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福彩“6+1”
基本号（■）3 2 5 8 1 6 生肖码（●）牛
奖等

一等奖

二等奖

三等奖

四等奖

五等奖

六等奖

中奖条件

基本号和生肖码全部按位相符

6位基本号按位相符

5位基本号按位相符
且生肖码也相符

5位（含基本号和生肖码）
按位相符

4位（含基本号和生
肖码）按位相符

3位（含基本号和生肖码）按位相符，或1
位基本号按位相符且生肖码也相符

中奖注数

0注

0注

0注

37注

703注

15406注

奖金

0元/注

0元/注

10000元/注

500元/注

50元/注

5元/注

更多信息查询：https://www.cwl.gov.cn
本信息若有误以公证数据为准 2026年3月21日

第2026029期
投注总额：565362元

第2026070期
投注总额：619462元福彩15选5

更多信息查询：https://www.cwl.gov.cn
本信息若有误以公证数据为准 2026年3月21日

奖级

特等奖

一等奖

二等奖

中奖条件

中5连4
5个号全中

中任意4个号

中奖注数

0
115
6234

奖金

0元/注
1740元/注

10元/注
奖池金额:1139437元。

常规号（无须排序）01 06 09 11 14

更多信息查询：https://www.cwl.gov.cn
本信息若有误以公证数据为准 2026年3月21日

第2026070期
销售总额：6042304元福彩3D

奖等

单选

组选3
组选6

浙江中奖注数

2674注
2940注

0注

每注奖额（固定）

1040元/注
346元/注
173元/注

中奖总金额:3810542元。奖池金额:1331456元。

中奖号码 4 8 4

□新华视点

上课熊猫眼，课间趴桌板——为何孩子们总缺觉？
“初中生晚上十点半必须上床

睡觉”“高中生十一点准时熄灯”“无
论作业写没写完，都停笔”——2026
年新学期伊始，北京第五实验学校
的一则“睡眠令”冲上热搜，赢得家
长、师生一片掌声。

这份倡议之所以引发共鸣，正
是因为中小学生睡不够已成为全社
会关注的痛点。

是什么“偷走”了孩子的睡眠？
3月21日是“世界睡眠日”，“新华视
点”记者就此进行了调查。

年级越高越缺觉

“上课熊猫眼，课间趴桌板”，不
少中小学教师坦言，很多学生因为
缺觉，上课无精打采，课间趴在桌上
睡觉。

根据教育部办公厅 2021年印
发的《关于进一步加强中小学生睡
眠管理工作的通知》，小学生每天应
睡 10小时，初中生 9小时，高中生 8
小时。小学生就寝时间一般不晚于
21:20，初中生一般不晚于 22:00，高
中生一般不晚于23:00。

然而，记者调研发现，很多学生
睡眠时间无法达标，且缺觉程度随
年级增长“水涨船高”，越临近中考、
高考，睡眠时间越被挤压。

中部某县一名初一学生家长
说，孩子晚上七点多放学，八点开始
写作业，即便不拖沓，也要写到十点
半，每天睡不够7.5小时。“早上脸都
顾不上好好洗，背着书包就走。”

北京一名二年级小学生的困扰
则来自家庭。学校在三年级前不留
作业，但家长在晚上为其安排了书
法、练琴、做算术题等任务，孩子每
天晚上 10 点睡，早上 6 点 50 分起
床，睡不足9小时。

去年新华社记者利用网络平台
进行的“中小学生睡眠时长调查”显
示：77.19%的受访小学生家长反映，
孩子每天睡眠不足 9小时；72.34%
的受访初中生家长称，孩子每天睡
眠不足8小时；62.5%的受访高中生
家长表示，孩子每天睡眠不足 7小
时。

“学生熬夜睡不够，第二天上课

昏昏沉沉，学习效率低，晚上再加班
加点补救，容易陷入恶性循环。”北
京第五实验学校校长阮守华说，学
校颁布“睡眠令”前，一半以上的初
高中孩子睡不够，高中生比初中生
更缺觉。

睡眠是健康的“第一道防线”。
山西省儿童医院博士生导师燕美琴
表示，学生每天进行七八小时脑力
劳动，睡好、睡饱至关重要。睡眠不
足会直接导致注意力下降、记忆力
减弱、情绪波动，既降低学习效率，
也影响身体发育。

谁“偷走”了孩子的睡眠？

多位受访者认为，“双减”政策
总体遏制了学生课业负担的无序增
长，但仍有多重因素让孩子的睡眠
时长难以保障。

评价“指挥棒”之下，隐性负担
依旧存在。西南大学教育学部教授
李玲表示，升学选拔仍以分数为主，
学校担心质量排名，家长害怕孩子

“掉队”，校外培训时不时放大焦虑，
最终使作业、刷题、补课以更隐蔽的
方式回流。

记者调研发现，部分学校打着
“培养拔尖创新人才”名号设立重点
班，实则为“掐尖”频繁“筛选”学生，
班内孩子奋力“保位”、班外学生使
劲“够高”，晚上加班加点，睡眠时间
被挤压。

中部某县一名初中学生家长说，
很多时候七八门课都有作业，虽然每
科都不多，但加起来总量不少。除了
书面作业，还有需要背诵的，需要录
视频的，有时还有需要做手工的。

部分家长“担心孩子累，又怕孩
子学不会”，陷入“怕别人学而我未

学”的“囚徒困境”。北方某市一所
中学负责人告诉记者，有的家长希
望老师多布置作业，有的家长甚至
向学校施压，要求晚自习“必须上到
九点半，不然会被其他学校超过”。

家长给孩子报辅导班、自行布置
作业，仍相当普遍。重庆市一所中学
教师说，学校有晚自习，初一、初二到
晚上 8点 50分，初三到晚上 9点 30
分。“晚自习绝大部分时间让孩子做
作业，还有少部分时间是老师讲解。
有的家长会申请让孩子不上学校的
晚自习，去外面补课。一多半初中学
生周末会在校外机构补课。”

电子产品也在“偷走”学生的睡
眠时间。记者调查发现，大部分中
小学生家长都会给孩子配手机或电
话手表。部分小学生用长辈身份信
息注册账号，刷短视频到凌晨。西
南地区一位中学教师说，有名学生
上课老是没精神，后来了解到，他通
过攒生活费，背着父母买二手手机
熬夜玩。

多位受访家长坦言，如果不给
孩子手机，担心孩子不了解网络话
题，与同伴缺乏“共同语言”；如果给
孩子手机，又怕影响学习和睡眠。

“还有不少家长自己就喜欢熬
夜刷手机、看电视，未能营造良好的
家庭作息氛围。”重庆市沙坪坝区中
小学卫生保健所心理科科长王艳
说，此外，亲子关系紧张、考试压力、
家长期望传导，都会影响孩子休息，
有的孩子即便上床也难以获得高质
量睡眠。

让孩子“睡个好觉”

让学生睡好觉，表面上是学生
时间管理问题，实质上关乎全社会

教育价值观的重塑。
今年 1月，教育部等多部门联

合印发实施细则，将睡眠管理纳入
学校考核。新学期以来，各地纷纷
推动“健康第一”教育理念落地，把
睡眠和体育运动等放在孩子成长的
重要位置。

北京第五实验学校从源头严控
作业总量，探索根据学生学情分层
布置作业，并推动课堂教学提质增
效；山西忻州市忻府区旭来街学校
在宿舍安装音响，午休和晚上睡前
播放舒缓音乐，帮孩子们静心入眠；
重庆市巴南区鱼洞第二小学推迟早
上上课时间，加强午休服务，保障体
育运动时长……

李玲建议，以教联体为载体建立
睡眠协同机制。由教育部门牵头，联
动学校、家庭、社区、卫健、网信等多
方，形成统一的睡眠管理清单和责任
链条。学校侧重课堂提质和作业统
筹，家长侧重家庭节律管理和理性预
期，社区侧重晚间环境治理，真正把

“各管一段”变成“共同守护”。
北京师范大学儿童家庭教育研

究中心主任边玉芳认为，家庭、学校
都要确立“健康第一”原则，充分认
识到充足睡眠是守护孩子身心健康
的重中之重，杜绝以透支健康为代
价的竞争性教育。尤其要严格管理
孩子晚上使用手机时长，避免将手
机当作“电子保姆”。

业内专家认为，更深层次看，需
建立多元开放的教育评价体系，破
除“唯升学、唯名校”的单一导向，鼓
励孩子成为有责任、有担当、有幸福
感的人。

新华社北京3月21日电
记者 赵 旭 李紫薇 周思宇

世界睡眠日：

让“睡个好觉”不是难题
夜深了，有人还在刷着短视

频“舍不得睡”；凌晨三点，有人盯
着天花板，数到第一千只羊依然
清醒——“睡个好觉”，这件本应
自然而然的事，正在成为越来越
多人的“奢侈品”。

3月 21日是世界睡眠日，今年
我国的主题是“优质睡眠 美好生
活”。何为“优质睡眠”？如何“睡个
好觉”？记者采访了相关专家。

识别睡眠障碍 把握就医时机

睡眠问题并非千篇一律。北
京大学第六医院睡眠医学科主任
孙伟介绍，常见的睡眠困扰可分为
三大类：“睡不着”“睡不好”“睡不
醒”，每一类背后都可能隐藏着不
同的健康隐患。

“睡不着”主要表现为入睡困
难，包括失眠障碍、不安腿综合征
等；“睡不好”表现为睡眠质量低
下，包括睡眠呼吸暂停、快速眼动
睡眠行为障碍等；“睡不醒”表现为
嗜睡、不可控制地进入睡眠，包括
发作性睡病、周期性嗜睡等。

相关研究显示，全球 30%至
50%的人口受到失眠症状困扰，5%
至10%的人口患有失眠障碍。

北京大学第六医院睡眠医学
科副主任范滕滕提示，如果睡眠
障碍每周出现三天以上，持续三
周以上，严重影响工作、生活和学
习，建议到专业的睡眠门诊咨
询。此外，如出现打鼾，鼾声响亮
且不规律，或者伴有夜间憋醒现
象，需警惕阻塞性睡眠呼吸暂停，
建议及时就医。

他介绍，可以通过多导睡眠监
测诊断多种睡眠障碍，目前的治疗
方法除药物治疗外，还有重复经颅
磁刺激治疗等物理治疗手段，以及
心理行为治疗、中医治疗等，帮助
患者“睡个好觉”。

破除睡眠误区 识别优质睡眠

什么是优质睡眠？有人认为，
“一夜无梦才是高质量睡眠”。

对此，孙伟解释，做梦是正常
的生理现象，具有记忆巩固、情绪

调节、认知整合等积极作用。而真
正损害睡眠质量的，是频繁的噩
梦。普通梦境无需担忧，但如果频
繁被噩梦惊醒并影响到白天状态，
建议及时寻求专业帮助。

随着智能手表和睡眠手环普
及，越来越多人开始关注自己的深
度睡眠数据，甚至因数据不理想而
产生焦虑。

“成年人的深睡眠占整夜睡眠
比例的 13%至 23%即为正常。”孙
伟说，随着年龄增长，深睡眠比例
逐渐减少，是正常生理变化，不必
过分担忧。

他表示，判断睡眠质量最好的
标准是白天的精神状态，“如果日
间功能正常，那么睡眠就是优质的
睡眠”。

科学助眠有方 从今晚开始改变

面对睡眠困扰，除了寻求专业
医疗帮助，日常生活中也有许多科
学方法可以帮助提升睡眠质量。

“我们可以用‘上下不动静’五
字诀来提升睡眠质量。”北京大学
第六医院睡眠医学科主治医师马
湘雲介绍，“上”指晚上按时上床；

“下”指早晨按时下床；“不”指不补
觉、不赖床；“动”指每天进行1小时
左右的有氧运动，但睡前三小时内
不建议剧烈运动；“静”指通过冥
想、正念等方式静心。

此外，专家建议，不要使用酒
精等帮助睡眠；限制咖啡、茶等兴
奋性饮料的摄入；白天避免长时间
卧床或睡眠，午睡时间应控制在30
分钟以内。

国家卫生健康委要求，每个地
市至少有一家医院提供睡眠门诊
服务；人社部设立“睡眠健康管理
师”新工种；多地建设睡眠医学中
心，加强睡眠相关疾病的诊治……
从国家到地方，更多力量让“睡个
好觉”不再是难题。

在这个世界睡眠日，让我们从
今晚开始，放下手机，调整呼吸，给
自己一个真正放松的夜晚。

新华社北京3月21日电
记者 徐鹏航

春分启序，阴阳相和。
3月 21日，全球迎来首个“国

际太极拳日”。这是联合国系统首
个以武术项目命名的国际日，也是
继太极拳被列入联合国教科文组
织人类非物质文化遗产代表作名
录之后，这一中华传统体育文化瑰
宝获得的又一国际认可，标志着其
作为人类共同文化财富的全球影
响力迈入新阶段。

自 17世纪中叶形成以来，太
极拳已有近四百年传承史，现已传
播至全球 180多个国家和地区，海
内外习练者数以亿计，是传播范围
最广、参与人数最多的中华传统体
育项目之一。

从黄河岸边的寻常晨练，到联
合国教科文组织的国际舞台；从数
百年的薪火相传，到全球数亿人共
同的“起势”——太极拳早已超越
一门拳术，成为中华文明献给世界
的东方智慧，促进身心健康、推动
文明交流互鉴，书写着“以和为贵”

“天人合一”的时代篇章。

黄河岸边四百年

3月21日，春分时节。
清晨 5点半，河南省温县陈家

沟。79 岁的拳师陈清环推开院
门，寻一处空地，沉肩、坠肘，缓缓
起势，一套太极拳，行云流水。

在陈家沟，这样的清晨，已延
续了近四百年。

陈家沟，温县清风岭上一个不
大的村庄。17世纪中叶，陈家沟
人陈王廷在家传拳术的基础上，创
编太极拳。此后数百年间，这门发
源于黄河之畔的拳术，从陈家沟传
至全国，又从中国走向世界。

2020年 12月，当太极拳被列
入联合国教科文组织人类非物质
文化遗产代表作名录的消息传来
时，得胜鼓在陈家沟擂响。“这是几
代中国太极人共同努力的结果，也
是世界对中华文化的认可。”国家
级非物质文化遗产代表性项目太
极拳（陈式太极拳）代表性传承人
陈炳说。

今年3月21日，陈家沟的鼓声
再次为太极响起。

中国太极拳博物馆前的广场
周边，近千名习练者统一着装，缓
抬手、轻落步。大屏幕上播放着一
段视频，“太极火炬”自福建武夷山
出发，经湖北、河南等地，沿“万里
茶道”传向世界各地。福建南平、
湖北十堰、河北邯郸等不同城市的

人们，也在同一天的晨光中缓缓
“起势”。

这样的呼应跨越时区，在世界
各地接力上演。尼日利亚阿布贾、
塞内加尔达喀尔、奥地利维也纳、
法国巴黎、匈牙利布达佩斯……太
极爱好者们在海风中、阳光下，用
同一种身体语言，共同迎接首个国
际太极拳日。

“春分讲究阴阳平衡，而太极
拳主张‘一阴一阳之谓道’，两者在
理念上是相通的。”4岁起便习拳
的“90后”陈家沟人李灵慧说，“能
在这样的节气和世界各地的人一
起习练，我觉得很有意义。”

近四百年传承中，太极拳不断
发展演进，成为展现中华文明开放
包容精神的生动例证。

河北永年的杨露禅三下陈家
沟学艺，打出“杨无敌”名号；孙禄
堂融汇形意、八卦，创编孙式太极
拳；杨式、武式、吴式、和式等流派
相继形成，花开各枝，共同构成博
大精深的太极体系。

从申遗成功到国际日设立，太
极拳正从中华优秀传统文化瑰宝，
成为全人类共享的文化财富，在交
流互鉴中持续焕发新的时代生机。

老拳新传出乡野

短视频里，来自陈家沟的李灵
慧一袭白衣，伴着古风音乐缓缓起
势。指尖划过，步伐沉稳，拳风透
屏而出。

这位世界传统武术锦标赛冠
军，正尝试用短视频、直播等方式，
让更多年轻人重新认识太极拳。

“很多人觉得太极拳是老年人
练的，甚至认为是‘花架子’。”李灵

慧说，她希望通过新的表达方式，
让更多人感受到太极拳的刚柔并
济与内外兼修。

不止于陈家沟，太极拳的探索
正在中国乃至世界各地展开。

从城市公园到写字楼空间，从
高校社团到健身房课程，越来越多
年轻人开始走近太极拳。在北京、
上海、广州、成都等地，一些中小学
将太极操纳入大课间活动；在高
校，太极拳课程也逐渐融入体育教
学体系……传统武术正以更加贴
近生活的方式融入日常。

与此同时，太极拳的传播也在
“云端”加速。线上公益课、名家直
播不断涌现，形成“线上教学+线下
指导”的互动模式。动作捕捉技术
辅助教学，让发力轨迹更加直观；
虚拟数字人演示套路，吸引了更多
年轻群体的关注和参与。

在政策支持下，太极拳凭借独
特健身价值，与八段锦、五禽戏等
一同深度融入全民健身体系。国
家体育总局《全民健身指南》将其
列为中国传统运动方式，《“健康中
国 2030”规划纲要》明确提出扶持
推广太极拳等民族民俗民间传统
运动项目。

在国际舞台上，太极拳同样持
续发展。世界太极拳锦标赛自
2014年起定期举办，成为国际武联
体系下的重要赛事平台之一。一代
代习练者在赛场内外，展现着“动如
江河、静如山岳”的东方体育之美。

从陈家沟的短视频起势，到世
界各地的同步练习，太极拳在动与
静之间跨越地域与文化，在一招一
式中诠释“和而不同”的理念，焕发
新的时代生机。

以太极和天下

“放松，金刚捣碓，一，二……”
在中国陈家沟太极拳国际武

术院，58岁的陈一梅站在队伍前
方，带领几位外国学员习练太极。
她的中文不算流利，但说到太极拳
专业术语，却字正腔圆。

来自俄罗斯雅库茨克的陈一
梅，自 2011年初次到访陈家沟后，
十余年间如候鸟般往返于西伯利
亚与中原大地。去年年底，她正式
成为陈家沟首位驻校外籍教练。

一边是海外学员跨越山海，来
到太极故里寻根问源；一边是中国
拳师远渡重洋，将太极火种播撒全
球。这项诞生于中原大地的传统拳
术，正以更加从容的步伐走向世界。

“太极不仅让我收获健康与平
和，更是一种能够把人联结起来的
力量。”陈一梅说，“它让人们并肩，
也更容易理解彼此。”

这样的联结，正在世界各地不
断延展。

首个国际太极拳日前夕，在法
国巴黎联合国教科文组织总部，30
多个国家和地区的常驻团代表跟随
示范动作练习太极；在肯尼亚内罗
毕大学孔子学院，当地学生对练太
极推手；在希腊雅典，中国拳师开展
教学交流；在匈牙利布达佩斯，当地
太极拳的传习已主要由外国教练面
向外国学员展开，逐渐形成自主传
承。

“太极拳目前已传播至全球
180多个国家和地区。”联合国教
科文组织社会与人文科学代理助
理总干事莉迪亚·布里托表示，作
为传统体育的重要组成部分，太极
拳在促进和平、联结不同人群与世
代方面展现出独特价值。

国际社会对太极拳的称呼，也
在悄然变化：从“Tai Chi”到汉语
拼音“Taijiquan”。“随着中国国际
地位和影响力进一步提升，国际社
会对中华文化的理解不断加深。”
外交学院体育对外交流研究中心
主任周庆杰说，“太极拳译名的转
变，正是这一过程的生动体现。”

从黄河之滨到寰球各地，当越
来越多的人以同一种身体语言迎
向晨曦，他们共享的，不只是一招
一式，更是关于和谐、平衡与共生
的东方智慧。

起势，是开始，也是抵达。
新华社郑州3月21日电

记者 桂娟 史林静 袁月明

中央网信办全面规范短视频内容标注
新华社北京3月21日电 记

者 21日从中央网信办获悉，当前，
网站平台关于短视频内容标注的标
准和尺度不一，一些含有虚构演绎、
摆拍营销、AI生成等内容的短视频
未进行规范标注。对此，中央网信
办指导网站平台全面规范短视频内
容标注。近一个月以来，6家重点平
台深入清理虚假摆拍等违规短视频
3.7万余条，处置违规账号 3400余
个，补充标注短视频60余万条。

据悉，中央网信办指导网站平
台对短视频内容标注使用的标签

进行规范，明确必须设置的标签种
类；将内容标注设为短视频发布的
必经环节，引导用户对发布的短视
频内容进行标注；对存量短视频内
容进行分批回溯和补充标注，推动
实现应标尽标。

下一步，中央网信办将明确具
体工作要求和工作进度安排，在全
国范围内统一部署推进规范短视
频内容标注工作，并同步开展巡查
取证，严惩未按要求进行标注的账
号和主体责任落实不力的网站平
台，公开进行曝光。

当世界共享一个当世界共享一个““起势起势””
——首个国际太极拳日观澜

2026年3月18日，当地学生在肯尼亚内罗毕大学孔子学院习练太
极拳。 新华社记者 谢剑飞 摄

长春大冬会口号会徽吉祥物发布
新华社长春3月21日电（记者

李典 赵丹丹）21日，长春 2027第
33届世界大学生冬季运动会（以下
简称“长春大冬会”）迎来倒计时
300天，赛事口号、会徽和吉祥物正
式亮相。

长春大冬会的口号是“逐梦冰
雪 ，长 驻 青 春（Dreams Ignited,
Youth United）”，旨在以青春之姿
联结世界，以友谊之桥共赴未来，让
青春力量在冰雪盛会中永恒闪耀。

赛事会徽定名“春长”，由吉林
艺术学院设计团队创作，主体形态
为中国书法草书“长”字的抽象变
形，将传统笔墨通过灵动的线条呈
现，展现冰雪运动的速度与激情。

据设计团队主创设计师郭昱
峰介绍，会徽在 FISU（国际大学生
体育联合会）核心标识英文字母

“U”的基础上，将这一符号融入
“长”字的造型之中，让本土文化表
达与国际赛事标识形成视觉与精
神的双重呼应，使会徽成为跨越语
言隔阂的文化桥梁。

吉祥物“吉冰”和“吉雪”由郑

州西亚斯学院设计团队创作完
成。其中“吉冰”以吉林梅花鹿为
原型，鹿角昂扬如林间新枝，象征
着大学生蓬勃向上的朝气；“吉雪”
以长白山人参为原型，寓意着生生
不息的活力。

当日，长春市和吉林市举行了
多项嘉年华庆祝活动，流行音乐
会、大型光影秀、非遗传承展示等
活动轮番上演。在吉林市中旅松
花湖滑雪度假区，大冬会吉祥物人
偶脚踏雪板，与由 300名大学生和
滑雪爱好者组成的方阵并肩在雪
道上顺势滑行，区域内多块大屏幕
上展示着会徽和吉祥物图案，营造
出浓厚的大冬会氛围，“文体旅”融
合特色进一步彰显。

第33届世界大学生冬季运动会
将于2027年1月15日至25日举办，
分为长春市主赛区和吉林市分赛
区。这是继2009年哈尔滨第24届世
界大冬会后，该项冬季盛会再次落户
中国，也是继 2022年北京冬奥会、
2025年哈尔滨亚冬会后，我国迎来
的又一重大综合性国际冰雪运动会。

吉祥物“吉冰”“吉雪”在活动现场亮相。 新华社记者 许畅 摄


