
连续五六天吃很多， 体重可
能没有明显的变化； 但如果继续
这样吃， 不到1个月， 你就会发
现体重增加很多。 这是因为食物
的吸收分解合成是一个缓慢的过
程， 多余的热量会先储存在肝脏
等组织中。 短期的体重变化可能
是身体水分改变， 真正的脂肪增
加需要日积月累。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

山竹果壳看似厚实， 但实际
上质地疏松， 水分会透过外壳的
孔隙蒸发到空气中， 导致山竹极
容易被风干， 越放越硬。 冰箱冷
藏可以改善这一现象， 可将新鲜
的山竹放在保鲜袋中， 密封放入
冰箱冷藏。 不过， 建议最好现买
现吃， 不要一次买很多。

代糖相比于普通白砂糖，几
乎没有热量， 但是长期食用代糖
的安全性仍存在争议。研究认为，
代糖可能干扰胰岛素敏感性。 比
如当人体摄入代糖， 大脑会误认
为身体摄入了糖分， 进而分泌胰
岛素，长此以往，人体分泌胰岛素
的信号便会日渐迟钝，患肥胖、糖
尿病等慢性病的风险随之增高。

建议最晚睡前3小时结束进食

发胖有滞后性

山竹适宜放入冰箱冷藏

“天人相应”， 夜间脾胃需
要进入 “低耗能模式” 进行自我
修复。 想要保护脾胃， 关键在于
顺应其生理节律。 睡前保持适度
的饥饿感 ， 是脾胃最喜欢的状
态， 建议最晚睡前3小时结束进
食 ； 晚餐吃七分饱 ， 以不饿为
度； 若睡前过于饥饿， 可喝100
毫升温牛奶或小米汤。

□本报记者 周美玉

千余场次文化活动亮点纷呈

涵盖展览展示、音乐盛宴
等千余场活动

2025北京公园艺术季以 “艺
术融入公园， 美好就在身边” 为
主题， 相较于2024年首届公园艺
术季， 2025北京公园艺术季更加
注重艺术主题的凸显， 涵盖展览
展示、 音乐盛宴、 夜间游艺， 升
级了非遗鉴赏、 工美体验和曲艺
巡 演 ， 共 六 大 版 块 、 110项 、
1000多场次活动。

本届公园艺术季在呈现方式
上更加多元。 展览展示版块， 市
民游客可以在颐和园德和园欣赏
到中国当代国画名家展， 在天坛

的北神厨领略全国版画精品展的
风采； 音乐盛宴版块， 国家植物
园（北园）、紫竹院、玉渊潭、龙潭
中湖等公园将带来多场精彩的音
乐演出，让音乐与自然完美融合；
夜间游艺版块，景山公园、北海公
园、地坛公园、夏都公园、北京南
宫五洲植物乐园等将推出晚间文
化活动， 让市民游客在夜晚也能
感受到艺术的魅力； 非遗鉴赏、
工美体验和曲艺巡演等版块同样
精彩纷呈， 提供暑期遛娃、 旅游
打卡的丰富选择。

艺术展览亮点纷呈

本届公园艺术季由各市属公

园、 部分区属公园和中国园林
博物馆共同举办， 逐步将北京
公园艺术季打造成为北京暑期重
要的城市文化活动名片和旅游消
费地标。

本届公园艺术季大展亮点纷
呈， 各公园纷纷推出高质量的艺
术展览。 其中，颐和园“时代·镜
像———中国当代国画名家展 ” 、
天坛公园 “花开满树红·全国版
画精品展”、 北海公园 “生生不
息·综合材料绘画当代艺术展 ”
等展览汇聚了众多艺术名家的精
品力作， 让市民游客在展览中领
略艺术的魅力。

音乐盛宴同样不容错过。 国
家植物园 （北园）、 紫竹院、 玉

渊潭、 龙潭中湖等公园将带来多
场精彩的音乐演出。 这些演出不
仅将音乐与自然完美融合， 更让
市民游客在游玩中感受到音乐的
独特魅力。

“公园+遗址+博物馆”打
卡方式升温

北京市公园管理中心服务管
理处相关负责人表示， 希望通过
优化服务功能、 丰富服务供给，
推动艺术与公园环境的融合互
动， 让艺术走进公园、 走进人们
的生活， 让生活充满艺术气息，
为市民游客提供更加丰富多彩的
文化体验和精神享受。

同时， 随着路县故城遗址
公 园 开 放 主 题 季受到 游 客 青
睐 ， “公 园 +遗 址 +博 物 馆 ”
的打卡方式正在升温， 公园艺术
季也将成为展示北京全国文化中
心建设和生态文明建设成果的重
要窗口， 让更多人了解北京、 爱
上北京。

AI填志愿产品扎堆“上线”

“AI一键生成最优志愿方
案” “AI大模型， 让志愿填报不
再靠 ‘蒙’” ……近期， 各类AI
填志愿产品扎堆 “上线”， 成为
今年高考志愿填报市场上的 “香
饽饽”。

短视频平台数据显示， 最近
一段时间， AI志愿填报相关话题
播放量近亿次。 记者在工作日上
午看到， 平台上数十个直播间推
销AI填志愿产品和服务， 单个直
播间最多几千人同时在线。

在一个志愿填报咨询机构的
直播间， 主播宣称其使用的AI辅
助填报工具 ， 可以根据考生分
数、 地区、 偏好等信息一键生成
志愿填报方案 。 她边介绍边演
示， 输入相关信息后， 不到一分
钟， 一份包括专业、 院校、 标注
录取概率的志愿列表即生成。 评
论区不少人提问咨询。 一名北京
考生告诉记者， 周围同学和家长
都很关注AI填志愿产品， 不少人
已经试用。

据了解， 目前较为热门的AI
填志愿产品， 有的为教育部门推
出、面向高考生免费开放；有的是
互联网企业开发、多数服务免费；
还有的来自志愿填报垂类公司，
价格从百余元到几千元不等。

记者走访线下高考志愿填报
机构发现，AI填志愿也是今年机
构服务的主推卖点。考生小杨说，
高考前家长就花4000多元找好了
一家志愿填报辅导机构，“机构宣
传今年升级了AI志愿填报功能，
准确度更高，就被说动了。 ”

北方地区一名考生家长近日

购买了一款AI高考志愿填报产
品。 “这款产品可以根据孩子的
个性化需求进行进一步筛选 。”
该家长说， 此前试用了多款类似
产品， 感觉功能大同小异， 生成
方案速度快， 但比较大众化。

记者注意到， 有主播称所使
用的AI填志愿软件为 “考试院官
方指定软件”， 但实际并非如此。
高考志愿填报APP优志愿创始人
兼CEO耿忠诚说， 个别机构声称
其AI填志愿产品为自主研发， 以
此收取更高费用， 实际上用的是
免费AI大模型。 一家从事AI辅助
志愿填报机构的工作人员称， 一
些机构会把订单转给他们来做，
再将方案转卖给考生和家长 ，
“加价几百元或上千元”。

AI给出的志愿方案靠谱吗？

志愿填报软件开发商北京清
智领航科技有限公司联合创始人

曹长丹说， AI填志愿的原理是把
数据 “喂” 给AI， 比如往年各省
份高校录取信息、 教育部门公开
志愿数据、 高校官网信息、 各地
人才招引数据等 。 “在此基础
上， 告诉AI足够的个人信息和填
报要求， 它就能给出建议。”

AI填报志愿的准确性和参考
价值如何？

“感觉数据挺全的， 给出的
院校和我之前了解的差不多 。”
一名北京考生说。

“数据是决定AI填志愿靠谱
与否的关键因素 。” 耿忠诚说 ，
如果收录的数据不全， 比如不包
含位次信息、 部分地区加分等情
况， AI给出的结果就会有误差。

记者以2025届考生身份， 向
多个AI软件输入推荐报考院校指
令 ， 不同AI软件给出的结果各
异， “冲稳保” 不同梯队的9所
院校中仅2所重合。 记者注意到，
AI在展示深度思考过程中， 多次
提及自身局限性， 如 “仍缺少多
所大学2024年录取数据” “部分
信息来自抖音视频， 需进一步验
证其准确性” 等。

曹长丹认为， 一些AI工具有
效信息增量不足， 给出的结果仅
停留在历史数据的机械匹配， 缺
乏对动态政策、 个体差异和深层
需求的挖掘。

“算法能够高效处理分数、
专业热度等数据化信息， 但很难
洞察不易量化的个人发展关键维
度。” 北京一名中学教师举例说，
学生的家庭背景可能影响其是否
选择培养周期长 、 学费高的专
业， 学生的抗压能力决定了其能
否适应某些高压职业环境……

“这些极其重要的个人化因

素， 恰恰是算法模型无法通过标
准数据获取并纳入推荐逻辑的。”
这名教师说。

“人机协同”做出最优选择

受访专家表示， 在填报志愿
过程中，可以充分利用AI工具，通
过“人机协同”做出最优选择。

6月19日， 清华大学沈阳教
授团队发布 《2025高考志愿填报
工具使用指南》， 系统总结了高
考志愿相关的100多个AI提示词
模板。

耿忠诚认为， 在采纳AI建议
前， 应认真核实AI给出的志愿填
报方案， 再次查阅学校历年录取
分数、 录取位次和院校专业信息
等， 减少AI “幻觉” 和数据误差
带来的影响。

北京大学教育学院副教授张
冉建议， 考生和家长在选择付费
AI填志愿服务前， 尽可能了解产
品“底细”，如模型使用的训练数
据、填报逻辑等；使用过程中，尽
量明确孩子的个人偏好等个性化
参数，让AI更清楚报考需求。

近段时间， 各地教育部门开
展了形式多样的高考志愿填报服
务。 重庆、 北京、 山西等多地依
托互联网和志愿填报专家团队，
帮助考生熟悉志愿填报规则、 流
程和操作， 提供咨询指导。

多名专家提醒， 考生和家长
要仔细阅读各省招考中心印发的
报考指南、 教育部 “阳光高考”
平台和院校官网公布的招生政策
等 。 “应让AI回归 ‘工具 ’ 本
位， 避免过度依赖而产生误判。”
专家表示。

（新华）

各地2025年高考成绩陆续发布， 志愿填报是考生和家长眼下的头等大事。 近期， AI填报志愿成为热门话
题， 相关产品受到关注。 AI填志愿， 好用吗？ 靠不靠谱？ 记者对此进行了调查。

2025北京公园艺术季启幕
作为全市性重点文

化活动， 2025北京公园
艺术季于7月1日至8月
31日在北京各大公园璀
璨绽放， 为市民游客带
来一场前所未有的艺术
享受。 吃代糖同样会增加慢性病风险

AI填高考志愿
靠谱吗？？？？？


