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情绪太激动血压受不了

患有心脑血管系统疾病的中
老年人不宜熬夜看比赛。因为看
比赛除欣赏双方运动员的精彩竞
技外，一般有倾向性，每个观众
都希望自己喜爱的运动员(队)获
胜，这就势必影响到人的情绪和
心态，再加上熬夜辛苦和疲劳，
极易引起血压升高或心脑血管意
外的发生。

从事特殊职业者如司机、高
空作业、精密机床等富有危险性
职业的人或近日有高难度手术的
医生禁止熬夜看比赛。

患有干眼症和有青光眼发病
倾向的人不宜熬夜看比赛，因为
这类人本身视力就比较差，用眼
比正常人容易疲劳，如果熬夜看
比赛，对眼睛的损害就更大。

青少年和儿童正处于生长发
育期，如果经常熬夜看比赛，容
易造成眼疲劳而引起睫状肌痉

挛，导致近视。
健康提醒：观看比赛时情绪

不要过于激动，不能贪凉过度，
老人看球尽可能事先备好急救
药。要注意让眼睛休息，每看个
把小时，至少起身活动10分钟，
尽量远眺。

少吃肉多吃水果

几瓶啤酒、一把烤串或一堆
熟副食……很多人喜欢在家边看
比赛边吃东西，这样很容易暴饮
暴食，或者吃得过快，这对肠胃
可是一大挑战。深夜，人的肠胃
处于休息状态，消化功能相对较
弱。这时啤酒、肉串猛喝猛吃一
通，很容易引发胃肠疾病，甚至
导致急性胃痉挛等疾病。

健康提醒：边吃边看比赛固
然很爽，但夜间还是少吃为妙，
最好预备点清淡、好消化的汤类
作为夜宵，少吃甜食和肉类，可
以用适量的水果代替。

同时，熬夜是最容易缺水
的，加上本身容易上火，牙痛或

者暗疮很容易找上你。可以准备
一些凉茶，注意补充水分，枸杞
大枣茶、菊花茶、绿茶、苦丁茶
等，祛火功效明显，是首选的熬
夜饮品。

喝酒助兴伤肝

很多“奥运迷”看比赛时会
一边喝冰啤，一边享受比赛盛
宴。这在很多人看来是人生的一
大快事，但还是要提醒，一定要
控制饮酒量，以免损害肝脏。

肝脏是人体重要的免疫器
官，也是人体最大的解毒器官。
气候炎热和熬夜是损伤肝脏的主
要原因。经常熬夜看比赛，娱乐
过度，疲劳过度，睡眠不足，会
引起肝脏血流相对不足，导致抵
抗力下降。此时，若再喝下大量
啤酒，酒精会迅速被吸收，导致
酒精性肝炎、脂肪肝，直至肝硬
化。

健康提醒：本身肝不怎么好
的人，千万不能抱有先看了再
说，不一定会出问题的侥幸心

理，这样做的风险很大，等身体
出了问题就晚了。尽量少熬夜看
直播，可以第二天看重播或录
像。如果睡得比较晚，应多吃新
鲜蔬菜、水果，补充维生素，帮
助修复受损的肝细胞。建议有肝
病的人连续几天熬夜后，最好到
医院做个肝功能检查。

连续熬夜要抓紧补觉

经常睡眠不足，会使人心情
忧虑焦急，免疫力降低，容易导
致神经衰弱、感冒、胃肠疾病
等；熬夜还会打乱“生物钟”节
律，轻者头昏脑胀、反应迟钝、
食欲减退、精神萎靡，重者(尤
其是一些慢性病患者或白天工作
节奏紧张者)还会心慌、恶心、
呕吐甚至出现低血糖休克等。而
且越来越多的证据表明，睡眠不
足的影响会累加起来，最终严重
危害健康，导致多种疾病，甚至
像肥胖、癌症都与熬夜有关。

健康提醒：尽可能多“补
觉”，保证一定的睡眠时间，如

在每场比赛后的中间休息时间，
可以小憩一会儿。另外，一定不
要连续两天都熬夜，头一天晚上
熬夜，第二天一定要好好休息。

看半小时起来走一走

好多奥运比赛直播在深夜，
国内许多体育迷都会熬夜观战，
尤其是男性，往往是三五好友聚
在一起抽烟、喝酒、吃香的喝辣
的，情绪激动。医生提醒，熬夜
看体育赛事，且伴有久坐、憋
尿、抽烟、酗酒等不良习惯，可
能引起男科疾病的发生或加重，
诱发前列腺疾病。

健康提醒：精彩的比赛总是
持续一两个小时，久坐不动会导
致前列腺的血液流通不畅，因此
每隔半个小时，应站起来走动一
下；不要憋尿，有尿即排；饮食
以清淡为主，多吃蔬菜水果，不
要过度喝冰镇啤酒或吃烤肉串、
麻辣烫等刺激性食物。男性朋友
一旦出现尿频、尿急、尿痛等排
尿不适，应引起重视及时就医。

激情看奥运
可别透支健康

眼下，伦敦奥运会开幕，由于比赛项目多，且大多数较为精彩的项目安排在下午或晚上，而北京时间

比伦敦时间快7小时(伦敦夏时制)，这样推算在北京时间深夜和凌晨是一些重要比赛的高峰。如果想观看

比赛，可能影响到正常休息，给健康带来隐患，所以有一些禁忌大家必须了解。
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