

年全年依法办理结婚登记 927.3 万对，较上年

下降 8.5%，结婚率为 6.6‰，较上年降低 0.7 个

千分点，为 2013 年以来的最低数据。囿于种

种因素，婚恋焦虑存在于部分人群。而校园恋

爱也受其影响，令婚恋焦虑呈现年轻化趋势。

正当青春年华的大学生，对浪漫爱情怀有

美好憧憬与渴望。然而，由于缺乏生活阅历，

他们面对爱情难免手足无措，难以应付随之而

来的各类问题。不知道怎么爱和缺乏爱的能

力，成了许多年轻人的突出问题。同时，由于

大学生婚恋情感教育缺失，面对感情挫折时容

易出现偏激失控，甚至做出极端行为。

在这样的大背景下，全国多所高校开设了

恋爱心理相关课程，比如《恋爱心理学》《恋爱

与人生幸福》《人生幸福课》等。

大学时期是年轻人“练爱”的重要时间

段。通过在高校开设“恋爱课”向学生传递正

确的恋爱观，让他们了解如何与异性相处以及

恋爱中应承担的责任，学会处理恋爱过程中出

现的心理问题，避免互相伤害，非常有必要。

从某种意义上讲，婚恋课程成为许多高校学生

情感世界里的“救命稻草”，作用很大。

但恋爱没有标准答案，更多的是一种主观

感性的体验。大学开设恋爱课，究竟该怎么

教，有没有什么副作用，一直存在争议。不乏

有人担心婚恋课与现实脱节，还有人怕培养出

油腻青年。

其实，看待高校婚恋课，大可不必如此狭

隘。恋爱课根本目的不是鼓励大学生去谈恋

爱，也不是传授什么恋爱秘诀帮人脱单，更在

于学习如何维护亲密关系，如何正确看待两性

沟通，从而获得幸福的能力。“希望大家谈一场

健康的恋爱，开始并且保持一段积极的关系”，

武汉大学喻丰老师开设恋爱心理学课的初衷，

就足以说明问题。

全国政协委员于欣伟曾呼吁，构建和完善

高校婚恋教育体系，将婚恋教育设为高校学生

必修课。是否将它设为大学必修课再说，但学

会如何去爱却是每个人的人生必修课。
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30 岁的马先生（化名）是位健身达人。为

保持更低的体脂，除了早餐，其余时间都靠鸡

胸肉充饥，如此一个月后，马先生感到浑身无

力，有时腰部酸痛。医生诊断，马先生因为摄

入过多蛋白质而造成肾脏代谢负担过重，继

而导致肾损伤。

钱江晚报·小时新闻报道后，引发热议。

有人说，这样健身太拼了，舍本逐末不值得；

有人说，健身的前提是健康，不健康的健身其

实是一种病态；还有人说，吃什么东西，做什

么事情，都得有个度，过了度就会出问题。对

此，钱江晚报评论员也展开了一番讨论——

太在乎身材，会影响生活质量

本报评论员陈江：看来，男性的身材焦虑

比我想象的要严重一些。

比起从前，现代人对生活的追求明显高

多了：吃除了吃饱，还要吃好；健康不止是身

体无病，还要身材健美。经常健身的人信奉

“三分练，七分吃”，鸡胸肉因低卡路里和高蛋

白，几乎成为健身者必选的食材。

可是，练与吃怎么搭配，要适度，掌握好

分寸。凡事过犹则不及，吃得太单一了，结果

这位马先生越吃越无力，吃出病来，生活质量

又从何谈起？度的问题，中国人爱讲“中庸之

道”，增一分则长，减一分则短。恰到好处，适

可而止，那是极高明的境界。

事实上，生活质量很大程度上取决于生

活态度，包括对身材的态度。太在乎身材，结

果就会影响生活质量。

要分清爱好和竞技的区别

本报评论员高路：跟其他运动项目一样，

健身运动也分爱好和竞技两大类。不同的类

别要求不一样，适合的人群也不一样。

竞技运动，有时候不得不采用一些非常

规的办法，还得在专业支持的保障下，制定一

套完备的方案，才能开展。开展爱好则要随

性得多。最怕的是跑错跑道，把爱好当成竞

技，又不具备相应的专业保障能力，这样一

来，健身就变成了伤身。

不管如何，身心健康是最重要的。如此

集中食用鸡胸肉，恐怕心理上也会产生排斥

反应，食之无味。健身也不止健身房里闷头

练一种方式，有太多的方式可以达到强身健

体的效果。

猛吃蛋白质，是一种营养误区

本报评论员项向荣：一袋鸡胸肉按 200 克

算，每 100 克鸡胸肉有 20~30 克的蛋白质，160

袋约有6400~9600克蛋白质，那么，这位健身达

人平均每天摄入213~320克蛋白质，明显超标。

运动员每天蛋白质摄入的上限是每公斤

体重 2 克，普通人为每公斤 0.8~1 克。蛋白质

摄入过量，会对肾脏造成严重负担，并可能形

成肾结石。

所以说，这位仁兄实在有负健身达人称

号，连营养均衡这道理都不懂。过于极端和

单一的饮食短期可能会让你看到训练变化，

但并不利于大周期的训练计划，对身体会有

不良影响。皮之不存，毛将焉附？

那些猛吃蛋白质的人，说到底是陷入了

营养知识的误区。

猛吃蛋白质，是一种健美焦虑

自媒体时代，一人一账号，谁都可以在网

络世界发出自己的声音。然而，海量的信息

常常让人难辨真假，怎么知道它是不是真实

的呢？这就关系到网络账号的诚信度。

一直以来，国家网信办致力于整治网络

账号运营乱象。据南方都市报报道，10 月 18

日，国家网信办召开“清朗·互联网用户账号

运营乱象专项整治行动”全国视频工作会

议。这次专项整治行动紧盯网络账号运营乱

象，包括违法违规账号“转世”、用户账号名称

信息违法违规、名人账号虚假粉丝、用户账号

恶意营销、向未成年人租售网络游戏账号共

五大类，其中特别加大处置违法违规账号“转

世”现象。国家互联网信息办公室表示，要加

强账号注册管理，严禁已被依法依约关闭的

账号以相同名称、相似名称等关联名称重新

注册，对于已被关闭的账号主体，根据违法违

规程度设置一定的禁止重新注册期限。

显而易见，此次专项整治行动，旨在督促

网站平台严格落实主体责任，引导账号主体

规范账号运营行为。随着账号注册、使用、管

理的规范，网络违规违法信息发布者，想换个

马甲“转世”继续割韭菜，就没那么容易了。

一段时间以来，账号乱象有所改变。但

上有政策，下有对策，记者调查发现，即使在

严管之下，有的财经博主、“荐股专家”被封号

后，竟然找到了“复活”之道。他们除了通过

微博平台与粉丝建立联系，还会将粉丝引流

至站外社交平台，如微信、QQ 进行“交流学

习”，从而跳过平台的规制，继续隐秘地活跃

在网络各处。

令人瞠目结舌的是，有的违规者公然在

原账号名称后加上“一世”“二世”等后缀；某

职业黑粉利用账号关键字，阿拉伯数字一路

标注到 38，简直堪称“打不死的小强”，“转世”

能力令人惊叹。这些“重生号”“转世号”兴风

作浪，既污染网络生态，侵害公众利益，也违

背社会主义核心价值观。

可想而知，若这些问题账号此起彼伏，不

断“重生”，像除不尽的牛皮癣，网上必危机四

伏，网民必屡屡踩坑。如何保障大家的上网

安全感？一方面，要严格执行实名制认证，堵

住违规账号“转世”漏洞，击碎违规者从头再

来的幻想；一方面要严查各平台，若发现有

“重生”“转世”账号出现，就对平台依法处罚，

铲除问题账号“春风吹又生”的土壤。

打击违法账号，是管好互联网的第一

关。这次官方出手严打，对那些总想走歪路

的“聪明人”来说，是一次肉眼可见的暴击。

相信只要封禁行动落地有声，互联网的清朗

天空就指日可待。

清朗网络空间，岂容“转世号”藏身
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