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波兰乌克兰欧锦赛

连续熬夜 一场不落
黑白颠倒 一觉不醒

每日保证睡眠6小时莫让悲剧重演

连续熬夜11天，一
场不落看欧锦赛。结果，
一觉睡下去，再也没有醒
过来。长沙球迷蒋小山
(化名)的生命，定格在了
26岁，让人唏嘘不已。喝
酒、看球、运动、少睡眠
……看看你的身体，是否
也在超负荷运转？
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极度的疯狂
蒋小山是英格兰队的铁杆

粉丝，大学期间还是足球队的
主力成员，身体健康。本届欧锦
赛，蒋小山和朋友们相约去酒
吧看球喝酒。几人中，蒋小山最
疯狂，场场不落。
光看球还不过瘾。!月 "#

日，蒋小山和朋友们还踢了一
场球。终于他吃不消了。

!月 "$日凌晨，欧锦赛意
大利队对爱尔兰队的比赛哨音
刚响，小蒋无精打采地看着比
赛，此时，朋友们也没有留意。%
时许，小蒋看完球回到家洗了
澡，便开了空调倒头就睡。直到
晚饭时，母亲才发现儿子已经
全身冰冷，没了呼吸。

熬夜综合征
欧锦赛是四年一次的足球

盛宴，因为在欧洲地区举办，中
国的球迷，看球就要熬夜。不少
球迷因此患上了“缺觉综合
征”。
上海球迷小欣说，“我虽然

是个伪球迷，但每到世界杯、欧

锦赛，还是很疯狂，场场必看。”刚
开始，小欣和老婆两个人在家看
球，啤酒、可乐、薯片、咖啡……家
里准备了一大堆食品。后来，两
个人觉得不过瘾，晚上就叫上
一帮朋友，先打牌到深夜，然后
接着看比赛。“朋友要是不来家
里一起看球，我就先打会游戏。
生怕一觉睡过去，错过了看球
时间。”
“每天只睡两三个小时。这

两天，身体确实有些顶不住了，
上班无精打采，只能靠喝咖啡
提神，不让老板看出来。”小欣
说话时，有气无力。
记者随机采访的几个球迷

中，像小欣这样的还有不少，有
的甚至夜夜到酒吧看球，持续
熬夜，黑白颠倒。

切莫入误区
年纪轻轻，自认身体强壮，

有熬夜的资本，忽视了日夜颠
倒的危害。上海体科所体质研
究与健康指导中心主任刘欣提
醒球迷，上班族每天要保证七
八个小时的睡眠为宜，即使高
质量的睡眠，至少也要保证 !

个小时以上。
“欧锦赛开始了，年轻人

喜欢足球，熬夜可以理解，但
也要有节制，有安排。”刘欣强
调，如果凌晨观赛，建议球迷
回家先睡觉。睡眠不足，感觉
身体不适，要及时停止观赛，
补充睡眠。“上班族球迷，最好
中午能够小睡一会，尽管时间
不长，对身体和精神的恢复有
帮助。”

刘欣还强调，球迷熬夜看
球，靠啤酒、咖啡硬撑，身体透
支，危害极大。再者，观赛期
间，不少球迷以为通过踢球
等方式锻炼身体，可以解除
疲劳，这是个误区。“身体在
严重透支的情况下，需要的
是休息。若再进行大运动量
锻炼会适得其反，甚至会酿
成恶果。”

本报记者 钟喆

! ! ! !几天前! 有幸加入昔日名将高峰

领衔的中国明星足球队! 与当地的华

人足球队踢了一场友谊赛" 让我印象

最深的! 是赛前在同一片场地上训练

的波兰小孩"

他们中!小的可能只有三四岁!跑

起来还是踉踉跄跄" 绿油油的草地并

不算十分平整! 每个人却都玩得不亦

乐乎"摔倒了连泥土都不拍!爬起来继

续追" 要是球进了! 孩子们会兴奋半

天"几名家长则坐在场边悠闲地晒着太阳!露出

幸福的笑容" 足球!是一种乐趣!一种享受"

曾几何时! 中国队的水平与波兰队相差无

几!两支球队的球星杨晨和克里扎洛维茨曾在德

国的法兰克福队是队友" !""!年世界杯!中国队

三战皆败净吞 #球遭淘汰!当时的波兰队也没能

杀进 $%强"

一晃!十年过去!一直默默努力的波兰队!已

经逐渐在世界足球舞台赢得一席之地!从前锋莱

万多夫斯基领衔的#多特蒙德三杰$!到镇守阿森

纳大门的斯泽斯尼!波兰开始拥有自己的世界级

明星%本届欧锦赛!他们虽然无缘淘汰赛!表现却

也可圈可点!输赢都在一球之间!前景可期"

一名当地华人告诉我!华沙的小学大多都有

专门的足球课!而且一周至少三次"而我们呢&体

育课在很多时候都是可有可无! 经常被语文'数

学'英语课挤占!孩子放学之后要面临复习'预习

和作业压力" 踢球& 先问问老师'家长"

就算想踢!能去哪里踢&城市化的钢筋混凝

土正压缩着空间!让人越来越喘不过气来"小巷

里的汽车也都摩肩接踵! 有着商业头脑的人将

路边画上白线!开辟出坐地收钱的停车位"今天

谁又能在城市内找到一块没有推土机轰鸣'没

有铁丝网包围的空地&

昨天! 一名波兰同行问了记者这样一个问

题!(中国队进了巴西世界杯吗& $我无言以对!

只能一笑而过% 关尹
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