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科学作息，
拒绝睡眠“红牌”

熬夜是观赛人群面临的首
要健康隐患。 连续熬夜会造成急
性睡眠剥夺， 打乱人体生物钟，
不仅让人白天精神萎靡、 注意力
下降、 记忆力减退， 还会导致免
疫力降低， 增加感冒、 口腔溃疡
等问题发生概率， 长期睡眠紊乱
还容易诱发焦虑、 烦躁等负面情
绪， 加重心脑血管负担。

对于凌晨场次比赛， 不建
议 “硬熬整晚”。 想看凌晨 3 点
的赛事， 可在前一晚提前 2 至 3
小时入睡， 储备充足精力。 观
赛结束后大脑仍处于亢奋状态，
可关闭电子设备， 借助 4-7-8
呼吸法放松身心 ： 吸气 4 秒 、
屏住呼吸 7 秒、 缓慢呼气 8 秒，
重复数次， 平稳神经后再入睡。
白天若产生疲惫感， 健康人群
可在中午小憩 20 分钟 “回血”；
存在慢性失眠问题的朋友， 则
不建议午休， 避免夜间入睡困
难。 若睡眠问题持续加重， 请
及时前往专业医疗机构就诊。

平稳情绪，
守护心脑血管健康
足球比赛悬念迭起， 进球、

绝杀 、 点球大战等精彩场面 ，
极易让球迷情绪剧烈波动， 造
成心率加快、 血压骤升。 中老
年群体及患有高血压、 冠心病

等基础疾病的人群， 情绪大起
大落会大幅增加脑卒中、 急性
心梗等急症风险， 务必格外警
惕 。 观赛时请保持理性心态 ，
看淡输赢， 避免过度呐喊、 激
动起身。 有基础慢性病的球迷，
观赛期间应按时服药。 情绪激
动时可尝试深呼吸、 暂时离开
屏幕等方式平复心情。

合理饮食，
避开夜宵“陷阱”

啤酒、 烧烤、 卤味是不少
球迷的 “观赛标配”， 但高油、
高盐 、 高辣的食物搭配酒精 ，
会给肠胃、 肝脏、 血管带来多
重负担， 容易诱发急性肠胃炎、
痛风、 胰腺炎等疾病， 熬夜状
态下代谢能力下降， 伤害会进
一步加剧。

观赛期间饮食以清淡、 易
消化为核心。 晚餐减少重油重
盐菜品， 多吃新鲜蔬菜、 杂粮、
优质蛋白。 深夜观赛尽量减少
额外加餐， 若确实饥饿， 可选
择原味坚果、 新鲜水果、 温粥
等健康食物 ， 拒绝油炸食品 、
膨化零食。 饮品优先选择常温
白开水 ， 远离冰啤酒 、 浓茶 、
浓咖啡， 酒精会破坏睡眠结构，
刺激性饮品让神经持续兴奋 ，
两者叠加影响休息质量。

间歇活动，远离久坐伤害
一场足球比赛时长 90 分

钟， 加上中场休息， 球迷常连
续久坐数小时。 长时间保持固定
坐姿， 会导致颈肩、 腰椎肌肉持
续紧绷， 引发脖子僵硬、 肩背酸
痛； 同时下肢血液流速变慢， 增
加深静脉血栓风险。 利用中场休
息起身活动是最有效的防护方
式。 每场比赛中场间隙， 起身
慢走， 活动脖颈、 腰胯、 手腕
和脚踝， 也可练习颈部 “米字
操 ”。 久坐时间歇性踮脚 、 抬
腿， 促进下肢血液循环。

科学护眼，缓解视疲劳
深夜在昏暗环境中紧盯屏

幕， 屏幕光线与周围环境形成
强烈反差， 加上专注观赛时眨
眼次数减少， 眼睛会出现干涩、
酸胀、 视物模糊等问题， 长期
如此容易诱发眼干燥症、 视疲
劳。 夜间观赛务必开启柔和背
景灯， 减小光线反差刺激。 每
观看 45 分钟休息 5 分钟， 每看
完半场比赛抬头远眺窗外。 有
意识地主动眨眼， 保持眼球湿
润。 赛事结束后可用温热毛巾
热敷双眼， 促进眼周血液循环。

理性观赛，量力而行
本届世界杯赛程密集， 想

场场追直播并不现实， 建议大
家量力而行， 理性观赛。

长沙市疾病预防控制中心
（长沙市卫生综合监督执法局）

健康促进科 许黎

躲开白天高温暴晒， 夜跑成了很多人夏
日运动的首选， 但夜间跑步也有不少讲究。
安排不合理反倒会影响身体状态， 出现睡不
好、 肠胃不适、 身体疲惫等问题。 如何做到
科学夜跑？ 一起来了解。

时间方面， 建议选择 19 点至 21 点夜
跑， 此时气温下降、 光线条件适宜。 运动时
长和距离切勿贪多， 日常锻炼跑 5 公里就足
够。 高强度运动易使交感神经持续兴奋， 打
乱作息节律， 影响入睡与睡眠质量， 运动强
度以心率不超过正常心率两倍为宜。

关于空腹还是饭后跑， 普通人短时间低
强度跑空腹没问题， 但容易低血糖的人群和
体力不佳的老年人不建议空腹跑。 如果是中
等强度运动， 建议餐后一小时再跑； 高强度
运动则需餐后两小时。

夏季运动出汗多， 大量出汗不仅带走水
分， 还会造成钠、 钾、 镁等电解质流失。 只
单纯补水并不够， 电解质失衡容易引发肌肉
抽筋、 手脚发麻、 浑身乏力、 头晕恶心， 严
重时可能导致脱水。 中高强度运动超过 40
分钟且出汗量多时， 要及时补充电解质饮
料， 每 15～20 分钟补充 150～200 毫升， 少量
多次。 日常饮食中， 香蕉、 番茄、 西瓜及深
色蔬菜电解质含量丰富。

出汗量越大是否代表减脂效果越好？ 其实
不然， 减脂与运动强度和时长直接相关， 建议
每周进行 150～300分钟中等强度有氧运动来控
制体重。 另外， 夏季温度虽高， 肌肉同样需要
热身。 不做牵拉， 肌肉活动不开， 突然发力仍
会导致损伤， 所以夏天的热身同样必要。

北京大学第三医院运动医学科
主任医师 谢兴 助理研究员 刘伟

现在使用跑步机健身的人多了起来。 一
些跟跑步机有关的说法也不断出现， 比如有
人认为 “机跑” 比 “路跑” 更伤膝盖。 那
么， 用跑步机健身的利弊到底是什么？

利
“机跑” 更省力 人在室内跑步时需要克

服的空气阻力较小， 且跑带的弹性也会减少
体力消耗， 因此机跑比路跑更省力。

对膝盖伤害更小 人在跑步时， 膝盖要
承受很大的压力。 跑步机的跑带比柏油路更
有弹性， 对膝盖的伤害更小。 优质跑步机的
缓冲效果甚至比塑胶跑道还要好。

弊
没有“路跑” 锻炼充分 从锻炼效果看，

机跑时股二头肌和股直肌活动较多， 而股外侧肌
收缩较少； 路跑则能锻炼到更多的腿部肌肉群。
机跑是模拟运动， 对心肺的锻炼不如路跑。

机跑比较单调、 难坚持 机跑容易造成
精神疲劳， 如果没有音乐辅助， 乏味程度可
见一斑。 而路跑时可以欣赏风景， 运动过程
更加丰富有趣。

使用跑步机注意事项
热身很重要 可先做些拉伸动作， 让肌

肉适应后再跑。
集中注意力 特别是提速时， 一定要集

中注意力， 避免不小心踩到边缘摔倒。
跑完不要马上停下 跑完直接停下会使

身体不适， 应先慢走一段时间进行缓冲。
不要盲目追求成效 很多人减肥心切， 使

用跑步机时间过长， 以致疲劳过度、 损伤身体。
建议每天机跑 1 次， 每次 30 分钟左右为宜。

刘桂云

科学夜跑，
避开夏日运动误区

近日， 一项覆盖广东地区
2007 至 2021 年、 涉及 374 例运
动相关猝死事件的研究引发广
泛关注。 数据显示， 篮球、 跑
步、 羽毛球三类运动相关的猝
死人数占比超过 60%， 而更令
人痛心的是， 在这些突发意外
中， 仅有 6% （23 人） 得到了及
时现场救助。 冰冷的数字背后，
是一个个本可挽回的生命。

医学上， 运动性猝死常源
于潜在心脏疾病的 “引爆”。 剧
烈运动时， 交感神经兴奋、 血
压骤升、 心肌耗氧激增， 若冠
脉存在斑块、 心肌存在肥厚或
离子通道异常， 便极易诱发恶
性心律失常或急性心梗。 而篮
球与羽毛球的高强度对抗、 跑
步的长时耐力消耗， 恰恰对心

血管系统提出了极限挑战。
比意外更可怕的， 是身体早

已发出的求救信号被忽视。 研究
提醒， 若近期存在过度疲劳、 情
绪激动 ， 或出现发作性胸痛 、
胸闷、 心慌、 咽部紧缩感、 左
肩背部放射痛等不适， 这绝非
“忍一忍就过去” 的小毛病———
它们是心脏在剧烈运动前亮起
的 “红灯”。 此时坚持运动， 无
异于让疲惫的心脏强行冲刺， 意
外往往在这一瞬间发生。

然而， 比预防更关键的防
线， 是 “黄金 4 分钟” 的现场
急救。 本次研究中高达 94%的
案例未能得到现场救助， 折射
出公众急救技能的普遍缺失 。
一旦身边人倒地 、 呼之不应 、
呼吸异常， 第一时间启动心肺

复苏并尽早使用 AED （自动体
外除颤器） ， 能将生存率提升
数倍。 每延迟 1 分钟， 存活率
下降 7%至 10%———时间就是心
肌， 时间就是生命。

生命从不拒绝运动， 但拒
绝盲目与侥幸 。 请记住三条
“铁律”：

1.不适不运动 胸痛、 心慌、
严重疲劳时 ， 果断停止锻炼 ，
及时就医排查；

2.运动有节奏 避免 “突击
式” 剧烈运动， 遵循热身、 循
序渐进、 冷身的科学流程。

3.急救人人学 掌握基本的
心肺复苏技能和 AED 使用方
法， 关键时刻你就能成为身边
人的 “守护神”。

健身教练 林舒

运动猝死预警：
身体发出的“红线信号”，你读懂了吗？

熬夜观赛？
这些健康要点要牢记

四年一度的足球盛宴重磅来袭！ 2026 年美加墨世界杯
于 6 月 12 日正式拉开帷幕， 由于时差原因， 不少精彩对决
集中在北京时间凌晨 1 点、 3 点， 恰好与大众深度睡眠时
间重叠。 未来一段时间， 熬夜观赛、 久坐不动、 情绪起伏、
饮食不规律等可能成为广大球迷的常态。 笔者在此提醒大
家： 享受赛事激情的同时， 千万别让健康亮起“红灯”。


