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□记者 李科学

本报讯 对于穿梭在城市大街小巷的

外卖骑手而言，找到正确的楼栋是完成配

送的前提。然而，对于一位从业 4年多的

听障骑手来说，一个小小的楼栋门牌却成

为一道难以逾越的障碍。记者 6月 9日了

解到，针对一名听障骑手所反映的问题，

相关部门正积极推动解决。

6月 2日，平观新闻 12345市民热线掌

上平台接到一则特殊的诉求。一名听障

兼职外卖骑手反映，当天在配送市区凌云

路北段三环佳苑南区 26 号楼的订单时，

遭遇了极大困扰——该楼没有楼栋牌、单

元门牌，也没有指引标牌，自己在小区反

复寻找，难以定位。

因听障而无法进行正常电话沟通，该

骑手只能尝试通过外卖平台的在线文字

功能联系顾客。但顾客一直未查看平台

消息，而是反复语音呼叫追问位置，骑手

听不到声音，无法沟通……这位骑手希望

相关部门督促小区物业，补齐楼栋等相关

标识，完善小区指引。

记者在采访中了解到，小区楼栋编号

不规范、标识缺失无疑会影响外卖或快递

配送效率；对于听障骑手群体而言，这些

障碍更会被成倍放大。

经平台审核，市 12345 市民热线服务

中心将骑手的诉求转派至新华区西市场

街道。6月 8日，该街道回复表示，下辖的

三七街社区工作人员接诉后当即前往三

环佳苑南区核查。目前，社区工作人员已

联系物业，要求其尽快补齐楼栋牌、单元

门牌等，并完善小区相关指引标识。

楼栋、单元无门牌
听障骑手送餐遇“盲区”

□本报记者 张永军

四年一度的足球盛宴即将来袭！6

月 12 日，2026 年美加墨世界杯正式开

赛，不少球迷早已迫不及待。受时差影

响，本届世界杯观赛时间对国内球迷十

分“不友好”，近七成比赛集中在后半夜

至次日上午，揭幕战、决赛等重磅对决更

是固定在凌晨 3 点。面对这份“魔鬼时

刻表”，如何做到看球、工作、生活三不

误？6月 10日，记者采访了相关医生，为

球迷们送上一份贴心的观赛养生指南。

肠胃护好：啤酒烤串别贪嘴

深夜看球，三五好友相聚，大口喝

酒、大块吃肉是不少球迷的常态。

市一院消化内科一病区主任米彩

锋提醒，深夜人体肠胃处于休息状态，

消化功能偏弱，此时大量食用烧烤、饮

用啤酒，极易诱发急性胃肠炎甚至胰腺

炎。建议看球时尽量少食，或者备一些

点心或水果，如果实在要喝啤酒，不要

过量。一旦吃得过饱、胃部胀痛，可服

用理气和胃类中成药缓解。晚餐可适

当吃点瘦肉、鸡蛋垫垫底，熬夜看球优

先饮用白开水、牛奶或淡茶，少喝含糖饮

料。

睡眠讲究：分段补觉巧调整

连续熬夜不仅会让人白天头昏脑

涨，还可能导致神经衰弱。市二院神经内

科四病区主任王彦阔介绍，上班族可以尝

试分段式补觉法：在熬夜前先睡一个完整

的90分钟睡眠周期，赛后抓紧时间补眠，

次日午休再补充30分钟浅睡眠。

如果看完比赛兴奋得睡不着怎么

办？王彦阔建议，不必强迫自己入睡，可

闭目养神，让大脑慢慢进入休息阶段。

此外，睡前喝杯热牛奶、泡个热水澡，或

者按揉百会穴、涌泉穴，都能帮助舒缓身

心。

心脑护好：别让激情变险情

长时间盯着屏幕，眨眼次数大幅减

少，很容易诱发干眼症。建议大家遵循

“20—20—20”护眼法则：每连续使用电

子屏幕或近距离用眼 20分钟，抬头向 20

英尺（约 6米）外远眺至少 20秒。中场休

息时，可以起身做几组肩颈拉伸动作，促

进全身血液循环。

王彦阔特别提醒，长期久坐容易形

成静脉血栓，进而诱发心脑血管疾病。

有高血压、心脏病史的人群，观赛时一定

要控制情绪，避免情绪大起大落，身边需

常备急救药品。若出现持续头晕、心悸

等不适症状，要立即停止观赛，及时就

医。

医生最后提醒，世界杯赛事虽精彩，

但健康才是享受热爱的根本。理性观赛、

量力而行，才能让这份热爱延续。

熬最深的夜，看最爱的球！
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为弘扬责任彩票理念，倡导理性

购彩，普及体育彩票公益属性与社会

责任知识，借助 2026 年世界杯赛事氛

围，河南体彩将上线 2026 年“安心购

彩”微信有奖拼图活动，快乐购彩、理

性投注、惊喜好礼一键解锁，诚邀大家

参与。

活动时间：6月8日至7月 5日

参与方式超简单 ，有两种入口。

扫码直达：直接扫描活动专属二维码，

一键进入活动页面即可参与；公众号

入口：关注“河南体彩”官方微信公众

号，回复关键词世界杯“安心购彩”守

护行动，或点击菜单栏世界杯“安心购

彩”守护行动，即可进入活动专区。

首次参与活动的用户需授权绑定

手机号，完善姓名、奖品收货地址等基

础信息即可报名。手机号将作为兑奖

唯一凭证，一经绑定不可修改，请务必

准确填写个人真实信息。

拼图方法：每日观看宣传视频 120

秒后，即可参与拼图游戏。从所有图

案里面，点击拖动正确内容的图片，放

入“正确图案”格子中，拼对 6张图片则

挑战成功。

拼图次数：每个用户每天只有一

次拼图机会，6张图片全部拼对的用户

才可参与抽奖，拼错第二天可再参与。

奖品设置：一等奖 4名、二等奖 56

名、三等奖 560名。

奖品：一等奖，华为运动手表，每周

抽出1名；二等奖，小米冲牙器，每日抽出

2名；三等奖，体重秤，每日抽出20名。

奖 品 将 根

据 用 户 参 与 活

动 时 填 写 的 手

机 号 和 奖 品 收

货 地 址 进 行 发

放。 （体彩）

河南体彩 2026年世界杯“安心购彩”守护行动
微信有奖拼图活动开启

活动专属二维码

■广告

6 月 9 日傍晚，市城乡一体化示范区湖滨路西留村附近，连片的向日葵绚烂盛放。明艳的花色为夏日的白龟湖勾

勒出金色风景线，市民纷至沓来，漫步花间观景赏花、拍照打卡。 本报记者 张鹏 摄

湖畔向日葵 夏日风景线


