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欧洲杯期间
!

球迷熬夜

观战
!

早上起不来
!

白天精力

不集中
!

上班工作效率低
!

更

有甚者收到了
"

黄牌
#$

颈椎

病
%

失眠
%

皮肤问题等
&

对此
!

有关专家提醒
!

看球同时应

注意身体
!

尽早恢复规律的

作息习惯
!

避免出现
"

观战后

遗症
'&
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欧洲杯比赛多是在深

夜
!

不少球迷熬夜看电视
!

出

现眼睛充血
%

干涩
%

红肿疼

痛
%

视物模糊等一系列症状
&

眼科主任医师陈术指

出
!

持续用眼后出现视疲劳

综合征
!

严重的可能出现干

眼症
&

干眼症是由于泪液
%

泪

膜量或质的不足造成的结

膜
%

角膜上皮不能维持正常

功能的一种疾病
&

睡眠不足
%

精神紧张
%

长时间注视电视

或电脑
!

眨眼次数减少
!

泪液

质量下降
!

均可能成为干眼

症的诱因
&

眨眼可以润滑眼

睛
!

避免眼睛发痒或其他症

状
&

如果每分钟眨眼少于
!

次
!

而且持续时间较长
!

便会

使眼睛干燥
%

疲劳
!

出现重

影
%

视力模糊以及头颈疼痛

等症状
&

要促进视疲劳尽快恢

复
!

防止干眼症
!

应当保持愉

快舒畅的心情
!

有规律的工

作及生活节奏
!

多从食物中

摄取维生素
"

%

#

类
!

保证充

足的睡眠和营养
&

预防干眼

症要注意不用手揉眼
%

用眼
!

小时左右要休息一会儿
!

闭

目养神
%

望远处
&

出现干眼

症后
!

无论是抗生素眼液
%

激

素眼液
%

人工泪液等
!

都要在

医生的指导下使用
&

在饮食

上
!

注意均衡饮食
!

少吃辛辣

刺激的食物
!

多吃禽蛋
%

鱼
%

豆制品和各种新鲜水果等
&
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熬夜看球赛的生活结束

了
!

一些人还没有倒过时差
!

一到夜里就
"

条件反射
'!

精

神百倍
!

辗转难眠
&

神经内科

熊新英副主任医师认为
!

昼

夜规律紊乱
!

如值夜班
%

熬夜

导致的睡眠障碍及主动性睡

眠不足综合征等
!

均不属于

失眠的范畴
&

急性失眠多与

社会突发事件有密切的联

系
!

每个人都会遇到一些事
!

也会有身体不适之时
!

因而

一段时期内
!

入睡困难是很

正常的事
!

球迷们不必对短

暂失眠紧张不安
&

即使是慢

性失眠
!

也不必过度焦虑
!

过

分担心失眠所带来的危害
!

往往大于失眠本身所产生的

影响
&

熊新英建议
!

缓解失眠

可以听一些轻柔的音乐
!

放

松心情
!

使情绪平和
!

以免肌

肉紧张或大脑活动频繁
(

注

意饮食适量
!

避免咖啡因
%

尼

古丁及酒等
(

如果您的失眠

还未改善
!

严重影响白天的

精神状态
!

甚至出现头痛
%

眩

晕
%

恶心等症状
!

一定要到医

院就诊
!

在专业医生指导下
!

短时间服用一些药物
!

千万

不要自行购买安眠药
&
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由于球赛都在深夜
!

坐

在电视前僵直不动
!

目不转

睛地盯着屏幕几个小时
!

有

的球迷可能会出现头晕
%

颈

部僵硬
%

肩背麻木等症状
&

这

主要是因为颈部固定于一个

位置时间太长
!

肌肉高度紧

张
!

使颈部肌群
%

神经
%

血管

等组织受累
!

压迫或刺激颈

椎通过的椎动脉
!

导致暂时

性脑供血不足
!

引起或加重

颈椎病变
&

骨科主任医师谭明生建

议
!

要改善由于长时间熬夜

看球赛引起的颈部不适
!

球

赛一结束
!

应当马上调整到

正常作息状态
!

防止过度劳

累
&

枕头的作用是要适合人

体脊柱的生理屈度
!

使全身

的肌肉得到放松
!

要避免枕

头太高
!

颈部过度弯曲
(

同

时
!

不要躺着看书
%

看电视
!

防止颈部伸展时间过长
!

引

起肌肉劳损和骨骼畸形
&

要

积极参加体育锻炼
!

使全身

得到活动和放松
!

头颈部血

液循环更加通畅
&

散步
%

跑

步
%

羽毛球
%

乒乓球等运动
!

对预防颈椎病和减缓病情发

展有一定的作用
&
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no

人体的皮肤是在晚
$%

时到
$$

时进入晚间保养状

态的
!

而长时间熬夜
!

人的内

分泌和神经系统的正常循环

失调
!

使皮肤出现干燥
%

弹性

差等问题
!

一些女士面部出

现了暗疮
%

粉刺等
&

皮肤科汪

晨主任医师认为
!

经常洗脸
!

可以保持面部皮肤清洁和毛

孔畅通
!

避免过多的皮脂和

污物堵塞毛孔
%

过多的汗液

和代谢废物刺激皮肤
&

要让

皮肤健康美丽
!

保持规律的

生活节奏
!

健康的饮食习惯

比什么药物和营养品都重

要
&
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男人爱喝酒
!

也爱吃韭菜
&

鸡蛋

炒韭菜加上一盘花生米
!

来上几杯

小酒
!

多数男人喜欢这样
&

殊不知
!

这样的搭配不但起不到
)

壮阳助性
'

的效果
!

吃多了还会伤及胃肠
&

营养师张谦介绍
!

古时有
"

饮白

酒
!

食生韭令人增病
'

的说法
!

而在

元代蒙古族医学家撰写的
*

饮膳正

要
+

中也有
)

韭不可与酒同食
'

之类

的记载
!

其道理大致与食物药性有

关
&

白酒甘辛微苦
!

性热
!

尤其是高

度白酒含乙醇约
"#$

&

酒性辛热
!

有

刺激性
!

能扩张血管
!

使血流加快
!

又可促进胃酸分泌
!

引起胃炎和胃

肠道溃疡复发
&

韭菜性辛温
!

能壮阳活血
!

促进

胃酸分泌
&

食韭菜饮白酒
!

就像火上

加油
!

有消化系统疾病者更要注意
&

韭菜多食会上火
!

且不易消化
!

因此

阴虚火旺
%

有眼疾病和胃肠虚弱的

人不宜多吃
&

健康人吃韭菜时饮酒一定要把

握住量
!

韭菜每次食量
%#

克
&!##

克
!

饮酒量不要超过
&%

克为宜
&
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进入夏季
!

气温逐渐升

高
!

而昼夜温差变化不明显
!

影响人们夜间睡眠
&

而在医

院神经内科门诊发现
!

睡眠

障碍的患者也有所增加
!

特

别是有些患者感到有种很怪

的感觉严重影响入睡
!

而且

次日醒来疲乏无力
!

精神状

态差
!

影响到第二天的正常

工作
&

这样的患者即是医生

所说的不安腿综合征
&

神经

内科博士胡丹波在这里为大

家做详细的解读
$

从事新闻工作的褚女士
!

前一段时间由于报道任务重
!

每天要坐在电脑前工作十几

个小时
!

她靠喝咖啡保持精

神状态
&

一到下午
!

褚女士

总是感觉两条腿发痒
%

小腿

酸痛
%

肿胀
!

有时站起来活

动或揉搓几下就稍稍缓解
&

但是
!

最让褚女士痛苦的是

到了晚上
!

夜深人静该上床

睡觉的时候
!

褚女士小腿的

酸痛变得刺痛
!

而且整条腿

痒得难忍
&

她经常坐起来揉

腿
%

挠痒或在房间里来回走

动
&

她经常靠吃安眠药入睡
!

还经常做噩梦
!

有几次被小

腿抽筋疼醒
&

胡丹波博士
$

褚女士患的

是不安腿综合征
!

我们首先给

她做了全身的检查
&

结果是
!

褚女士还同时患有颈椎病
!

建

议她中西医同时治疗
!

在服用

治疗颈椎病药物的同时
!

进行

针灸
%

拔罐治疗
&

我们给她用

了些对症的药物
%

补钙
%

补充

维生素
%

停止喝咖啡
!

同时做

心理疏导
!

建议她减轻工作压

力
!

加强身体锻炼
&

尤其是晚

上睡觉前散步
%

用小区内的健

身器材健身
%

热水泡脚
%

不看

刺激性和娱乐性强的电视节

目
!

并且睡觉时把脚和整个小

腿垫高
&

不安腿综合征最具特征

的症状是安静状态下出现难

以表达的下肢不适感
!

而迫使

下肢产生不自主的运动
!

有时

除下肢以外身体其他部分也

受牵累
&

该病导致的不适感常

严重干扰患者的睡眠
!

导致入

睡困难
&

患者可出现明显焦虑

和抑郁
!

部分患者的社会与职

业功能受到不良影响
&

该病病

程可持续数十年
!

症状常有波

动
&

有些患者有进行性加重情

况
&
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炎炎夏日
!

人体难免流

失大量水分
!

需要经常补

充
&

可是
!

喝水也有学问
&

有关专家称
!

喝水不当可能

会引起
)

水中毒
'&

前几天
!

陈女士突然感觉头晕
%

眼

花
!

提不起精神
&

经医生诊

断
!

发现她患了
)

水中毒
'&

医生说
!

近段时间以来
!

像

陈女士这样
)

水中毒
'

的病

例并不少见
!

甚至有患者严

重到昏迷的程度
&

医生对于
)

水中毒
'

介

绍说
!

这跟人体的盐分丢失

有关
&

人身体出了很多汗

后
!

丢失了水分和盐分
&

如

果此时一次喝进大量白开

水
!

水分经胃肠吸收后
!

又

经过出汗排出体外
!

随着出

汗又失去一些盐分
&

这样
!

血液中的盐分就越来越少
!

吸水能力也降低
!

一些水分

就会很快被吸收到组织细胞

内
!

使细胞水肿
!

人会头

晕
%

眼花等
!

有
)

水中毒
'

的症状了
&

医生告诉笔者
!

防止
)

水

中毒
'

要掌握正确的喝水方

法
$

先用水漱漱口
!

润湿口腔

和咽喉
!

然后喝少量的水
!

停

一会儿
!

再喝一些
!

这样分几

次喝
!

就不会因
)

水中毒
'

而

损害健康了
&

当然
!

大量出汗

后
!

如能及时补充点淡盐水
!

则更利于身体健康
&

若不习

惯喝含盐饮料
!

则应将菜炒

咸一点食用
&

另外
!

要保持体

内有适量的水分
!

就要
)

主动

饮水
'!

即在口未感到渴时就

要喝水
&

另外
!

由于儿童生长代

谢旺盛
!

对水的需求量比成

人多
&

但是儿童的水代谢器

官功能还未完善
!

容易出现

水代谢障碍
!

孩子喝水过多

会影响健康
&

若儿童一次或

多次饮用过多的水
!

而肾脏

对过多的水分又未能及时排

出
!

便会导致细胞内外渗透

压降低
!

可能会出现头昏脑

涨
!

甚至意识障碍等
)

水中

毒
'

现象
&

所以
!

家长对儿童

每日的饮水量应有所控制
&

,

��

-

�����

������

最新研究结果表明
!

童年时相

信自己能够控制生活的人
!

成年后

可能更健康
&

这份研究报告发表在最新一期

*

身心医学
+

杂志上
&

研究人员跟踪

调查了
'!%%

多名英国人
!

结果发现

$%

岁时心理控制源为内控的人
!

到

(%

岁时体重超标的几率更低
&

而且

他们对自己的健康状况有更积极的

评价
!

承受的心理压力也较小
&

即便在研究人员把其他因素考

虑在内后
!

这种关系也依然存在
&

这

些因素包括儿童时期的智商
%

受教

育情况以及家庭收入等
&

这项研究的接受调查者均为

$)'%

年出生的英国人
&

他们在
$%

岁

时完成了一份问卷调查
!

以确定他

们的心理控制源为内控还是外控
&

问卷上的问题包括
$

你是否认为取

得好成绩完全靠运气
!

你是否经常

觉得努力也没用
!

因为结果总是不

能如你所愿等
&

该项目首席研究员
%

英国的凯

瑟琳
.

*

.

盖尔博士解释说
$ )

童年

时心理控制源为内控的人长大后各

方面表现更健康
!

我认为一个重要

原因是
!

他们对通过自己的行为影

响结果的能力更有信心
&'

盖尔指

出
!

这类人自尊心可能更强
!

会鼓

励自己养成健康的习惯
&

也有迹象

表明
!

心理控制源的形成取决于童

年的经历
!

包括孩子与父母之间的

交流
&

盖尔解释说
$)

一些父母鼓励孩

子独立思考
!

帮助孩子理解行为与

结果之间的关系
!

他们的孩子往往

会较多地体现内控心理控制源
& '

因此
!

盖尔认为
!

在某种程度

上
!

心理控制源本身是可以控制的
&
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