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03 健 康

作息合理取舍，减少连
续熬夜。不必每场赛事全程

观看，小组赛选择性观赛，冷

门场次赛后看集锦，利用午

休 5-20 分钟短时小憩补充

精力，白天多晒太阳，帮助调

节生物钟，缓解赛后失眠。

凌晨起床观赛第一时间饮用

温水，稀释血液、降低心血

管 刺 激 风 险 ，全 天 持 续 补

水，改善电解质紊乱，预防

抽筋。非观赛时段保证充足

睡眠，让肝胆、脾胃得到充分

休养。

杜绝久坐，利用补水时
间活动拉伸。本届世界杯增

设中场补水3分钟，球迷可同

步起身活动，开展全身拉伸：

双手上举侧拉放松腰腹；肘

关节90度向后夹紧肩胛骨舒

缓肩颈；坐姿拉伸臀部、小腿

肌肉，改善久坐僵硬。日常

尽量站立观赛，减少腰椎压

力，多喝水增加起身如厕频

次，强制打破久坐状态。观

赛室内定时开窗通风，避免

空调直吹关节。

调整饮食，替换不健康
宵夜。摒弃啤酒、油炸食品，

选择牛奶、水果、坚果等清淡

加餐，减少盐分、油脂摄入，避

免加重血管、肠胃负担，脾胃虚

弱人群更需严格忌口。 综合

健康观赛实操指南要牢记

许多人以为手脚冰凉是冬

季专属烦恼，但中医指出，夏季

阳气浮于体表，内里反而空虚，

若体质偏虚，手脚冰凉等症状

更易暴露。

中医视手脚为“诸阳之

末”，当体内阳气不足或气血虚

弱，温煦之力难以抵达四肢末

端，便会感到冰凉。针对夏季

手脚冰凉，可采取以下几种调

理方法。

饮食调理 适当摄入温性

食物，如生姜、大枣、黄芪、党

参、桂圆、牛羊肉等，以助温补

阳气。如果黄芪、党参吃了上

火，可以用太子参这类比较平

和的药物来调理补气。避免过

度贪凉，减少生冷、冰镇食物的

摄入。

适度运动 选择温和的运

动方式，如散步、太极拳、八段

锦等，以促进气血流通，振奋阳

气。避免剧烈运动后立即吹空

调或洗冷水澡。

穴位保健 经常按摩或艾

灸足三里、关元、气海等具有温

阳益气功效的穴位，有助于改

善末梢循环。

生活习惯 注意四肢保

暖，即使在夏季，空调房内也可

适当披盖。坚持用温水泡脚，

促进脚部血液循环。 蒋晨

夏天手脚冰凉，调理有妙招

血管是人体血液的运输通

道，一旦血管堵了就可能出现

器官缺血，引起各种不适甚至

危及生命。

胸痛 据统计，我国胸痛

病人从发病到就诊平均时间为

6 小时，有些胸痛靠硬扛往往

会导致恶性后果，比如急性心

肌梗死、急性主动脉夹层、急性

肺栓塞等。如果没有及时就

诊，可能会迅速危及生命。

下肢活动性疼痛 没走多

远腿就疼，原来走几千米都没

事，现在走了三五百米就腿

疼。这种表现提示供应下肢

的动脉出现了阻塞，建议及早

治疗。腿脚冰凉或两条腿温

度不一样，腿部苍白，下肢丧

失知觉，甚至出现腿不能动，

这些情况是急性下肢缺血的

表现。如果中老年人出现经

常头晕、平衡失调、行走时向

一侧偏斜的情况，也要警惕可

能是血管堵塞。

肢体疼痛伴肿胀 如果下

肢静脉出现堵塞，形成血栓，

可能会引起腿部肿胀，严重时

会出现酸痛、钝痛。患侧肢体

肌肉有压痛，可能提示肢体静

脉阻塞，此时千万不要乱动，

要紧急就医，防止血栓脱落引

发肺动脉栓塞。 赵冬冬

身上3个部位痛 可能是血管堵了

凌晨三点起床看球 76岁老人血压飙升

健康看球，别让身体亮“红牌”
美加墨世界杯激战正酣，不少球迷凌晨甚至通宵熬夜观赛，长期作息紊乱、久

坐不动、饮食油腻、情绪大起大落，多重不良习惯叠加，易引发各类健康问题。球
赛精彩纷呈，健康不容忽视。做好日常防护，科学理性观赛，远离疾病困扰，才能
安心享受每一场绿茵对决。
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长期昼夜颠倒会直接打

乱人体生物钟，抑制褪黑素

分泌，短期引发失眠、头晕、

注意力下降，长期降低机体

免疫力，胃肠道、心血管基

础疾病极易复发。专家表

示，熬夜后血液黏稠度升高，

凌晨本就是心脑血管急症高

发时段，观赛时进球狂喜、失

球焦虑带来情绪剧烈起伏，

心率、血压骤升，高血压、心

脏病患者风险翻倍，严重时

诱发心梗、脑出血。

久坐不动是另一大隐

患，专家提醒，数小时保持固

定姿势，腰椎、颈椎持续受

压，诱发颈肩酸痛、腰肌劳

损；下肢血液循环不畅，电

解质紊乱，夜间频繁小腿抽

筋 ；长 期 葛 优 躺 还 会 引 发

“死臀综合征”，臀部肌肉僵

硬无力，间接加重膝关节负

担。搭配啤酒、炸鸡、烧烤

等高油高盐宵夜，深夜肠胃

被迫超负荷工作，易诱发急

性肠胃炎、痛风。

高血压、心脏病、糖尿

病 等 基 础病球迷，需规律

服用日常药物，身边常备急

救药品，观赛时保持情绪平

缓，不要突然站起来，以免

出现体位性低血压。缓慢

地坐起来，情绪平缓。中老

年人群尽量减少通宵观赛，

优先选择录播日间观看，避

免熬夜透支身体；若观赛过

程出现心慌、胸闷、头晕、关

节持续疼痛，立刻停止观赛

休息，症状无缓解及时就医。

熬夜、早起看球，健康风险翻倍

浙江 76 岁的郑先生，患高血

压 20 多年，平时按时服药。他是

英格兰队拥趸，前几天已早起看了

几场比赛，比赛时间是凌晨 4 点，

他3点就起床候着。每当进球，他

都兴奋不已。看完球赛去补觉，一

觉醒来已是中午。自觉错过晨起

服药时间的郑大伯，认为“降压药

只能早上吃”，索性放弃当天的服

药。结果起床后不久，就出现头晕

冷汗、乏力等不适，自测收缩压飙

升至185mmHg，被紧急送至医院。

老年医学科专家特别提醒，

一天只需服用一次的长效降压药

无需拘泥于 晨起固定时段。如

果漏服，当日任意时段补服均可

起效，降压效果与清晨服药基本

一致，可有效控制当日血压波动，

避免血压骤升引发风险。若收缩

压超过 180mmHg 或舒张压超过

120mmHg，且伴头痛、眩晕、胸闷气

促、肢体活动障碍、视物模糊等情

况，是高血压急症，需立即就医排查

风险。

看球兴奋，血压飙升


