
20122 . 66 . 2255 星期一一

健康家园
编辑：马马媛媛媛媛 组版：刘杨

今日潍坊

CC1111
CC1111-CC1122

“鏖战”欧洲杯

当心健康亮“红牌”
本报记者 马媛媛

欧洲杯鏖战正酣，一场属于广大球迷的饕餮盛宴已然上桌，号称
“世界第一运动”的足球，总有点燃男人荷尔蒙的神奇作用，对于骨灰
球迷来说，即便不能亲临现场，也要抱着电视机、守在电脑前一饱眼
福。记者采访发现，潍坊各大医院已经接诊了部分球迷患者，专家提
醒，球迷在享受这场视觉盛宴的同时，也要当心健康亮出“红牌”。

精神紧张

病毒导致面瘫患者增多

记者从潍坊各大医院了解
到，近日，面瘫患者明显增
多，究其原因，多数是由于欧
洲杯期间熬夜看球导致的。

潍坊市人民医院神经内科
专家介绍，自欧洲杯开赛以
来，很多球迷几乎每晚都长时
间处于紧张、激动、疲劳状
态，容易造成神经功能减弱，
病毒乘虚而入，从而产生面
瘫；其次，酒与球不分离，许
多球迷举杯无节制地畅饮也造
成面部免疫力下降，而另一种
情况则是醉酒后外伤造成面
瘫。另外，时值夏季，看球时
长时间吹空调，很容易患感
冒，也是面神经麻痹的一个主
要诱因，甚至会造成患者不同
程度的面神经麻痹后遗症。

为此，神经内科专家提醒
球迷，熬夜看球若发现面部酸
麻、眼闭合无力等症状，一定
要尽快就医。专家介绍，欧洲
杯开赛以来，前来就诊的面瘫
患者比以往增加两成多，而
且，随着赛事紧
张 程 度 的 增
加，患者还
有 增 长 之
势。

应对策略：
夏季“面瘫”偏爱贪凉

人，主要是因空调、风扇使用
不当而引发。这时人体皮肤汗
孔张开，入睡后抵抗力下降，
年轻人怕热喜欢将风对着自己
猛吹，加之后半夜的风会更
凉，体表微循环受寒冷刺激干
扰，局部血管就会发生痉挛。
改变纳凉方式，不将风对着人
吹，如果实在怕热，可降低室
温或将风对着脚吹，空调设置
26度，可有效防止。

废寝观战

过度疲劳谨防心脑血管病

眼下，欧洲杯比赛激战正
酣，很多球迷废寝观战。医生
对此提醒，连续熬夜看球，生
物钟被打乱，睡眠不足，身体
抵抗力自然减弱，容易诱发心
脑血管病，会对人体健康造成
极大损害。

潍坊市第二人民医院心内
科高瑞杰主任表示，连续熬夜看
球赛、过度疲劳，让机体处于应
激状态，致使下丘脑—脑垂体—
肾上腺皮质系统活动增强、交感

神经兴奋性增强等，容易引发
冠状动脉痉挛，导致心
肌缺血甚至猝死。生
物钟被打乱，还容
易造成免疫力低
下，引发病毒感
染出现心肌炎。

高瑞杰主任
介绍，对于本来
就患有高血压、
冠心病等心脑血管

病者或平时工作
生活压力大、
有 心 脏 病 而
未察觉的人
来说，短时
间内饮用大
量啤酒，由

于大量液体快
速 进 入
人体以
及酒精
刺 激 ，
会 突 然

加重心脏负担，再加上情绪随
着比赛的激烈对抗而剧烈波
动，很容易导致心脏病急性发
作或旧病复发，严重者可致猝
死。

应对策略：
建议球迷们应合理安排自

己每天的睡眠时间，尽量避免连
续几天熬夜看球，一些场次的比
赛不妨忍痛割爱改看重播，以保
证充足的睡眠。本已患有高血
压、心脏病等心脑血管疾病者更
不宜熬夜。

夜宵盛宴

过量饮酒当心胃肠疾病

潍坊市第二人民医院消化
内科魏茂周主任介绍说，喝啤
酒、吃夜宵成为许多球迷看球
的经典搭配，然而，夜间人们
的胃肠功能减弱，消化能力不
如白天强，如果看比赛时注意
力没在饮食上，很容易边看边
吃吃多了东西，特别是看比赛
喝冰啤酒是很多球迷的最佳搭
配，那么暴饮暴食加上冰啤酒，
很容易导致胃肠黏膜血管收缩，
使胃肠道的保护作用及整体的
消化吸收能力下降，甚至导致急
性胃肠炎的发生，有胃病史的人
病情会进一步加重。

魏茂周主任介绍，啤酒喝
多了也会损伤胃黏膜与胰腺，
同时因啤酒含高热量，吃喝后
便睡觉，还会导致发胖。

应对策略：
熬夜看球尽量不要喝咖啡

和浓茶等饮品来提神，也尽量避
免饮用冰镇的啤酒、饮料或吃冰
镇的西瓜等。球迷们夜宵应尽量
吃些清淡、易消化的食品，例如
面、粥均可；还可准备香蕉、橘
子、橙子等水果类，看球时多吃
香蕉不仅能促进肠胃蠕动，还能
补钾，钾可使精神愉快，情绪稳
定；吃些含有大量胡萝卜素的橘
子、橙子等黄色水果，对视力还
有保护作用。

除了饮食外，可以适量补
充复合维生素片。除了B族维生

素之外，维生
素C和维生素A

也是熬夜后必
须补充的，尤其是
维生素C可以帮助调
解熬夜时颠倒的生
理 周 期 ， 对 抗 压
力，使头脑保持清醒。

熬夜看球

当心眼疾

欧洲杯期间很多球迷
熬夜看球，给眼睛带来很大的
负担。潍坊市眼科医院验光配
镜中心安海珍对记者说，长时
间专注地看电视或电脑，眨眼
次数减少，泪膜不稳定，眼睛
容易疲劳，看的时间长了就容
易出现眼睛刺痛、酸胀、眼
干、眼涩、眼红、视物模糊等
视疲劳综合征，甚至伴有头
痛、恶心、眩晕等症状。

另外，欧洲杯赛事的播出
时间基本都在凌晨时分，深夜
看球会造成生理紊乱，而有些
球迷为了舒服躺在沙发或床上
观看激烈的球赛，对眼睛的损
伤更大，易出现流泪、头昏、
视力减退等不适，诱发干眼
症、青光眼甚至视网膜剥脱。

应对策略：
球迷们不要躺着看球，每

隔 4 0分钟左右保证休息 1 0分
钟。同时，球迷们可选择具有
护目作用的高清屏幕和护眼
屏，减少画面闪烁及颤动。在
室内看球时最好开着灯，减少
屏幕与室内环境光线的反差，
以保护视力。中场休息、插播
广告之时多眨眼，还可用冷、
热毛巾交替敷脸，帮助眼部血
流循环。此外，在饮食方面，
注意多食富含维生素A的食物，
可以预防由于过度用眼所导致
的角膜干燥、眼睛疲劳、视力
下降等。

相关链接：

不宜熬夜看欧洲杯的人

欧洲杯好看，但球迷们也

要

量
力而为，如

果 自 己 的 身
体确实承受不

了 ， 最 好 不 要
“死磕”，不

然 丢 失 了
健康可就得不偿失了。有7类人
群最好不要熬夜看球：

1 司机、高空作业、精密
机床等富有危险性职业的人。

2 抑郁症、狂躁症等患者
禁止熬夜看球赛，常失眠的人
也不要看球赛。

3 干眼症患者不宜熬夜看
球赛。

4 有青光眼发病倾向的
人。

5 患近视眼的青少年。
6 高血压、心脏病等有心

血管系统疾病的病人不宜熬夜
看球赛。

7 孕妇及产妇不能熬夜看
球赛。

球迷饮食安排表

经过一宿的鏖战，早上的
早餐就显得弥足珍贵。早餐一
定要搭配好，不光要有营养丰
富的鸡蛋、牛奶等，还必须搭
配碳水化合物类的主食。

睡午觉是缓解疲乏的最佳
方式，夏天的午休可以有效地
帮助恢复体力。中午抽时间睡
上半小时，为接下来晚上继续
看球的养精蓄锐。

下午的工作安排合理，感
到乏困可以喝咖啡或茶水之类
的刺激性饮品来提神。如果工
作太紧张也不能过于勉强，不
能为看球而耽误工作。

晚饭不能吃得过饱，并且
要备好大量的白开水。开始熬
夜前，可以吃片维生素B以保护
视力。此外，熬夜时不要吃太
多甜食。

熬夜看球饮食应清淡

熬夜当天的晚餐里多
选择蔬菜、水果等清淡的
食品，可以让熬夜时的精
神较佳。5种能够让球迷
更有精神和精力，而且有
益于皮肤的果汁：

1 .适量的苹果、胡萝
卜、菠菜和芹菜切成小
块，加入牛奶、蜂蜜、少
许冰块，用果汁机打碎，
制成营养完全而且丰富的
果蔬汁。

2 .香蕉、木瓜和优质
酸奶放在一起打碎，营养
丰富而且能够补充身体所
需的很多能量。

3 .两个猕猴桃、4只
橙子、一个绿柠檬所组成
的新鲜果汁中含有丰富的
维生素C，补充体能而且

美容。
4 . 3个柚子剥皮后榨

汁，一嘟噜葡萄打碎成葡
萄汁，再加上两汤匙蜂
蜜，酸酸甜甜别有滋味。

5 .一根新鲜黄瓜、1/
2升豆浆、3片薄荷，一同
打碎搅拌后制成清凉的黄
瓜汁，夏天熬夜时来一
杯，消暑又解乏。

如 果 一 定 要 喝
茶：

1 .最好喝绿茶。
绿茶中含有多种矿
物质，相对红
茶 和 其 他 茶
类，对人体
的 益 处 更
多。

2 .还可

以自制一些对熬夜后的身
体有帮助的茶类，比如，
安神养眼的枸杞茶。

李彦
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