
由于时差! 比赛几乎都排在

凌晨时分!但对于铁杆球迷!这并

不算是障碍" 即使连看
!

个多小

时的球!睡两小时!还是精神抖擞

地去上班# 但是赛季说长不长说

短不短! 如此这般 $连轴转 %

"#

天!别说普通人!就连铁人也吃不

消&&

专家问诊!

人最黄金的休息时间是晚上

$$

时到凌晨
$

时!对于健康来说!

这是应该处于深睡眠的状态' 而

现在!为了追看比赛!不仅不能保

证黄金的深睡眠状态! 就连浅睡

眠也不能实现! 必会将人体生活

的节律打乱' 若晚上看球!白天又

要工作! 中间没有一个能量的补

充! 全程一个赛季下来! 即使是

$铁人%也会熬不住' 亚健康随即

而来' 问题也会一系列地出现!不

但颈椎(血压(尿酸出现问题!连

痤疮(痔疮也会涌现' 睡眠不足!

还易引起思维迟钝(记忆力减退(

各器官功能衰退! 女性内分泌失

调(男性性功能下降等症'

支招!

尽量在赛前补充睡眠! 好好

利用午休时间睡上一两个小时"

建议向猫学习!只要有时间!就算

打个
#

分钟#

$%

分钟的盹都很好"

身体会对这些睡眠有记忆"

有些人不习惯白天多睡 !这

就要强迫自己休息了! 眯一下也

好" 每到双休日更要抓紧时间$补

觉%" 如果意志力够坚强的话!当

天晚上看个直播的上半场! 白天

再看下半场的重播!就更好了" 需

要提醒的是!若有基础病的人!就

不推荐熬夜看球了! 对健康无益

还会加重病情"

有人算了一下!一个进球的瞬间只

有几秒钟' 为了能第一时间捕捉到这精

彩的几秒!球迷们心甘情愿地盯着电视

两小时' 要知道人的眼睛不是摄像头!

长时间地运转也会出毛病' 在足球与眼

球之间!球迷们艰难地做着选择'

专家问诊!

在酒吧看球!大屏幕分辨率低!容易

花眼' 加上酒吧背景灯光就暗!很容易

引起视觉疲劳' 在家中也是!有些球迷

为了不影响家人休息!将灯都关掉!单单

只有电视的闪光!长时间刺激眼睛也会

伤眼!导致眼睛充血(干涩(红肿(疼痛(

视物模糊等症状'

对于喜欢佩戴隐形眼镜的球迷!夜

间长时间佩戴加上又紧盯屏幕!眼睛缺

乏活动!会容易干涩!增加镜片与眼球的

摩擦!引起不适甚至发炎'

支招!

不要长期盯着大屏幕! 利用中场休

息的间隙休息眼睛&闭一下眼#上一下洗

手间缓一缓"还可以做眼保健操"眼保健

操能放松眼球周围的一系列肌肉" 但姿

势标准很重要!否则作用适得其反"佩戴

隐形眼镜的球迷必要先将镜片取出!否

则会弄伤眼睛" 晚上熬夜看球时建议换

上框架眼镜"

如果在家中观看! 背景灯是很重要

的"以由下往上照的反射性壁灯为佳!对

眼睛有保护作用"最舒适的灯光位置是&

头后"

对于灯光颜色的选择! 单单是黄色

的灯!亮度会不够!刺眼的日光灯会让视

觉发蓝!最好是一盏黄色灯加一盏白灯!

这样的搭配对眼睛最好" 有些家庭墙壁

刷得特别白也不好!对眼睛也是一种$光

污染%" "羊晚#
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的欧洲杯狂欢
$%

天 % 对于铁杆球迷来

说 $ 熬夜看球似乎是这段时

间的 &每日必修 ' % 如今 $赛程

已过半 $ 各大医院各科门诊

也陆陆续续接诊了一批 &球

迷 患 者 '())肠 胃 病 * 关 节

炎 *高血压 *脊 椎 病 *眼

睛不适++而这些 &急

病 '都有一个名字$叫&足

球综合征'%

专家表示$ 所谓综合

征$ 更多的是由于不良

的生活习惯*饮食方式$

所引起的一些症状 *体

征%但是$在铁杆球迷眼

中$四年一次的&狂欢 '

是如此珍贵$ 如何才能

尽兴又不致百病缠身

呢 , 听 听 专 家 怎 么

说)))

&情绪炸弹'

&

高血压

一场比赛中!最精彩的无疑是

进球和失球' 很多$圈外人%都很难

相信 "如此一个小小的皮球 !从这

边滚到那边 ! 竟能牵动如此高的

$能量%' 进球开心!失球伤心!不单

单是情绪!皮球分分钟牵连着球迷

们的心(脑和血管&&

专家问诊!

脑病科教授彭康说! 相当多人

晚上的血压比较高!加上缺觉!整个

血管会处于紧张的状态! 从而令血

压更高'再遇上比赛中进球!或者差

点进球!就会兴奋(激动' 若有同伴

一起看球!周围人起哄时!很自然就

会跟着起哄!就很危险了'

支招!

建议有心血管#肾病#肝病#尿

酸过高等基础病的老年人不要熬夜

追看直播!甚至不宜看激烈的球赛"

对于健康人!即使没有基础病!

也要注意"因此!若连续一个月这样

熬下来! 再健康的人也可能转变成

亚健康状态!甚至诱发血压高"虽然

日后可以通过生活作息# 饮食来调

理!但毕竟也经历过一次的$高血压

冲击%! 日后生活中一旦不注意!就

很容易演变成真的高血压症"

情

看比赛时!闲着也是闲着!嘴里吃

点东西(喝点东西很正常' 于是!看球

赛!变成了大食会"海鲜(烧烤(薯片(

花生( 啤酒&&对于烟酒不分家的铁

杆球迷! 填不填饱胃不要紧! 兄弟们

$把酒言欢(吞云吐雾%齐齐为喜爱的

球队打气助威才叫男人#

专家问诊!

消夜加上熬夜!特别是女孩子!几

天下来!所有的美白(嫩肤等防护都等

于白费了' 排除美容!对于身体健康也

十分不妥' 啤酒(海鲜(烧烤类食物里

的嘌呤含量很高! 会增加高尿酸的风

险!特别是中年人!会诱发高尿酸(痛

风' 若吃了一些难消化甚至不干净的

食物!还会导致肠胃病'

有些人单单是喝茶(喝咖啡!虽然

不会引起嘌呤过多! 但也是对身体有

害' 本身血脂高的人!如肥胖者!喝浓

茶(咖啡也会诱发尿酸进一步增高'

支招!

如果真是太闲太无聊真要吃一点

东西的话!可以准备一些新鲜水果" 也

可以煲点皮蛋瘦肉粥#冰糖炖雪梨#绿

豆沙等富含碳水化合物的食物" 既能

补充熬夜所消耗的能量!也不油腻"

若有些人觉得单吃这些会不过瘾!

喜欢重口味的!则要适可而止!控制份

量"如一碟烧烤吃完了就不要再吃第二

碟!啤酒也要控制好分量!小口喝!不要

干" 抽烟也是!慢慢地减量!一场比赛

下来抽完就算了!不要一根接一根"

吃 &嘴不停'

&

高尿酸*肠胃病

!!!!!!

当热辣赛季遇上酷暑! 最完美的配合都是躲

进空调房!一边$叹空调%一边论球经' 然而!空调

固然舒服! 几个小时下来! 手脚怎么变得不灵活

了'

专家问诊!

看球时间比追连续剧还长!很容易被吹出$空

调病%' 三个原因"夜深(长时间(连续几天不停息!

人一旦处于抵抗力低下的状态! 若不注意吹空调

的位置!就会患上$空调病%' 首先在关节上表现最

为明显' 此外!久坐也会导致气血不畅!引起关节

痛'

支招!

要保证适宜的温度 ! 一般室内温度不低于

"&$

!同时避免长时间#朝着同一部位吹!不让关

节部位暴露在低温环境中" 在一段时间后最好起

身活动一下关节!舒展一下筋骨" 如果出现关节痛

应及时采取热敷等措施"

吹 &空调房'

&

关节痛

欧洲杯四年一次! 每晚只有两场比

赛!十分珍稀'为此!球迷们更不能错过绿

茵明星们每一个精彩瞬间和中场球评们

的唇枪舌剑' 从凌晨
$"

时至凌晨
!

时
!#

分!足足
!

小时零
!#

分钟!不管是在酒

吧还是家中! 舒适的沙发成了球迷们最

依恋的地方'若然偏偏此时遇上颈部(腰

部的不适!就无疑等于大煞风景&&

专家问诊!

看球时间过长! 很容易引起坐姿不

良的问题' 像躺着(斜靠着软沙发!久而

久之!会对颈椎(腰椎!甚至整个脊柱的

弯曲也非常不利'特别是现在高考(中考

结束! 青少年本身还未形成固定的脊柱

生理弯曲! 长时间不注意姿势就会出现

生理性的脊柱侧弯!一个赛季下来!就有

可能形成病理性的脊柱侧弯'

而对于年纪稍大的球迷! 每天长时

间没有意识变换一下姿势! 平衡一下椎

体!很容易会出现腰椎突出甚至滑脱'从

而引发下腰痛(下肢麻木等椎体的病变'

支招!

建议在半场休息或者在比赛中球员

的带球间隙!稍稍站起来一到两分钟!稍

稍活动活动筋骨"在两场比赛的间隙!还

可以利用已有的条件&包括去倒杯水#上

一下洗手间#拿一下东西!走动一下!活

动活动脚!也可以做一下舒展四肢的操"

若在家里!还可以在地板做几个俯卧

撑!或者利用沙发做做仰卧起坐!锻炼肌

肉和筋骨的"有人担心剧烈的运动会拉伤

肌肉引起椎骨受伤! 其实在一般情况下!

即使不是专业运动员!适当地做这些动作

也是不会伤及身体的" 另外一些自我感

觉舒适的放松运动也是个不错的选择"

对于确实懒得动的球迷! 即使偶尔

$站着看%一会儿!也是很好的舒缓方式"

&沙发土豆'

&

脊椎病坐

看 &火眼金睛'

&

眼疲劳

熬 &熬夜熊猫'

&

百病多


