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熬夜看球之隐患篇

睡眠是人体休息、解除各器
官系统疲劳最重要的方式。长期
睡眠不足，会引起判断力减弱、
思维迟钝、协调功能不良；还可
造成心理疲乏，行为异常，引起
焦虑、忧郁、急躁，更严重的有可
能出现双重人格，甚至诱发精神
疾病；从生理上会造成食欲减
退、消化不良、免疫功能下降，引
发或加重失眠症、神经官能症、
溃疡病、高血压、糖尿病、脑血管
病等。睡眠不足的人比一般人苍
老得快。

(1)情绪发生不良变化：精彩
的球赛往往大起大落，关键时刻

更是扣人心弦，这也正是足球的
魅力。可是对于球迷而言，支持
的球队赢了，就会欢呼雀跃，激
动不已，可是一旦输球，难免情
绪低落、沮丧、甚至骂街，冲人发
火，如果不进行适当的调整，还
会造成焦虑、忧郁、急躁。

(2)胃肠道疾病：不少球迷都
会到酒吧以球会友，痛饮几杯冰
冻啤酒自然少不了。另外，边看
球边吃东西，很容易暴饮暴食，
或者吃得过快。这些都容易引起
消化不良，甚至导致急性胃痉挛
等疾病。

3)心脑血管疾病：一些球迷

本来就患有高血压、冠心病等疾
病。休息不好，再加上比赛的激
烈对抗与刺激，很可能在突然进
球或者突然输球的情况下，旧病
复发，轻则头痛、胸闷，重则脑血
栓、脑出血，有生命危险。

(4)骨关节疾病：许多球迷看
球时都喜欢躺在沙发上，或者靠
在床上，坐姿不正，且长期保持
一种姿态。而比赛时间又长，中
间很少有人会活动一下身体。很
容易对颈椎、腰椎不利，尤其是
对于那些本来就有腰间盘突出，
或者颈椎病的人来说，更容易导
致旧病复发。
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熬夜看球之饮食篇
由于比赛时间基本在晚上，

所以开赛前吃点消夜是很有必要
的，应该尽量选择一些容易吃饱
又便于消化的东西，比如牛奶，鸡
蛋等，不要吃得太饱或太油。比赛
期间，可以喝一些含有丰富维生
素的果汁类饮料，比如苹果汁、
橙汁等，都是不错的选择。比赛
结束后，不要马上躺下睡觉，在

经历了高度紧张兴奋之后，应该
先起身放松一下，花上10分钟左
右的时间，作一些简单的洗漱。
有条件的话，最好再用热水泡一
下脚，适当地活动一下，呼吸一
下室外空气，平静一下心情，然
后再睡，这样反而会提高短时间
的睡眠质量。

另外，专家建议，晚上看球，

应适当补充热量。如吃一些水果、
蔬菜及蛋白质食品如肉、蛋等来
补充体力消耗，但千万不要大鱼
大肉地猛吃。适当多吃一些花生
米、杏仁、腰果、胡桃等干果类食
品，它们含有丰富的蛋白质、维生
素B、维生素E、钙和铁等矿物质
以及植物油，而胆固醇的含量很
低，对恢复体能有特殊的功效。
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熬夜看球之护肤篇
一般来说，皮肤在晚10点

到11点进入晚间保养状态。如
果连续熬夜，人的内分泌和神
经系统的正常循环就会失调，
使皮肤出现干燥、弹性差、晦
暗无光、缺乏光泽等问题；而
内分泌失调会使皮肤上尤其是
年 轻 人 的 皮 肤 出 现 暗 疮 、粉

刺、黄褐斑、黑斑等。
用过化妆品或护肤品的美

女球迷，熬夜前一定要记得把
脸洗干净，以免粉层或油渍在
熬夜后引发满脸痘痘。虽然熬
夜不能避免，但是如果球迷在
看球的广告间隙适当休息，将
大大减少熬夜对皮肤的伤害。

在球赛中场，趁广告休息
的间隙，女性球迷还可以做一
些简单的按摩以保养自己的皮
肤，按压眉骨、按压眼周、按摩
太阳穴、按摩下眼眶、按摩颧
骨下方、轻拍上脸颊、按摩嘴
唇，最后以画圈的方式轻拍全
脸。
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熬夜看球之运动篇
如果你已经做好了熬夜的

思想准备，那么不妨为身体也做
一些准备吧！每天保持一定量的
运动，如跑步、做拳操等，当正式
进入“熬”战阶段，一旦“精力不
足时，就应做一会儿体操或到户
外活动一下，如做一会儿广播
操、醒脑操、左右转动一下脖子

等简单的活动，这样便能能起到
恢复体力、振作精神的作用。另
外，熬夜之后洗一个热水澡、泡
20分钟热水浴，可以改善全身血
液循环，达到缓解疲劳的作用。

由于熬夜会占去正常睡眠
的时间，因此在补充睡眠上不妨
见机行事。如下班回家时，在车

上闭目养神片刻，或利用单位午
休时间小睡一会儿等，晚饭后至
看球赛前尽量安排充分的休息，
基本保证每天7小时的睡眠时
间。在球场中间休息的15分钟
内，也可以闭眼小憩一会儿。可
恢复体力，使精神振作，以利“再
战”。

●

●

养成良好生活方式
预防胃肠道疾病

15岁的明明近日饮食有些不
节制，下午放学后在街边小店吃
烤肉，回家后又吃了许多的冷饮
和水果，晚上出现了腹痛、腹泻、
呕吐的现象，还出现了全身大汗
淋漓的症状，家长随后带领明明
来到医院就诊，经检查明明被诊
断为急性胃肠炎，医生立即给予
输液治疗，并叮嘱明明饮食要有
节制，不要进食不洁食物和生冷
饮食。

据海慈医院感染科侯加平主
任介绍，近日来每天都能接诊10余
名腹泻的患者，随着气温的升高，
夏季是腹泻容易发生的季节。侯加
平主任说，因为在炎热的夏天，人
们往往喜欢吃一些生冷食品，还有
人常把剩饭菜加热后吃，导致腹泻

和呕吐等症状的发生，给身体带来
危害。特别是一些老年人由于胃肠
功能较差，更应该特别注意，养成
良好的卫生饮食习惯，预防腹泻等
胃肠道疾病的发生。

专家提醒广大市民从以下几
个方面来注意预防，特别是要把住
病从口入这一关，就能有效防治胃
肠道疾病。

一是合理安排饮食，注意膳食
均衡营养。夏季食物应以清淡为
主，还应多吃蔬菜和水果。注意不
要贪吃冷饮，每餐不要吃得过饱，
以免胃肠负担过重，机能受损。

二是注意个人卫生，尤其是饮
食卫生。要养成良好的卫生习惯，
饭前便后要洗手；夏季千万不要去
流动食摊和卫生条件不好的饭馆

吃饭；也不要在路上边走边吃；更
不要边吃东西边喂宠物。

三是根据气候变化，及时增减
衣服；注意居室通风，保持空气新
鲜。还要加强身体锻炼，增强抵御
疾病的能力；同时注意劳逸结合，
合理安排时间，做到工作、休息两
不误。

此外，还要强调的是，呕吐和
腹泻是人体的一种保护机能，许多
肠道传染病发病初期多有不同程
度的腹泻，排泄物能将体内的致病
菌与细菌产生的毒素排出体外，可
减少对人体的毒害作用。当然，如
果腹泻次数频繁，持续时间过长，
就应该及时去医院就诊。

（本报记者 董海蕊 本报
通讯员 谭华）

小贴士：熬夜后的补救措施

1、睡前或起床后利用五
至十分钟敷一下脸 ( 可使用
保湿面膜 )，来补充缺水的肌
肤。

2、起床后洗脸时利用冷、热
交替剌激脸部血液循环

3、涂抹保养品时，先按摩脸

部五分钟；
4、早上起床后先喝一杯枸

杞茶，有补气养身之效。
5、做个简易柔软操，活动一

下筋骨，让精神旺起来。
6、早饭一定要吃饱，但是不

能吃凉的食物。

熬夜看球之护眼篇
看球时要多眨眼，也可滴

人工泪液帮助保持角膜湿润；
中场休息期间用手指轻轻按摩
眼部周围肌肉或眺望远方，最
大程度放松视觉疲劳；保持房
间空气清新，电视最好放在低

于眼睛水平的位置；不要配戴
隐型眼镜；看电视时应与电视
屏幕保持适当距离(不少于1 . 5

米 )；戴眼镜者要定时摘下眼
镜，静心闭目养神等，切勿带隐
形眼镜看球。

●
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●

高血压患者饮食4原则
限制总热能

控制体重在标准体重范围内，
肥胖者应节食减肥。体重每增加
12 . 5公斤，收缩压可升高1 . 3kPa
(10mmHg)，舒张压升高0 . 9kPa
(7mmHg)。说明体重增加，对高血
压病治疗大为不利。

适量蛋白质

蛋白质代谢产生的有害物质，
可引起血压波动，应限制动物蛋
白。调配饮食时应考虑蛋白质生理
作用，应选高生物价优质蛋白，按l

克/公斤体重补给，其中植物蛋白
质可占50%，动物蛋白选用鱼肉、鸡
肉、牛肉、鸡蛋白、牛奶、瘦猪肉等。

限制脂类

减少脂肪，限制胆固醇；脂肪

供给40—50克/天，除椰子油外，豆
油、菜油、花生油、芝麻油、玉米油、
红花油等植物油均含维生素E和
较多亚油酸，对预防血管破裂有一
定作用。同时患高脂血症及冠心病
者，更应限制动物脂肪摄入。如长
期食用高胆固醇食物，如动物内
脏、脑髓、蛋黄、肥肉、贝类、乌贼
鱼、动物脂肪等，可引起高脂蛋白
血症，促使脂质沉积，加重高血压
病，故饮食胆固醇应控制在300—
400毫克/天。

选择多糖类食物

进食多糖类食物，如含食物纤
维高的淀粉、糙米、标准粉、玉米、
小米等均可促进肠蠕动，加速胆固
醇排出，对防治高血压病有利；葡
萄糖、果糖及蔗糖等，均有升高血
脂之忧，故应少用。

月子刷牙有讲究
产妇在月子里身体比较虚弱，

新陈代谢正处于调整过程中，对寒
冷的刺激比较敏感，因此，刷牙漱
口与平时不一样，要注意讲究方
法。不要在这个时期伤害牙齿，以
免留下终身的痛苦。

刷牙前将牙刷泡软

刷牙前要用温水将牙刷泡软，
最好使用特制的月子牙刷，因为月
子牙刷用海绵或软毛制成，可减少
牙刷对牙齿、牙龈的伤害。

每天早上和临睡前各刷一次。
用餐后要漱口，饭后漱口和晚上刷
牙后就不要再吃东西，特别不要吃
甜食。若有吃宵夜的习惯，宵夜后
再刷一次牙。为了保护好牙齿，产

妇一定要养成天天刷牙的好习惯。

产后3天内最好用指刷法

指刷有活血通络、坚齿固牙、
避免牙齿松动的作用。具体操作方
法：将右手食指洗净，或用干净纱
布缠食指，再将牙膏挤于指上，犹
如使用牙刷样来回上下揩拭，然后
用食指按摩牙龈数遍。

刷牙动作要轻柔

刷牙时动作要轻柔，不能“横
冲直撞”，也不要横刷，要用竖刷
法，顺序应从上往下刷，下牙从下
往上刷，咬合面上下来回刷，而且
里里外外都要刷到，这样才能保持
牙齿的清洁。（摘自青岛中医药网）
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