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! ! ! !足球世界杯再次来临，北京时
间 !月 "#日，巴西世界杯鸣锣开
战。对于每个球迷而言，又是一场期
盼四年的足球盛宴。
每一次的世界杯总会产生许多

经典赛事，成为球迷们茶余饭后的
热门话题，除了巴西、阿根廷以及西
班牙、德国等欧洲传统“列强”外，本
次世界杯也有诸如比利时、丹麦、哥
伦比亚等被誉为黑马的队伍。小组
赛中西班牙 $%荷兰、英格兰 $%意

大利、德国 $%葡萄牙这样的强强
对话就已开始，进入淘汰赛后更是
场场精彩不容错过。
由于时差原因，本次世界杯的

比赛大多是在北京时间凌晨开始，
中国球迷必须面临熬夜看球的痛苦
和快乐。为期一个月的熬夜，再加上
白天的工作，如果不注意休息和营
养，极有可能给身体带来严重的疾
患。如何在世界杯期间保证身体健
康、保持精力充沛呢？

熬夜观赛!抵抗疲劳
观看世界杯虽然和现有的作息

时间有较大的差异，但也要保证足
够的睡眠时间。如果只知道看比赛，
而不注意休息的话，长期的睡眠不足
会使人的心情忧郁、焦虑，免疫功能
下降，容易导致神经衰弱、感冒、胃肠
疾病等。世界杯期间人体的生物钟如
果被完全打乱，还会导致头昏、反应
迟钝、食欲减退、精神萎靡，重者还
会出现心慌、恶心、呕吐甚至低血糖
休克，一些疾病也会乘虚而入。
有条件的球迷可以请假在家观

看世界杯，晚上看球，白天适当补充
睡眠。如果不能白天休息的球迷，可
适当调节生物钟：把生物钟调到前
半夜睡觉，后半夜再起来看球赛，中
午再安排一些午睡时间，只要满足
每天 &小时的基本睡眠，就可以大
大降低得严重疾患的可能性。有条
件的球迷还可以每天补充一些具有
抗疲劳功能的健康产品，例如每天
!粒昂立多邦胶囊，来辅助抵抗疲
劳，恢复精力。此外，研究表明，维生
素 '群能有效解除疲劳，增强人体

抗压力，熬夜前也可以选择天然元
啤酒酵母复合营养片（富含 '族维
生素）。
另外，球迷看球的标准配置通

常离不开啤酒炸鸡，一口啤酒一块
炸鸡，配合精彩赛事简直天衣无缝，
但是饮酒过多加上疲劳熬夜，对于
肝脏产生了双重负担，昂立多邦胶
囊除了抗疲劳，还可以保肝脏，是球
迷世界杯期间的最佳健康伴侣。

赛事激烈!警惕三高
足球是一项令人疯狂的运动，

但疯狂是要付出代价的。球员的代
价往往是受伤或遭罚，那么球迷呢？
历届世界杯期间都流行着一种“球
迷综合征”，高血压、心律不齐、呼吸
急促，成为这种综合征的典型症状。
更有甚者，还有人险些因此丧命。世
界杯对抗激烈，在电视机前观战球
迷的情绪起伏也随之较大，尤其是
一些有心脏病、高血压等心血管疾
病的人极易由此诱发心血管疾病。
对于这些三高或者有潜在风险

的球迷人群，一般不推荐观看现场
直播，如果实在想看，除了事先服用

好相关药物，建议再配合服用含有
红景天的昂立心邦片，或者天然元
甘蔗提取物复合胶囊（含辅酶
(")）。看球时可以喝点茶，吃些小
吃，适当分散一下注意力，避免过度
激动。自我感觉情绪过于紧张时，可
以作几次深呼吸来调节。尽量选择
在舒适安静的环境中观看比赛，同
时保持情绪轻松、心态稳定。

目不转睛!眼部减压
每年世界杯期间，很多球迷容

易发生眼疲劳、颈性眩晕、失眠等病
症，这些病被俗称为“世界杯综合
征”。世界杯期间，眼科病人总是突
增，几乎是平常就诊量的两三倍。本
次世界杯期间的比赛几乎都是在夜
里进行，球迷连续长时间和近距离
看电视，容易导致眼睛充血、干涩、
红肿、疼痛、视物模糊等症状。健康
专家提醒球迷们，看电视时应与电
视屏幕保持不少于 *+,米的距离，每
隔一小时看看远处，休息一下眼睛；
戴眼镜者要定时摘下眼镜，让眼睛得
到休息；每隔一段时间，做一次眼保
健操；配合吃两粒昂立明视或者天
然元蓝莓提取物复合胶囊，帮助抵
抗眼疲劳以及电视电脑辐射；看球
赛时不要长时间保持一种姿势，要在
中场休息等时间多活动颈部，在空调
房间要防止颈部受凉；看电视时最好
不要躺着。为防止失眠，夜间不要喝
烈酒、咖啡、浓茶、可乐等刺激性饮
品；看完电视洗个热水澡或喝一杯
鲜牛奶，有助于睡眠。 （季节）

看世界杯，啤酒炸鸡还要昂立多邦
———2014看球攻略

故事 !---

“张阿姨患有高血压、糖尿病、痛
风、骨质疏松症等多种慢性病，在多
家大医院看病后，配了很多药，按医
生的要求服药，结果两周后，王阿姨
因出现上腹部痛，黑便，于是家属陪
同她来到我的诊室，还带来了她吃的

""种药，问我怎么吃。我当时帮王阿
姨计算了一下，王阿姨一次口服 ""

片药，虽然药物发挥了积极的治疗
作用，但在长期用药过程中增加了
人体解毒器官的负担。”
陈华说，王阿姨不是医务人员，

她是不知道的，而我们作为医务人

员心里非常清楚。于是，她在帮王阿
姨检查完后，把这 ""种药根据轻重
缓急分类。“我关照王阿姨.这是现
在一定要吃的药，那个药暂时可以
不服，而那些是以后要吃的药……”
听完这些，王阿姨这才恍然大悟，慢
性病长期用药大有学问。

家庭医生，市民健康“指路人”
生病了，患者难受，家人焦急，第一反

应就是到医院，把毛病治好。如果亲戚中
有医务人员，肯定会第一时间问他们，哪
家医院好？哪个医生水平高？如果每个家
庭身边都能有位“医生朋友”，那该多好！

5月 27日举行的新民健康大讲堂
上，第二次担任嘉宾的上海市首届十佳家
庭医生、长宁区周家桥街道社区卫生服务
中心陈华用亲身经历的四个小故事告诉
市民，正在上海推广的家庭医生制度，在
我们每个人的身边配备了一位健康伙伴。
他们是每个家庭的健康“守门人”，是每位
市民的健康“指路人”。

康健园健康大讲堂 /

故事 "---

/0多岁的熊阿姨和 1)多岁的
杨先生，母子俩住在长宁区春天花
园。熊阿姨一直有高血压、糖尿病，
经常来就诊，病情稳定。但熊阿姨的
儿子杨先生是一家企业的经理，工
作压力大应酬多，不仅体重超标，还
伴有高血压、高血糖、高血脂。平时
忙于工作，无暇上医院，老人非常担
心儿子的病情，一直闷闷不乐。自从
熊阿姨和陈华医生签约后，一心想
把儿子也签约过来，可惜儿子工作

忙，没空来医院。
一次周六上午，陈华医生正好在

小区参加居委活动，熊阿姨把儿子叫
过来。“我看了杨先生历年的体检单，
再帮他量血压、身高和体重，测了血
糖，然后根据杨先生的血糖、血压测
出来的情况，建议他‘管住嘴’、‘迈
开腿’、‘服好药’。”在陈华医生和社
区护士的持续指导和干预下，半年
后杨先生原本血压 "!&2"))3345

渐渐正常了，血糖也得到控制，目前
体重也正逐步向标准范围靠近。

故事 #$$$

沈阿姨今年 /)多岁，去年年底
老爱人去世，女儿在国外工作，她一
下子成了独居老人。身体还算健康，
但体重超标，血脂和血压稍高。因为
沈阿姨父母是糖尿病人，所以她也
是糖尿病高危人群。一向注重健康
的沈阿姨很想将糖尿病远远甩在身
后，可惜像她这种情况，去医院看病
吧，指标稍高，还不能“带帽”；不去
看病吧，又担心会发病。
谁来为这部分人解决难题？原

先老伴在世的时候，沈阿姨还有人
开导开导，现在老伴没了，身边连说
话的人也没有。最后，她去社区医院
打听，找到负责自己社区的家庭医
生陈华，并签了约。在家庭医生的帮
助下，沈阿姨从生理、心理上度过了
痛苦的时光。
如今，沈阿姨不仅将陈华医生

当做亲人，还积极参加居民健康自
我管理小组。朋友多了，心情好了，
人也开心起来了。

故事 %---

社区里有位王女士，,) 多岁，
67年前因意外伤害，导致双下肢高
位截瘫。因为长期卧床，两侧臀部发
生了大面积压疮。为了压疮，她爱人
开始了漫长的求医之路……始终不
见好转。口口相传，他找到了社区卫
生中心，寻求帮助。的确，王女士的
压疮已经非常严重，烂到骨头了。陈
华看后认为，这种情况需要立即到
九院接受进一步的治疗。但王女士
的爱人身体也不是很好，无法将妻

子从七楼背下来带到九院看病。
陈华医生联系了九院创面外

科谢挺教授，告知了王女士的病
情。谢挺教授立即赶过来为王女士
会诊，在以后的治疗中，家庭医生
请志愿者将王女士背到中心外科
与谢挺教授远程视频会诊。在谢挺
教授的指导下，陈华医生后续定期
为王女士清创换药治疗。经过半年
多的持续换药，最终王女士的压疮
全部愈合。
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