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近年来，直播购物越来越火。直播间内，
商品琳琅满目，推销充满激情，在主播的“叫
卖”声中，不少观众纷纷下单。然而，热闹的
背后，隐藏着不少陷阱，消费者稍不留意，就
会遭受损失。直播购物有哪些套路？要如何
避坑？

低价抽奖藏猫腻——“全网最低价”“折
扣力度最大”……直播间里，有的主播打着

“限时低价”的噱头，让消费者着急下单。待
拿到商品，消费者就会发现东西虽然价格低，
但往往以次充好。有的商家推出抽奖活动，
买商品或者交门槛费换取抽奖资格，甚至有
主播以“打赏越多中奖概率越大”的噱头来诱
导消费者，到头来却没有人中奖或者中奖者
是商家自己人。北京市市场监管综合执法总
队四级高级主办刘江提醒，消费者参与抽奖
活动前，要主动向商家核实有奖销售信息，包
括奖项种类、兑奖条件、奖金金额等细节，仔
细阅读活动规则，留意是否存在模糊条款或
不合理限制等情况，避免陷入消费陷阱。

制造焦虑耍花招——“3，2，1。上链接，库
存最后10件！”随着主播一声令下，库存数字迅
速减少，这可能是商家利用程序控制数据制造
假象。有消费者发现，“已售罄”的商品，过几
分钟又上线了。有的主播玩起套路说：“看到
大家的热情，经过协调，又紧急额外补单。”不
少人被主播制造的焦虑影响，冲动下单，事后
发现并不需要。一名资深的网购买家建议：
遇到制造焦虑和“不断补货”的情况，不妨先退
出直播间，冷静几分钟再做决定。

弹幕互动设陷阱——在直播间，突然出
现大量实时弹幕“捡到宝，已拍 5套”“手慢
无，终于抢到”等诱导式互动，不少是提前安
排好的“职业弹幕人”。他们批量发布事先写
好的弹幕评论，虚构产品功效、用户评价，制
造虚假流量。一家公司在网络直播间售卖一
款果冻产品时，从“职业弹幕人”处购买了相
关不法服务，弹幕中充斥着“7天暴瘦 10斤”
等大量类似的夸张表述，并不断刷屏称该产
品具有减肥功效，导致不少消费者上当受
骗。北京市市场监管部门对此进行查办，并
对该公司开出 10万元罚单。北京市市场监
管综合执法总队四级主办陆楠建议，消费者
在直播间下单前，要多留意弹幕、评论的重复
率，发现相同或相似文案频繁出现时，需要提
高警惕。

规避监管钻漏洞——“加好友享受优惠、
进群免费学技能……”在网络平台上，存在一
些引导转场，骗取消费者到私域直播进行交
易。这种脱离平台监管的交易没有售后保
障，很可能被骗。北京市市场监管综合执法
总队一级主办袁明介绍，私域直播将信息传
播限制在可控范围内，具有较强的隐蔽性，容
易避开监管。直播结束时链接即失效，无回
看记录，消费者事后难以取证、难以维权。袁
明建议消费者在购买商品或服务时，注意保
存直播录屏、商品链接、支付凭证、客服聊天
记录等，要求开具正规票据，警惕通过拉群进
私域直播间、点击临时链接等非正规渠道进
行交易。

伪造人设博同情——在一些直播间，主
播假装农民或工厂经营者卖惨哭诉，下播后
衣服一换，甩手走人。此外，还存在情感绑架
的营销手段。比如，不少老年人在直播间容
易受情感诱导而打赏，听到主播们虚情假意
的关心，就觉得找到了知音。有的主播还会
编造悲惨身世，引起同情，随后诱导老年人打
赏、购物。

总之，在直播间购物，图方便、便宜的同
时，消费者也要保持理性消费心态。下单前
再问问自己，是否需要、是否划算、是否能
退？充分了解正规直播平台规定的商品退换
货政策。在购买商品时，保留好直播录屏片
段、相关票据等凭证。一旦发现自身权益受
损，就凭借有效证据维护自身合法权益。

据《人民日报》

早晨饮用牛奶，有助于补充夜间消耗的
营养物质，为新的一天提供充足能量。但作
为营养较为均衡的食物之一，牛奶也常常伴
随各种疑问——

“牛奶性寒”吗？这一说法很可能是古人
将“乳糖不耐”导致的消化道不适理解为“寒
凉食物”。目前中医学界的主流观点是牛奶

“味甘性平”，而且中医自古以来都认为牛奶
是补益之品。

乳糖不耐在全球都是比较普遍的现象，
但乳糖不耐一样可以喝奶。可以通过少量多
次、与食物同饮、选择酸奶或奶酪等发酵乳制
品，或饮用低乳糖或无乳糖奶等方式缓解甚
至避免乳糖不耐。

喝多少奶才能补足钙？成年人每天需要
摄入约 800毫克钙，青春期的孩子需要 1000
毫克。儿童青少年、孕产妇、老年人尤其要保
证充足钙摄入，以增加骨钙积累或延缓骨钙
流失。

乳制品含钙量较高且乳钙吸收好，如果
没有乳制品，一日三餐的钙摄入量大约只有
300毫克至400毫克，缺口明显。每100毫升
牛奶约含100毫克钙，因此按照膳食指南的建
议，每天喝 300毫升至 500毫升（或相当量的
酸奶、奶酪）基本可以填补缺口。此外，相对
于吃钙片，喝奶在补钙的同时还提供优质蛋
白、维生素等其他营养，因此是更好的选择。

高血压、高血脂、高血糖和高尿酸人群可
以喝奶吗？牛奶和酸奶都属于低嘌呤、低升
糖指数（Glycemic Index，GI）食物，总体适合
这类人群饮用。而且增加乳制品摄入可以提
高膳食质量，有利于减少“三高”食物的摄

入。对于高血脂、高血糖人群，建议优先选择
低脂或脱脂、无额外添加糖的产品。对于高
尿酸人群，增加饮奶并足量饮水有利于尿酸
排出。

喝奶会长胖吗？体重管理的关键在于能
量摄入与能量消耗的平衡，而不是某一种食
物的多少。同时体重管理也不能脱离健康的
膳食结构，而乳制品是健康膳食的重要组成
部分，每天喝300毫升至500毫升对健康肯定
是有益的。牛奶中的乳脂可以提供饱腹感，
乳蛋白和乳钙有助于强健肌肉骨骼，这些对
于体重管理是有利的。对于需要减重的人，
可以优先选择脱脂或半脱脂乳制品，但也需
要控制膳食中其他来源的脂肪。

据《光明日报》

居家生活中，保鲜膜是

常用的物品，如今“浴帽式”

保鲜膜能够直接套在盘子

上，其便捷性受到不少人青

睐。然而，网传这种保鲜膜

实则是一次性浴帽、鞋套，

增塑剂超标，根本不能用来

罩菜。

安全性取决于材质
对此，中国质量检验检测科学研究院工

业与消费品安全研究所副研究员孟宪双表
示，食品保鲜膜的核心安全性取决于其材质
是否符合国家食品接触材料标准。

合规的“浴帽式”保鲜膜通常采用食品
级低密度聚乙烯（LDPE）或线性低密度聚乙
烯（LLDPE）材料。这些聚合物具有化学惰
性，意味着它们在正常使用情况下不易与食
物发生化学反应。

同时，它们还具备低迁移特性，能有效
减少材料中的物质向食物迁移。而且，这些
材料在生产过程中，对塑化剂（如邻苯二甲
酸酯类）、重金属及挥发性有机物的含量都
有严格限制。

如何选购“浴帽式”保鲜膜
孟宪双提示，在选购“浴帽式”保鲜膜

时，首先要仔细查验包装。若包装明确标注
“食品接触用”“食品级”或执行标准号，那么

该产品大概率是安全可靠的。反之，缺乏此
类标识的产品，很可能使用的是工业级塑料
或回收料，这就存在化学物质迁移的风险。

“特别是当这类保鲜膜接触油脂性或酸性食
物时，风险会进一步加剧。”

从使用角度看，与传统保鲜膜相比，“浴
帽式”保鲜膜依赖物理张力固定，无法实现
气密密封。“这就可能导致冰箱内水分流失，
还容易出现串味现象。”孟宪双表示，它并不
适合长期保存高风味强度的食物，比如味道
浓郁的榴莲、臭豆腐等。

此外，食品级PE材质耐受温度一般低于
110℃，因此需严格避免接触热食或进行微波
加热。一旦温度过高，可能会导致聚合物分
子链断裂，进而释放出微量低聚物或添加
剂，对健康造成潜在威胁。

孟宪双建议，“浴帽式”保鲜膜仅推荐
用于短期冷藏保存，例如覆盖果盘、剩菜
等。并且要注意，食物温度应降至室温以下
再使用。

据《科普时报》

“浴帽式”保鲜膜能安心使用吗

不想被直播卖货套路
记住这几点

关于牛奶的一些认知误区

本
版
图
片
由
AI
生
成


