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季军战的比赛时间非常适合中

国球迷，北京时间 22点开赛。决赛

安排在 7 月 15 日，23 点开球。这两

场比赛虽然不用熬到很晚，但到了

决战巅峰的时刻，球迷的情绪更要

管理好。

人体在熬夜时，大脑处于兴奋

状态，导致身体处于应激状态，迫使

交感神经兴奋，从而使机体过多地

分泌肾上腺素和去甲肾上腺素，而

这两者有收缩血管的作用，从而使

血压升高。另外，人体在熬夜时，身

体会排出一些毒素，血液里的垃圾

和毒素等明显增加，从而使得血液

变得黏稠，血流变得缓慢，容易诱发

或加重高血压。

进入争夺冠、亚、季军阶段时，绿

茵场上球员的每一脚射门都会让球

迷心跳加速，专家提醒，如果在看球

时觉得胸闷、胸痛，别轻易地认为只

是身体疲劳，这时应尽早休息或者尽

早到医院诊断。对于本身有高血压、

冠心病的球迷来说，平常要按时服

药，观球时准备一些急救药品，如速

效救心丸、硝酸甘油等，在情绪激动、

胸闷不适时舌下含化。

（通讯员 周辉霞 杨 芳）

一碗泡饭，搭配一点馒头、油条，

或者咸菜、榨菜等小菜，是很多人尤

其是中老年人的早餐首选。另外，很

多小孩不爱吃饭时，家里人就把饭泡

进汤给孩子吃。这样，不仅对冷饭进

行了再利用，孩子吃起来也更香。其

实，如果常年有吃泡饭的习惯，那么

你的胃可能已经受到了伤害。

随着天气变得炎热，食物更容易

变质，这个季节是肠胃病的高发期，

医院的消化内科也最“热闹”。近日，

杭州市余杭区第一人民医院的就诊

人群当中，有一位李大伯的情况颇为

特殊。因为肚子难受，李大伯以为自

己吃了不干净的食物，检查后才发

现，居然是胃部出现了疾患。医生在

询问了李大伯的日常饮食习惯后，马

上找出了发病原因——吃泡饭。李

大伯介绍，几十年来，自己几乎每天

的早餐都是泡饭。吃泡饭也能吃出

病？李大伯一头雾水。

杭州市余杭区第一人民医院内

科医生王哲军向李大伯解释：汤泡饭

由于把饭泡软了，就算不咀嚼也不会

影响吞咽，吃进去的食物往往还没经

过唾液的消化就进入胃了，因此，长

期吃泡饭可能会对胃造成损害。“汤

泡饭时，其中的汤可能会稀释胃肠道

中的消化液，这些消化液提供的胃

酸、淀粉酶等用于消化食物，若浓度

下降就会出现消化不良的情况。最

关键的是，汤泡饭会减少食物在口腔

内的咀嚼时间和次数，使还没嚼碎的

食物进入胃里，从而加重胃的负担。”

王哲军说。

不过王哲军也表示，凡事都有两

面性，汤泡饭也不是完全不可取，尤

其是口干舌燥的时候，用汤送饭对唾

液分泌不足的老年人来说是一个不

错的选择。同时，用汤泡饭还可增加

饭的风味，增进食欲。

随着生活节奏的加快，不少人为

了节省时间，进餐时狼吞虎咽或用汤

泡饭是绝对不可取的，吃泡饭一定注

意要细嚼慢咽。“食物进入我们口中，

在咀嚼的过程中被分解成小碎块，嚼

得越细，便越能减轻肠胃的负担。同

时，口腔中还会分泌出大量黏稠的唾

液，使食物变得湿润，便于吞咽。”王

哲军介绍，通过咀嚼还可反射性引起

胃液、胰液、胆汁的分泌，有利于进一

步消化，因此，对所有食物都应该养

成多咀嚼的好习惯。

“睡觉睡到自然醒”是很多人的梦

想。但是有时候你却发现，白天忙忙

碌碌，回家后却辗转难眠，或者明明身

体乏累，却总是天未亮就醒了。如果

总是睡不好，且运动、服药都不管用，

你就要考虑自己是不是得了“心病”。

“坏睡眠”严重影响日常的学习生

活，并持续一段时间，这就是睡眠障碍

的表现。睡不好的诱因很多：独揽大

奖、考试第一、升职加薪……这些因素

时常让人激动得睡不着觉。不过，“一

过性”事件对睡眠质量不会有太长远

的影响，不足以构成睡眠障碍。

睡眠障碍是指睡眠量不正常以

及睡眠中出现异常行为的表现，也是

睡眠和觉醒正常节律性交替紊乱的

表现，如失眠、嗜睡、睡眠倒错、梦呓

症、梦游。据研究，80%的睡眠障碍与

精神障碍有关。很多心理和精神疾

病的症状之一就是失眠，比如 90%的

抑郁症病人首发临床症状是睡眠障

碍。另外，精神分裂、躁狂症、强迫

症、焦虑症等精神障碍都有可能出现

不同程度的睡眠障碍。

反过来说，睡不好也会诱发心理

疾病，形成恶性循环。大量研究表

明，长期失眠造成大脑严重缺乏休

息，神经细胞不能得到有效修复和更

新，高级中枢神经系统兴奋和抑制失

调，容易诱发各种大脑功能和结构的

病变。不仅如此，还会扰乱人体内分

泌系统和免疫功能，引起肥胖、皮肤

松弛，产生更多负面情绪，诱发抑郁

症和焦虑症等精神障碍。

所以，睡不好和精神障碍是“难

兄难弟”，治疗睡眠障碍和心理疾病

要双管齐下，提倡心理治疗和药物治

疗相辅相成，不能偏废其一，否则只

能是治标不治本。药物治疗要遵医

嘱，切不可随意乱用安定类等安眠药

物。心理治疗可以采用一般心理治

疗和专业人员施治的特殊心理治

疗。树立正确的自我认知，对他人期

望合理，保持愉快心情，营造和谐人

际关系。

此外，好的睡眠习惯不可忽视。睡

前少看令人兴奋的影视音频，减少外界

刺激，营造安静的入睡环境，切忌睡前

剧烈活动、喝浓茶和咖啡等饮料。坚持

早睡早起，上午尽量出去晒晒太阳，日

光从视网膜进入大脑可以调节人体生

物节律，减少贪睡不起的行为。

（通讯员 高 阳）

健康百科

狼吞虎咽不咀嚼

长期这样吃泡饭会伤害你的胃
本报记者 洪 晨

失眠和心理病
是对“难兄难弟”

熬夜过球瘾，健康问题不容忽视

管住嘴迈开腿，远离“世界杯综合征”
世界杯小组赛已经开战数日，东道主5球大胜、卫冕冠军爆

冷、C罗主导“双牙大战”……精彩的比赛看得人血脉贲张。

不过，长时间熬夜看球，可能会引发免疫力、心血管、胃肠道、

眼部、神经等方面的问题，患上“世界杯综合征”。如何健康观

赛？来看看每个阶段的重点注意事项。

前两轮小组赛的时间安排让中

国球迷比较有幸福感，因为北京时间

18点到 24点的比赛比较多，不过从

第三轮开始，后半夜的比赛将成为

“主流”。为了营造氛围、不瞌睡，每

一个狂欢的夜晚，啤酒、小龙虾都是

球迷的“标配”。但从健康的角度看，

这是在伤害自己的身体。

作息不规律，加之夜间看球时

的冰凉生冷饮食，这是对肠胃极大

的考验。这样的饮食习惯持

续 1 个月之后，容易诱发急

性肠胃炎、胆结石、胆囊炎、

急性胰腺炎等疾病。以往历

届世界性大赛期间，只要有

时差，消化系统紊乱的年轻病患会

直线增长。

因此，熬夜看球的同时要照顾自

己的肠胃，球迷们要远离高热量、易

上火的食物，像甜食、酒、烧烤等。熬

夜对肝脏本就不利，再吃易上火的食

物，会严重增加肝的负担。建议大家

准备些牛奶、酸奶、粥品作为看球“伴

侣”，这些补钙、湿润的食品能降低肠

胃的负担，保持大便畅通。

6月 30日，世界杯进入淘汰赛阶

段。这一阶段的赛事主要安排在 22
点和凌晨 2点两个时间段。强强对

话，很多球迷将熬夜观战。

上届世界杯时，王先生一场比

赛都不愿错过。结果没看几天，他

就病倒了。因为连续熬夜看球，王

先生夜间“满脑子是球”，难以入睡，

白天却精神疲乏，根本无法正常工

作，进而出现神经衰弱、情绪焦虑不

安等症状。这是因为连续熬夜看球

患上了睡眠障碍。短期来看，失眠

导致患者精神萎靡、疲惫无力，甚至

出现焦虑和抑郁。失眠时间过长，

会对机体的心血管系统、内分泌系

统、消化系统等多器官功能产生危

害，严重时可出现脑出血、心肌梗塞

等危及生命的情况。

夜间观赛应注意比赛场次的取

舍，尤其应该避免连续熬夜看球。熬

夜后应注意补充维生素及水分，适当

进行有氧锻炼，例如散步。当球迷因

入睡困难出现易激怒或情绪低落的

情况时，要及时就医。

小组赛阶段——
养护肠胃，用牛奶、粥品取代小龙虾、啤酒

淘汰赛阶段——
看球看到失眠时，不妨适当做些有氧锻炼

决战巅峰阶段——
看球看到胸闷胸痛时记得尽早就医


