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记者从浙江省公安厅居民
身份证制作中心了解到，7月1
日起，浙江省居民身份证办理
进度查询功能正式上线“浙里
办”App，便于群众实时掌握
身份证申领、换领、补领的办
理进度。

过去，群众在办理身份证
申领、换领、补领业务后，仅能
查询寄递环节的物流信息，办
理、审核签发、制证等关键节
点无法获知，反复咨询、焦急
等待等情况较为普遍。

此次上线的查询功能全面
打破户籍地域限制和业务类型
壁垒，覆盖省内和省外户籍所
有在浙办证人群。群众可通过

“浙里办”App、浙江政务服务

网、支付宝“浙里办”小程序搜
索“浙警在线”进入查询，也可
通过微信“浙里办”小程序直接
进入，均可实时查询身份证办
理全流程动态节点，让办证进
度“触手可及”。

“这是中心深化‘高效办成
一件事’改革、以数据赋能政务
服务的举措。”省公安厅居民身
份证制作中心相关负责人表
示，公开透明的全流程进度公
示，可有效化解群众等待焦虑，
切实提升办证体验。下一步，省
公安厅居民身份证制作中心将
聚焦群众高频办事需求，持续
精简办证流程，拓宽服务渠道、
提升服务效能。

据《浙江日报》

浙江公安便民服务再升级
身份证办理进度掌上随时查

世界杯激战正酣，许多球迷和伪
球迷都会选择熬夜观赛，感受这四年
一度的激情与快乐。熬夜过后，第二
天头晕脑胀、精力不济、注意力涣散，
欠下的“睡眠债”让人苦不堪言。补觉
有用吗？还是只能“痛并快乐着”？其
实，补觉并非“睡够就行”，也不是“睡
得越久越好”。

补觉有用吗？为什么必须补？

熬夜后及时补觉，绝非自我安
慰，而是真的有用。

睡眠是身体的修复“工厂”。熬夜
会严重干扰生长激素、褪黑素的正常
分泌，而这类激素是身体开启修护、
维持免疫力的关键。

如果不补觉，身体会陷入缺觉应
激状态，导致交感神经长期亢奋，进
而出现记忆力下降、免疫力降低等问
题，心血管疾病患病风险也会随之
升高。

补觉≠狂睡！睡太久反而累

不少球迷陷入“昨晚熬多久，白
天就睡多久”的误区，于是一觉睡到
大中午，其实补觉绝非越长越好，盲
目狂睡反而伤身。

打乱生物钟，陷入恶性循环：人
体生物钟受褪黑素调控，晚上10点后

分泌增加，凌晨2—4点达到峰值，是
深度睡眠修复黄金期。白天长时间补
觉会推迟褪黑素分泌，导致当晚失
眠，形成“白天睡不醒、晚上睡不着”
的恶性循环。

睡眠质量低下，越睡越昏沉：白
天补觉多为浅睡眠，难以进入深度修
复阶段，即使睡够 8 小时，也无法达
到夜间睡眠的修复效果，睡醒依旧腰
酸背痛、头昏脑沉、疲惫不堪。

抓住这个“黄金补觉点”

熬夜后补觉，核心是重质不重
量，怎么补觉最管用？

最佳时间：下午1点—3点
这个时间段贴合人体睡眠规律

(午后困倦期)，入睡快、睡得香，能高
效恢复精力，是白天补觉的“黄金时
间段”。

最优时长：不宜超1小时
这个时长不影响夜间正常睡眠，

超过1小时身体进入深睡眠，醒来反
而会头昏脑涨，得不偿失。

饭后别立刻睡
建议午饭后休息20—30分钟再

睡，伏案午睡最好用午睡枕，避免压
迫眼球和胃部。

据新华社微信公众号

这样睡比熬夜还伤身
抓住这个“黄金补觉点”很关键

黄河壶口瀑布迎来汛期

7月 6日，游客在山西吉县黄河壶口瀑布景区游览观瀑（无人
机照片）。

近日，受上游降雨增多和水库调节放水影响，位于山西吉县和
陕西宜川县交界的壶口瀑布迎来汛期。壶口瀑布主副瀑布连成一
线，形成恢弘壮阔的瀑布群，独特景观吸引大批游客驻足观赏。

新华社 发 刘宏达 摄

盛夏来临，蚊虫活动频繁，因虫
咬引发的皮肤问题进入高发期。不少
市民发现，身上出现的“蚊子包”不
仅红肿难消，甚至越挠越重。医生紧
急提醒：有些看似普通的虫咬反应，
其实是丘疹性荨麻疹，切勿随意抓
挠，严重者需及时就医。

小区散步被咬，几天后进
了医院

58 岁的方女士前几天在小区散
步时，被蚊子叮咬了几口，腿上和胳
膊上当即起了几个红硬块。起初她并
未在意，认为只是普通蚊虫叮咬。但
几天过去，红点非但没消退，反而逐
渐加重，中间演变成小水疱，瘙痒剧
烈，越抓越肿，持续多日不见好转。方
女士这才赶到浙江大学医学院附属
第二医院就诊。

接诊的过敏科医生告诉她，这不
是普通的“蚊子包”，医学上称为丘疹
性荨麻疹，也叫虫咬皮炎。其本质并
非虫子直接“咬”出的伤口，而是皮肤
对节肢动物叮咬时注入的唾液、分泌
物产生的过敏反应。方女士疑惑：自
己家里很干净，怎么会被咬得这么严
重？医生解释，致病“元凶”远不止蚊
子，还包括蠓虫、跳蚤、臭虫，以及藏
在凉席、地毯、旧衣物中的各类螨虫
（如尘螨、蒲螨、粉螨），甚至隐翅虫、
恙螨等。当前季节，高温高湿环境让
这些节肢动物大量繁殖，其分泌物接
触皮肤后，极易触发人体免疫反应，
带来不同程度的瘙痒和皮损。

为何越挠越重？抓挠是
“元凶”

很多患者不解，为什么一个小虫
咬会发展成红肿、硬结甚至水疱？医
生指出，抓挠这个看似平常的动作，
正是症状加重的核心诱因。抓挠会破
坏皮肤屏障，加速炎症介质扩散，使
红肿范围扩大；皮肤破溃后，夏季汗
液、衣物摩擦等刺激叠加，极易继发
细菌感染，不仅恢复变慢，严重时还
会留下永久性疤痕。临床中，不少患
者反映“明明没看到虫子，怎么就被
咬了”——其实螨虫肉眼不可见，凉
席、床垫、布艺沙发都是其“大本营”；
而小区绿化带、河边草丛中的蠓虫叮
咬时几乎无痛感，回家后才开始红肿
发痒，让人防不胜防。

三个特征，快速识别虫咬
皮炎

医生提醒，虫咬皮炎有典型表
现，可通过三个特征初步判断：形态
——皮损多为纺锤形红色硬丘疹，黄
豆至硬币大小，顶端常有小水疱，部
分可发展为大疱；瘙痒——瘙痒剧
烈，夜间常加重，影响睡眠，儿童反应
通常比成人更强烈；病程——新旧皮
疹分批出现，旧的未消新的又起，病
程可持续 1~2 周，消退后易留下深
色色素沉着。如果符合上述特点，就
要高度警惕丘疹性荨麻疹。

据《宁波晚报生活号》微信公
众号

近期高发！这种“蚊子包”，真的别挠！

新华社北京7月6日电 中
央气象台6日预计，第10号台
风“美莎克”带来的强降雨将持
续至8日，其间，广西至山东等
地将有强降雨。9日开始，第 9
号台风“巴威”将给我国东部地
区带来强风雨影响，公众需提
前做好防范措施。

连日来导致华南地区强降
雨的台风“美莎克”目前已减弱
为热带低压，但受其减弱后的
低压环流和西南季风共同影
响，6日晚至 8日白天，广西至
山东等地将有强降雨天气。其
中，广西、广东、湖南、湖北、江
苏、安徽、河南、山东及辽宁等
地部分地区有暴雨或大暴雨，
广西东部等局地有特大暴雨。
上述地区发生山洪、地质灾害、
中小河流洪水和城市暴雨积涝

的气象风险高，需注意防范。
中央气象台预计，台风“巴

威”可能10日夜间至11日白天
登陆或擦过台湾岛北部沿海，
然后于 11日夜间至 12日上午
在浙闽交界附近沿海登陆；也
可能在台湾岛以东洋面北上，
之后直接登陆浙江沿海。

中央气象台专家表示，从9
日开始，台风“巴威”将给我国
东部地区带来强风雨影响，东
海大部、黄海南部、钓鱼岛附近
海域、台湾海峡、巴士海峡、台
湾以东洋面、南海东北部以及
华东沿海、广东东部沿海有强
风，出海船只及海上作业人员
要及时回港避风，注意安全。台
湾岛及华东等地将有暴雨到大
暴雨、局地特大暴雨，需提前做
好防台风措施。

两台风将接续影响我国
注意防范强降雨风险


