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高考在即，医生教你缓解焦虑

安全带不能靠“P图”
掌握正确系法 关键时刻可救命

收藏！世界杯观赛指南
离高考日益接近，部分考生

出现失眠、注意力难以集中、越复
习越觉得“全忘光了”等状况。考
前焦虑如何缓解？

海南省人民医院精神心理科
副主任医师康延海介绍，这是正常
的，大部分考生在备考期间都会出
现焦虑失眠、注意力涣散等反应。

康延海介绍，临床中不少考
生陷入“压力大—焦虑—效率下
降—压力更大”的恶性循环，其根
源在于对焦虑有恐惧心理。心理
学上有个概念叫“白熊效应”——
当你告诉自己“别想白熊”，脑海
中的白熊形象反而会愈发清晰。

康延海推荐“接纳、命名、重
构”三步法。第一步，坦然接纳焦
虑。面对大考，紧张是大脑调动资
源应对挑战的正常反应。第二步，
为情绪贴上标签，尝试具象化表
达，比如“我现在对数学题心里没
底”，这样能降低大脑杏仁核的过
度激活程度。第三步，进行认知重
构，将“考砸了怎么办”转变为“高
考是一次重要机会，但人生是场长
跑，我的价值不由一张试卷定义”。

康延海还建议考生建立过程
导向思维。与其执着于必须考多
少分的目标，不如设定“本周攻克
这3种题型”的具体行动计划。每
晚睡前写下3件小成就，哪怕只是
弄懂了一个公式，也能防止陷入
自我否定的思维模式。

此外，还有几种经过验证的

方法可帮助考生迅速平复情绪：
运用“4—7—8呼吸法”。该方

法操作简便，在考场上也能使用：
吸气4秒，屏息7秒，呼气8秒。重
复3轮操作，能够激活副交感神经
系统，帮助尽快平复因紧张而加
快的心率。

练习渐进式肌肉放松。按照
收紧、保持、放松的顺序，从脚趾
到面部，逐个放松全身肌肉群。

打破睡眠执念。对于考前失
眠，务必摒弃必须睡够8小时的想
法。如果躺下 30 分钟仍未入睡，
可以听一段放松的轻音乐。

练习“观呼吸”。“每天拿出10
分钟练习‘观呼吸’，也会很有帮
助。”康延海说，当杂念浮现时，不
加以评判，轻轻将注意力拉回来，
这种锻炼能够提升前额叶对情绪
脑的调控能力。

适度运动。备考阶段的生活
方式同样值得关注。康延海建议
每周进行 3次、每次 30分钟的中
等强度活动。快走、慢跑、爬楼梯，
都能打破久坐导致的脑部供氧不
足。运动能够促进脑源性神经营
养因子分泌，提高神经元连接效
率，运动中产生的内啡肽是天然
的“情绪调节剂”。

合理饮食。保持良好饮食习
惯，维持血糖稳定。少喝奶茶、少
吃甜面包，避免因血糖大幅波动
引发烦躁和注意力涣散。

据《人民日报》

5 岁小诺名下的账户 5 年攒
了近30万元压岁钱和红包。夫妻
闹离婚，妈妈把钱一笔笔转走，最
后账户里只剩40多元。爸爸发现
后起诉，妈妈在法庭上委屈极了，

“这些钱也有我自己存进去的。”
法官却表示，这钱是孩子的。最
终，上海市松江区人民法院一审
判令妈妈返还小诺22万元。

李女士：“我转出的钱基
本用在孩子身上了”

法庭上，李女士觉得自己没
做错什么。“这些钱的来源也并非
只是孩子的礼金，也有我自己的钱
款。”她说自己一直尽心尽力带孩
子。“我转出的钱也都是用在了孩
子上补习班以及生活上的必要支
出。我根本没有侵占孩子的钱。”

可问题是，20多万元的支出，
她拿不出清晰的记录。松江区法
院审理发现，账户里确实有一部
分钱用在了孩子的兴趣班和日常
开销上。但那些大额转出，大多集
中在夫妻俩闹矛盾、准备离婚的
那几个月。李女士无法证明这些
钱具体花在了哪儿，也无法说明
去向。

法院：这笔钱是孩子的，
父母只是代管

这个账户是小诺出生后，父母
专门为他开的，用来存长辈给的红
包、压岁钱、生日礼金。5年下来入
账29万多，每一笔都清清楚楚。

法院认定，账户内的钱是亲
友对小诺的赠与，所有权归孩子

个人，父母只有代管权，没有所
有权。

民法典第三十五条写得明
白：监护人除为维护被监护人利
益外，不得处分被监护人的财产。

妈妈在非为孩子利益的情况
下转走大额资金，又拿不出证据
证明花在了孩子身上——这就是
侵权。

最终，法院综合小诺年龄、日
常合理开支等因素，扣除双方确认
的子女必要支出后，作出一审判
决，判令母亲返还小诺22万元。

孩子的钱到底该怎么管

随着家庭财富积累，房产、存
款、理财、礼金等，构成了未成年
人的专属资产。而监护人越界处
分、侵占子女财产的现象，正从家
庭隐秘处走向司法前台，成为值
得全社会反思的课题。

孩子的钱到底该怎么管？上
海市松江区法院民事审判庭庭长
张利给出了建议：

1.专门开个户，别混在一起。
孩子的压岁钱、礼金单独存，不和
家庭日常开支、父母个人账户混
用。专户专管，流水清晰，将来一
旦有争议，这就是最硬的证据。

2.真要动这笔钱，留好票。交
学费、看病、报班，合同、票据、转
账记录都得留。而且父母的法定
抚养义务，不能用孩子的钱完全
替代。

3.房子更不能乱动。有些父母
把房产登记在孩子名下，后来又
想过户、卖掉，法律上基本都会被
认定侵权。 据中国新闻网

北京时间 2026 年 6月 12日凌
晨，美加墨世界杯将正式拉开大
幕。新赛制怎么看？哪些比赛不容
错过？为你提前划重点。

48队新赛制让比赛更有悬念

2026 年美加墨世界杯是历史
上首次由三个国家联合举办的世
界杯，参赛球队首次从32支扩军至
48支。

48支球队将被分为12个小组
（每组4队），小组前两名直接晋级，
8个成绩最好的小组第三名也可出
线。比赛的总场次将从 64 场增至
104场。

12个小组的第三名，将按以下
优先级排名：总积分、净胜球、进球
数、公平竞赛积分（红黄牌）、FIFA
世界排名。

传奇的最后一舞
新秀的绝佳舞台

本次世界杯上，34 岁的内马
尔、39岁的梅西、41岁的C罗等“黄
金一代”球员或将送上谢幕演出。

巴西球员内马尔历经 2014巴
西、2018俄罗斯、2022卡塔尔三届

世界杯，但始终未能带队夺冠。本
届世界杯将是他弥补遗憾的最后
机会。这届赛事也是阿根廷巨星梅
西的第六次世界杯之旅，上一届赛
事中他带领队伍夺得冠军，此次若
能率队卫冕，将完成前无古人的壮
举。葡萄牙球员C罗是目前唯一一
位连续五届世界杯都有进球的超
级巨星，2026年美加墨世界杯他将
冲击六届大赛持续得分。

本届世界杯亦有不少知名年轻
球星亮相，他们的表现同样值得期
待。法国球员姆巴佩曾于2018年随
法国队赢得世界杯冠军，两届世界
杯中他共打入12球，有可能在本届
世界杯夺得最佳射手的荣誉。年仅
18岁的西班牙球员亚马尔是本届
世界杯最年轻的选手之一，被誉为
西班牙新一代的天才球员，这将是
他第一次出战世界杯。

中国球迷观赛时间

北美与中国时差为12小时，美
加墨世界杯主要比赛安排在北京
时间凌晨3时、早上6时和上午9时
三个时段。其中，决赛时间为 7 月
20日凌晨3时。

据人民日报微信综合央视新闻

近期，某一期热播综艺节目被
眼光敏锐的网友发现，多名嘉宾在
乘车时并没有真的系安全带，而是
节目组通过后期技术添加，P图痕
迹相当明显。

6月 1日、2日，公安部交通管
理局官方微博连续发文，提醒乘车
时系好安全带。

别看系安全带只是一个简单的
小动作，关键时刻真的能救命。当
车辆发生碰撞或紧急制动时，安全
带能够避免和减轻伤害，保护驾乘
人员的生命安全，如果不系安全
带，发生事故时的后果极其严重。

系好安全带的正确步骤包括以
下几种。

1.成年人如何系？
首先是调高度，要根据个人的

身高调整安全带的高低，达到最合
适的位置。

然后握住搭扣锁和锁舌，缓慢
地拉出腰间安全带，保证肩部安全
带从肩部划过、贴近颈部，舒服且紧
密地贴合身体。然后，将安全带卡扣
插入扣锁中，直至听到“咔嗒”一声。

最后是调位置，腰带应系在髋
部，不要系在腰部，肩带应舒适的
斜挎在锁骨处。这样冲击力就不会
作用在柔软的内脏，而是在坚固的
骨骼上。

2.孕妇如何系？
孕妇系安全带时，腰带应避开

隆起部位，放在胯骨的最低位置，
不能让腰带横切在隆起的肚子上。

安全带肩带也要避开隆起的肚
子，从头侧部通过胸部之间到达侧
腹部。同时，不能紧贴脖子，应置于
肩胛骨上；

开车时要调节座椅位置，让孕
肚和方向盘间有一定空隙，安全带
始终贴在身上。

3.儿童如何系？
1岁以下的儿童应使用反向式

儿童安全座椅，1到 4岁儿童应使
用前向式儿童安全座椅，12岁以下
儿童不得乘坐前排。

4岁以上的儿童，如果身高不足
150厘米，即便不使用安全座椅，也
必须配合使用增高坐垫或者增高座
椅抬高身体。 据央视新闻客户端

5岁儿子的近30万元存款
被妈妈取到只剩40块
法院判令妈妈返还22万元


