
2026美加墨世界杯开赛，因北
美时差原因，多数重磅焦点赛事都
集中在北京时间的深夜及清晨。国
内球迷们一边要面对凌晨绝杀、点
球大战的赛事诱惑，一边要面临胃
胀反酸、通宵失眠、晨起乏力的身体
反噬。

每届世界杯期间，睡眠紊乱、急
性肠胃炎、痛风、情绪性高血压就诊
人数都会明显上涨，大部分是25至
40岁需要次日上班的球迷。

看球、上班“连轴转”，如何才能
降低熬夜损害？针对深夜场、清晨场
两种主流观赛时间，本文分场景给
出上班族健康观赛实操方法，不影
响白天工作，轻松做到畅快看球、确
保健康两不误。

深夜场(0 点-5 点观赛，清
晨正常上班)

赛前短时小憩。赛前一小时闭
眼眯一会儿即可，千万别睡沉。深度
睡眠被突然叫醒，会头昏脑涨，赛后
更容易失眠，也不用刻意提前早睡
打乱睡意。

赛后快速入眠。观赛调低屏幕
亮度、开室内暖光，减少蓝光影响睡

意。赛后立刻关掉赛事短视频、社群
讨论，别反复回想比赛情绪。推荐
4-7-8呼吸法(鼻吸4秒、屏息7秒、
嘴慢呼 8 秒)，不用死板卡秒，放慢
呼吸平复心情即可。

白天补觉别搞错。坐车累了闭
眼养神就行，不要在车上睡着。车辆
颠簸、光线忽明忽暗，坐姿蜷缩，大
脑没法深度休息，睡醒反而头昏疲
惫。短途只放松不睡觉；长途可垫U
型枕小眯几分钟；真正解乏只靠办
公室午休。

清晨场(清晨6点观赛)

看完比赛后拉开窗帘，在自然
光下简单活动片刻，快速调整状态。
白天少喝浓茶、功能性饮料，避免夜
间神经持续兴奋。

周末别忘把生物钟复位。周五、
周六如果连续熬夜两天，那么周日
晚上9点起关闭所有电子设备，室内
保持昏暗环境，提前闭目休息。仅需
一晚，就能把紊乱的作息调回正常。

专家提醒，喝酒助眠、白天久睡
补觉，是球迷最容易踩的误区。体感
放松≠身体修复，只会悄悄透支精力。

据《北京青年报》

停车多待了一分钟，却要向
上取整多付半个钟甚至一个钟
的停车费……这种“向上取整”的
收费方式，让许多车主苦不堪言。

今年开始，全国多地对道路、
公共停车场的停车收费进行了下
调，延长了免费停车时长，降低了
收费标准，还开始推行以分钟为单
位的精准计费。

最近，浙江杭州的一位车主
发现，家门口的公共停车场从原
来“向上取整”已经开始改为按分
钟收费。“这个挺好的，停多少分
钟就收多少钱。好多停车场，停了
两小时多几分钟，就要按照多停
一小时来收费。”

运营该停车场的工作人员表
示，公司旗下的 3个停车场都参
与了停车收费政策改革试点，车
主对这个计费方式纷纷好评。

上海市发展改革委日前发布
公告，对上海市道路停车收费政
策优化方案公开征求意见。优化
方案拟规定，车辆在上海市道路
停车场（同一路段内）停放时长

15分钟（含）以内免费，超出15分
钟的，自开始停放时间起计费；单
台车辆在全市范围内每自然日可
享受2次短时免费停车。

方案发布后，不少市民都认
为，新规对临时停车办事十分友
好，让车主开车更灵活、办事更
方便。

对比新旧收费标准可以发
现，此次收费标准调整体现了政
府部门通过价格杠杆调节停车资
源，鼓励发展街边经济、夜间经
济的政策考量。今年以来，江西
南昌、湖南长沙等地都已出台相
关政策，优化城市道路停车管理
细则。

北京交通大学北京综合交通
发展研究院教授郑翔表示，我国
城市道路停车收费管理，正在从
先收费后服务的粗放模式，向时
停时付的精准化运营模式转型。
这背后其实是消费者权益保护规
则、智慧停车技术能力与城市治
理逻辑的共同升级。

据人民日报微信公众号
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多地优化政策

停车61分钟，再不能按2小时收费了

高考分数公布在即，志愿填报
成了考生家庭的“头等大事”。面对
复杂的录取规则，不少家长选择求
助人工智能工具，花几百元买张“志
愿填报卡”，甚至想用算法一键生成

“最优方案”。这靠谱吗？
当前，市面上有专门面向高招

场景的志愿填报系统，这类工具依
托大数据，可快速完成院校筛选、分
数匹配、志愿方案生成，提升信息整
理效率。

在高考成绩公布前的这段时
间，很多家长都选择花钱购买志愿
填报服务，认为专业的更稳妥。但是
不少指导考生填报志愿的老师都提
醒，高价服务不等于精准服务，市面
上部分机构利用家长焦虑夸大宣
传，服务质量参差不齐，AI志愿填
报服务受数据更新、算法逻辑等因
素影响，盲目依赖AI工具，很容易
出现填报失误。

专家们指出，这些数据从时效

上来讲有很大的滞后性。现在用的
几个比较多的 AI 软件，大家都在
用。所以相同成绩的同学，给他们的
建议基本雷同。在具体填报的时候，
反而会更容易造成志愿“扎堆”，从
而发生滑档、退档的情况。

AI 提供的免费或者付费服务
是否还能用于高考志愿填报？专家
建议可以合理利用官方AI工具提
升信息搜集效率，但务必要结合
自身实际科学规划。今年，全新升
级的教育部“阳光志愿”信息服务
系统，以及各省级教育考试院推
出的志愿辅助平台，均为公益免费
渠道。

“一定要注意数据来源的权威
性，如果你都丢给AI，它可能更多
是比较范式的一个数据参考。这里
面真正做决策权的一定是人本
身。”北京化工大学招生办公室主
任李庆说。

据中央广播电视总台中国之声

AI“一键生成”最优高考志愿？
专家：盲目依赖恐有滑档风险

夏季天气炎热，人容易疲惫
犯困。一场午间小憩，能为身心带
来片刻舒缓。然而，对于午睡，许
多人心存疑惑：午睡时长应如何
把握？趴在桌上睡能否解乏？为何
有时午睡后反而更疲惫？针对这
些问题，科技日报记者采访了相
关专家。

北部战区总医院精神心理科
主治医师黄鸿飞指出，午睡能够
显著提升注意力与警觉度，调节
情绪，减少易怒、冲动和情绪耗竭
感。除此之外，午睡还可以降低交
感神经兴奋度，让心率平缓下降、
血压保持平稳，缓解日间应激压
力，从而降低罹患冠心病等疾病
的概率。

然而，午睡的益处是建立在
科学时长之上的，不同年龄段需
求差异明显。黄鸿飞介绍，学龄
前儿童需要较长午睡时间以助
力大脑发育，青少年和成年人以
20 分钟至 30 分钟为宜，老年人
夜间睡眠较浅，午睡应严格控制
在 15分钟至30分钟。“成年人午
睡不宜过久或过晚，否则容易干
扰夜间睡眠，得不偿失。”他说。

山西白求恩医院神经内科副
主任医师任刚补充说，并非所有
人都必须午睡。夜间睡眠充足、白
天精力充沛者完全可以不睡。如
果夜间睡眠不足、白天困意明显，
适度午睡是必要的，但必须严格
控制时长，避免进入深睡眠。“午
睡过长会使夜间睡眠碎片化，这
是导致高血压、心血管疾病的重
要危险因素。”他说。

对于午睡后反而更累的现
象，任刚解释，一旦午睡超过 30
分钟，很容易进入深度睡眠，此时
若被闹钟或外界突然唤醒，大脑
无法快速切换至清醒状态，就会
出现头晕、昏沉、乏力等不适。除
此之外，午睡时间过晚(如下午 3
点以后)、午餐过饱过油、趴桌睡
压迫神经等，也是导致午睡后更
乏力的常见诱因。

任刚建议，午睡宜遵循“饭后
适当活动再躺下”的原则，例如饭
后散步半小时再小睡，或吃完饭
20分钟后再午睡。此外，通过聆
听引导音频进入深度放松状态，
也能达到缓解压力、提升注意力
的效果。 据《科技日报》

夏季怎样午休更科学

上班追球连轴转？
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