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四年一度的巴西世界杯让无数球迷为之疯狂，三五好友，啤酒炸鸡，
各种零食，开足冷气，备好口哨……一场场酣畅淋漓的球赛过后，不
少人身体开始“吃不消”。失眠、精神不振、烦躁、焦虑等问题接踵而
至。专家提醒，熬夜看球最好选择看6时的比赛；一旦熬夜，第二天
一定要补觉。世界杯期间，球迷要学猫的作息，即使只有5分钟、10
分钟的空闲，也要抓紧时间休息。 郑州晚报记者 李鹏云

身体照看好
最好开灯，趁中场休息多走动

饮食搭配好
用少量红酒或淡茶代替啤酒

老陈是一铁杆球迷，这几天晚
上他都是看完零点到 2 时的赛事
才 去 睡 觉 ，然 而 越 想 睡 越 睡 不
着。导致第二天早起上班连连打
哈欠，“熬夜对身体不好，影响精
神状态，但球赛的诱惑太大了。”
他说，4 年一次，真想看个过瘾，但
身体实在有点吃不消。

今年巴西世界杯，多场比赛都
在 0 点、凌晨 3 点和 4 点。很多人
以为，晚上熬夜看球，白天再把
睡眠补回来，这样就可以“看球
睡觉两不误”。河南省中医院脾
胃科主任牛学恩强调这种想法非
常错误，因为睡眠是补不回来的。

“晚上11点到次日凌晨3点是
睡眠最重要的时间段，如果说这个
时间段还没入睡，对人体阳气的损
耗是非常大的。”牛学恩说，人体的
深度睡眠大多是在晚上 11 点到次
日凌晨3点之间，而凌晨3点之后，

大多为浅睡眠。为什么很多人晚
上不睡白天睡还是很累？这是因
为白天补偿性睡眠大都属于浅睡
眠，睡眠质量远没有深睡眠质量
好。“当然，如果你实在觉得难得看
一次球赛，那最好看凌晨 6 点的球
赛；其次是凌晨 4 点，再次是凌晨
3 点，最不可取的是看 0 点的比
赛。”他建议，不要连续“作战”，
无重要赛事时尽量休息，保证充
足睡眠，可回头看录像，或者提前
休息，调好闹钟，等到赛事开始再
起床看球。

无论几点看球，只要熬夜看
球，第二天一定要补觉，一个成年
人一天睡6个小时足够了，其中2~
3 个小时是深度睡眠，其他的都是
浅度睡眠。世界杯期间，球迷要跟
猫学习，少运动多休息，即使只有5
分钟、10 分钟的空闲，也要抓紧时
间休息，恢复体力。

由于在看球时精神高度集中，
有些球迷长期保持着一种姿势一
动不动。郑州市中医院针灸科主
任李振说，“久视伤血，久卧伤气，
久 坐 伤 肉 ，久 立 伤 骨 ，久 行 伤
筋。”任何人每天晚上保持一动
不动坐在沙发上盯着电视机都会
身体僵硬，会使肩周炎、颈椎病、
腰肌劳损的复发率增高。再加上
夜间人体血液的黏稠度本来就比
较高，长时间不动很可能会患上静
脉血栓。

李振建议，看球期间最好趁中
场休息的时间走动一下，让身体得
以放松。此外还可以做如下两个

运动，首先是背部体操，平躺在床
上充分伸展背部肌肉，左右转动脖
子，促进血液循环。其次是醒脑
操，熬夜后最明显的感觉就是背部
和脖子僵硬、酸疼，如果不松弛背
部，改善全身的血液循环，身体的
活动神经是很难清醒过来的。

长时间看球容易导致视力疲
劳，尤其是关灯看，这对上班族
第二天的精神状态影响比较大。
牛学恩建议，看球最好开灯，半
个小时左右眼睛要看看远处的东
西，调节眼的轴距，还可以尝试
做眼保健操或滴眼药水，缓解视
觉疲劳。

为了讲究气氛，很多球迷会到
酒吧看球，喝啤酒助兴，喝咖啡、
浓茶提神。“世界杯比赛本身就很
让人兴奋，吃这些提神的食物会
使得神经中枢更加兴奋，这样会
令人更难入睡，容易出现睡眠障
碍。”牛学恩说，脾胃不适是诱发
睡眠障碍的重要因素，因此，熬夜
看球大量进食会加重胃肠负担，
冰镇饮食会使脾胃受寒，这些都
会引发睡眠障碍。

牛学恩建议，熬夜看球可用少
量红酒或淡茶代替啤酒，看球时可
小酌一杯红酒，一两左右为宜。另
外，熬夜阳气损耗过大，容易导致
气血不足，可多吃菠菜、花生等养

血食物。
“熬夜看球还可以吃些味道酸

甜的食物，比如酸梅汤、蜜糖水等，
可以补充能量，而且酸甜收敛，防
止阳气损耗过大。蜂蜜在饮食当
中是健脾益胃的，且能生津。熬夜
看球容易饥饿，可吃少量小点心或
是甜味水果，如葡萄、水蜜桃等，但
大量甜食、油炸高蛋白的食物会加
重胃肠负担，不利于睡眠。”

“加强体育锻炼，增强抵抗
力。”李振说，身体免疫功能下降，
要加强锻炼，保持轻松的心情和健
康的心理，尤其是要上班的球迷，

“不要有太大的心理压力，觉得没
休息好就很焦虑。”

焦虑症、抑郁症患者
原本就有焦虑症、抑郁症或是

睡眠障碍病史的人，如果熬夜看
球，神经紧张兴奋，就更容易导致
睡眠质量下降。既往失眠已经痊
愈，但很可能因连续熬夜看球而复
发，而且越反复越难治疗。

有各种躯体疾病者
有各种躯体疾病的人群，如心

血管疾病、糖尿病、胃溃疡等，无论
病情是处于稳定期还是非稳定期，
均不适合熬夜看球。这类疾病患者
均伴有睡眠障碍，身体气血、阴阳和
脏腑等器官功能处在不平衡状态。
在这种情况下，如果睡眠节律发生
紊乱，容易再发睡眠障碍。而且熬
夜看球不但会诱发既往疾病，还可
能加剧现有病情。

平时睡眠不规律者
平时睡眠不规律的人也不

适合熬夜看球。经常倒夜班或
者白天工作过于紧张、工作强度
大或是第二天要执行任务的人，
比如流水线工人、部队官兵或干
警、医护人员等。若本来就缺乏
规律，加上看球期间过于兴奋，
就很可能导致失眠。

饮食有特别偏好者
饮食有特别偏好的人，如平时

爱大量喝酒、饮食不规律的人，一旦
熬夜，胃肠功能容易紊乱。如果晚
上看球仍大量进食或饮酒，就会加
重胃肠负担，容易出现睡眠障碍。

体质不好者
如亚健康人群，熬夜看球可

能会成为疾病及睡眠障碍的诱发
因素。
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第 选择：凌晨6：00球赛

第 选择：凌晨4：00球赛

第 选择：凌晨3：00球赛

最坏选择：0点比赛

享“足球盛宴”球迷要学猫的作息
即使只有5分钟、10分钟，也要抓紧时间休息一下
凌晨3点起床看球，也比熬夜到0点看球好

心脏病、孕妇等特殊人
群观战要适度

熬夜看球，“生物钟”被打乱，
长期睡眠不足，会引起判断力减
弱、思维迟钝、协调功能不良，从生
理上会造成食欲减退、消化不良、
免疫功能下降。情绪容易激动和
体质不好的人，过度兴奋还可能会
突发脑溢血、心脏猝死等。因此，
牛学恩建议，患心脏病、糖尿病、高
血压、甲亢的病人，检查发现存在
心梗风险、脑血管疾病的患者，以
及孕妇等特殊人员，要适度看球，
且保持情绪平和，不要大喜大悲。

如果世界杯结束后仍出现失
眠症状的，例如晚上睡眠不足 4 个
小时、躺在床上超过 1 个小时都无
法入眠的等，可学习一些放松疗
法，如晚上做一些手部、腿部的放
松运动，或通过泡脚、听轻音乐、
散步等方式放松心情，还可喝热
牛奶、蜂蜜水等方式促进睡眠。
睡觉时尽量关上灯，有助于提高
睡眠质量，更快地调节自己的情
绪。“情绪调节不过来的，要及时
到相关门诊求助。”

■专家在线
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■专家提醒


