
熬夜看球不要伤了元气
欧洲杯已经开赛，球迷们正享受20多天的饕餮盛宴。不过由于

时差关系，球赛直播都在后半夜，保健专家建议：看球最好悠着点，不

要伤了元气，事先把看球的准备工作做充分。 殷江霞

7种方法舒缓考生考后心理压力

本期主题：

炎夏，远离热中风和心肌梗死

中年人熬夜看球，容易导致

意外发生。连续熬夜加上看球

激动，再喝点啤酒吃点烧烤，对

中年人的心脏是很大负担。2010

年世界杯期间，曾有一位熬夜看

球导致心梗急性发作的中年球

迷，就是连续熬夜看球，导致免

疫力低下，加上血管本身基础就

不好，在一场球赛最高潮时发生

血管痉挛，导致急性心肌梗死。

40～55 岁男性心脏血管里的斑

块最不稳定，容易发生猝死，这

个年龄段的球迷最好不要连续

多场观看直播。

熬夜看球易得胃病。据介

绍，熬夜看球，胃部很容易出现

不适。加上梅雨季节即将到

来，天气潮湿会影响肠胃功能，

如果继续熬夜，会导致胃肠道

严重缺氧，而造成胃肠黏膜损

伤，引起胃痛等不适症状。长

期熬夜甚至会引起胃溃疡、萎

缩性胃炎。

专家提醒，熬夜看球还易出

现耳痛耳鸣、肠胃炎、腰椎紊乱、

结膜炎急性发作等疾病，因而，

球迷要做好充足准备。白天注

意休息、补眠，不要让身体长期

处于“缺觉”状态；注意平衡膳

食，适当选择一些酸味食物和高

蛋白食物，减少啤酒和烧烤类食

物的摄入。

此外，看球赛时每隔一段时

间起来活动活动，多喝水，做一

做广播体操，提神醒脑，减少血

栓形成；准备一些眼药水，每隔

半小时左右让眼睛休息一下，利

用间隙强制眨眼，做做眼保健

操，还可以喝枸杞菊花泡茶护

眼。如果常常熬夜看球，最好能

白天中午补一小觉，且适度运

动，可保存体力。

孩子三类心理气氛正浓

除了昼夜颠倒、盲目放松

的心理外，眼下，还有另外两种

考生心理占主流。心理专家表

示：一是过度兴奋型，盲目认为

自己考试发挥出色，结果可能

是分数和自己期望的结果相差

较远；二是灰心失望型，这类孩

子可能确实是考场发挥失利，

也可能是自己夸大了考场上的

失误，从而悲观失望，容易走入

心理误区。

针对上述状况，家长不妨帮

助考生全面分析考试胜败的原

因，客观评价考生，既不要盲目

夸大考生的优点，也不要把考生

评价的过低，帮助考生对自己有

一个正确的评价，使考生真正做

到“不以物喜，不以己悲”。同

时，家长也可以帮助孩子学习一

些必要的自我心理调适技术。

告诉自己的孩子：考试给予了学

生一次甄别能力、特长、兴趣、爱

好的极好机会，使学生能够根据

自己的实际情况，重新确立努力

方向。每个人都有长处，每个人

都有属于自己的天空。

7种方法舒缓考后心理压力

专家给家长和考生提供了7

种舒缓心理的方法，不妨一试：

1、转移思路法：离开令人不

快的情境，转移到高兴的情景或

事情上，做自己喜欢做的事，如

打球、听音乐、和朋友聊天等，忘

却烦恼。

2、亲近动物和植物法：走入

大自然，与动植物亲近，让植物

的生机盎然、小动物的顽皮可爱

来感染自己，排遣心中的烦恼，

改变自己的阴郁心情。

3、谈心法：把心里的郁闷或

牢骚倾诉于自己最亲密和信赖

的人。这种谈心不仅可以用面

对面的方式，也可用写信的方式

来交流。有时候，朋友的一番话

可能会使人有“柳暗花明又一

村”的感觉。

4、自我暗示法：经常对自己

说“我能行”。只要有自信，任何

人都不能使你自卑。

5、日记法：把内心的愤恨和

痛苦尽情地宣泄在日记中，别人

也不会知道。慢慢地自己的心

情就会平静下来。

6、补偿升华法：以其他方面

的成功补偿高考失败造成的痛

苦；把不良情绪导向积极方面，

通过做出突出成绩化解心理矛

盾，获得心理平衡。

7、宣泄放松法：把积压在内

心的消极情绪释放出来，或大声

叫喊，或痛哭一场，或“潇洒”玩

一回(当然要有益)，通过宣泄让

心情慢慢平静下来。

每一位考生在考前都处于高度紧张状态，考试过后，难免会从“极度紧张”演变为“极度松弛”。

而家长们在大考结束后往往想不起来关注孩子的精神状态，觉得“让孩子放松就好”。

事实上，此时考生的精神状态仍不可忽视。考试结束并不意味着心理压力的自然消失，相反，考

试后，从紧张到松弛的巨大心理落差、对考试成绩的预期与实际结果的差异……会让许多考生有着

不同程度的突发性心理冲突和生理紊乱，这可能会给孩子的身心健康带来严重影响。因此，家长应

该重视子女的考后心理疏导。 殷江霞

炎夏，为啥热中风、心肌梗

死高发？这是因为炎夏人体靠

皮肤出汗散热，皮下血流量会增

加5倍，势必减少心脑供血量，可

诱发心脑血管病。同时由于出

汗多，若不能及时补水则血容量

减少，血黏稠度上升，易形成血

栓而致心脑血管病。气温过高，

人容易烦躁不安、失眠，血压易

出现波动，也诱发心脑血管病。

除此之外，还有一个原因，就

是“冷刺激”。炎热天气，如快速

大量喝冰冷饮料或冰激凌，可反

射性引起冠状动脉痉挛或促发致

死性心律失常而致心梗或猝死。

也可因使用空调不当，室内外温

差过大而诱发热中风或心梗。

若想远离热中风和心肌梗

死，教您几招“良方”：及时、主动

喝水，尤其是喝水黄金时段；饮

食清淡、起居有节；保证睡眠，要

有午睡；避热，避开一天的热高

峰；注意血压情况；对已患疾病

坚持治疗并保持稳定；合理适度

用空调；若有心前区疼痛，呼吸

困难，走路不稳，一侧肢体障碍

等及时就医。

在很多老年人看来，夏天戴

个太阳镜是追赶时尚的年轻人

的事。但事实上，夏季防晒对于

老人来说同样重要，可有效预防

某些眼部病变的发生。

哈尔滨医科大学附属第四

医院眼科主任韩清介绍，夏天过

量的紫外线直射双眼，可引起角

膜水肿，出现流泪、疼痛等症状

从而影响视力。另据国外权威

的眼科学杂志报道，长时间在阳

光下暴晒会提早引发“老年性黄

斑病变”，后者是引起中老年人

视力下降的主要因素之一。

在不同场合老人可以选择

不同的太阳镜。例如钓鱼时应

该选择偏光镜，可以消除来自四

面八方的强光，使视野更加清

晰。老人到郊外爬山时，可以选

择灰色、茶色太阳镜，防紫外线

功能最好。

戴太阳镜也有一些注意事

项。过马路或到背阴处，要及时

取下太阳镜。戴太阳镜的时间

不宜过长，每戴一两个小时建议

摘下休息一下，轻轻按摩眼周，

否则容易出现头痛、烦躁、视野

模糊等症状，甚至导致视力下

降。老人晶体老化膨胀，不能长

时间戴太阳镜，否则会引起虹膜

根部堆积，造成房水流出受阻，

眼压增高。另外，有青光眼、视

网膜炎、色盲、夜盲症的老人不

适合戴太阳镜。

除了用太阳镜保护眼睛外，

还需注意的是，紫外线在上午10

点到下午2点达到最大强度，此

时应尽量减少外出，或少去能反

射光线的地方，如水边、沙地，这

些地方会增加光线投射到眼部

的机会。

摘自《生命时报》

在炎热夏季里，饮食调理也

可以保护眼睛的健康：多吃黄绿

色蔬果、多吃含维生素C的蔬果、

多吃含维生素A的蔬果。

黄绿色的蔬果可以过滤蓝

光。叶黄素和玉米黄素属于色

素复合物大家族一类胡萝卜素

的成员。这两种色素进入体内，

它们在眼睛后部的光敏感组织

中积累，这些组织通过过滤蓝光

对眼睛起到保护作用。叶黄素

和胡萝卜素的另外来源有长叶

莴苣、西兰花、西葫芦、猕猴桃

等。

含维生素 C 的蔬果是抗氧

化剂。只要周围存在大量的抗

氧化剂就可以有效中和所形成

的自由基。抑制自由基对眼睛

尤为重要，因为眼睛的晶状体中

有高含量的维生素C，它作为抗

氧化剂对眼睛起到保护作用。

只需在日常菜单中增加西红柿、

辣椒、柑橘类水果、猕猴桃、浆果

和花椰菜，就可以增加维生素C

的摄入量。

含维生素A的蔬果对眼睛

也大有裨益，如胡萝卜等。因为

胡萝卜饱含类胡萝卜素——β-

胡萝卜素，它在身体中转化成维

生素A，对眼睛正常行使功能是

至关重要。而且β-胡萝卜素还

是以下蔬菜产生深橙色的原因：

笋瓜、红薯、甜瓜、杏、桃。

摘自《生命时报》

首先，过敏性哮喘属于过敏

性疾病，说起过敏性疾病就不得

不提“过敏原”，荔枝就是并不常

见的过敏原。部分过敏体质的

人吃荔枝后会出现皮肤瘙痒，起

红疹，也有出现过敏性鼻炎、过

敏性哮喘发作的，对于这类人群

就要忌口。

另外一种情况是，某些人支

气管哮喘或过敏性鼻炎对荔枝

并没有产生过敏反应，是可以吃

荔枝的，但必须适量摄取，吃几

颗过过嘴瘾就行了，同时喝点淡

茶水或淡盐水，吃多了同样容易

诱发哮喘发作。要注意的是：荔

枝的果肉与汁内均含有大量的

葡萄糖，大量的糖停留在喉咙部

成为一个高渗环境，是刺激咳

嗽，诱发哮喘发作的原因之一。

此外，中医认为甜腻的食物容易

让人喉咙痒感增加、起痰，有痰

就条件反射般地保护性咳嗽，剧

烈咳嗽容易使气道平滑肌收缩、

痉挛，诱发哮喘发作。而俗语有

云：“一颗荔枝三把火”，这可是

荔枝“火”的一部分。

过甜、过咸或酸辣的食物易

刺激气道，引起气道平滑肌痉

挛，诱发哮喘，故，哮喘患儿不建

议进食太多过甜、过酸、过咸的

食物，以免容易诱发咳嗽、喘

息。 摘自《大河健康》

一颗荔枝三把火
过敏体质少吃荔枝

夏日防晒
老人更要戴太阳镜

眼睛“好色”
夏季护眼多吃黄绿色蔬果

戴光强，原安徽省卫生厅厅长，现在是“最亲民保健大使”。他

始终坚持在健康面前，神马都是浮云。 今天就听戴光强跟您聊

聊，炎炎夏日里，如何预防热中风及心肌梗死。 记者 李皖婷

BAO JIAN 2012年6月15日 星期五
编辑殷江霞 组版邱莉娜 校对 刘洁 A11保健


