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熬夜看球
身体都经历了什么？

绝大多数球迷都陷入同一个误区：偶尔熬夜没关
系，白天多睡一会儿就能满血复原。但从睡眠医学角
度来看，这种补救完全治标不治本。

人的睡眠有两套调节体系：一是睡眠稳态，一是节
律。短时间缺觉，可以靠白天睡觉补一补，但反复熬
夜，就会让生物钟反复紊乱，破坏原有的生物节律，人
就容易出现长期失眠、情绪烦躁、注意力下降。

褪黑素是大脑自带的“犯困开关”。白天太阳亮，
开关自动关掉，人清醒；晚上天黑关灯，开关打开，人就
想睡觉。哪怕白天睡一整天，太阳光依旧会压住这个
开关，所以白天睡觉补不回长期熬夜的损伤。

除了睡眠节律，人体内脏也遵循昼夜运行规律：每
晚10点后，肠胃蠕动、消化液分泌发生改变，肝脏、肾脏
代谢效率同步下降。这也是同类食物白天食用无碍，
夜间食用更容易积食胃痛的主要原因。

专家提醒：所有方法只能降低熬夜损伤，没办法完
全抵消身体消耗。非关键场次，优先看回放，不必每场
都熬夜死守。

从睡眠到生物钟
上班族专属调整方案

针对深夜场、清晨场两种主流观赛时间，分场景给
出实操方法，不影响白天工作。

深夜场（0点-5点观赛，清晨正常上班）
赛前短时小憩。赛前一小时闭眼眯一会儿即可，

千万别睡沉。深度睡眠被突然叫醒，会头昏脑涨，赛后
更容易失眠，也不用刻意提前早睡打乱睡意。

赛后快速入眠。观赛调低屏幕亮度、开室内暖光，
减少蓝光影响睡意。赛后立刻关掉赛事短视频、社群
讨论，别反复回想比赛情绪。推荐4-7-8呼吸法（鼻吸
4秒、屏息7秒、嘴慢呼8秒），不用死板卡秒，放慢呼吸
平复心情即可。

白天补觉别搞错。坐车累了闭眼养神就行，不要
在车上睡着。车辆颠簸、光线忽明忽暗，坐姿蜷缩，大
脑没法深度休息，睡醒反而头昏疲惫。短途只放松不
睡觉；长途可垫U型枕小眯几分钟；真正解乏只靠办公
室午休。

清晨场（清晨6点观赛）看完比赛后拉开窗帘，在自
然光下简单活动片刻，快速调整状态。白天少喝浓茶、
功能性饮料，避免夜间神经持续兴奋。

周末别忘把生物钟复位 周五、周六如果连续熬夜
两天，那么周日晚上9点起关闭所有电子设备，室内保
持昏暗环境，提前闭目休息。仅需一晚，就能把紊乱的
作息调回正常。

专家提醒：喝酒助眠、白天久睡补觉，是球迷最容
易踩的误区。体感放松≠身体修复，只会悄悄透支精
力。

零食叠加夜宵
解馋分清红黑榜

熬夜会增加身体疲劳感和水分消耗，空腹看球容
易心慌、胃部不适。合理加餐是必要的，关键选对食
物、把控时间和分量。

尽量这样吃 尽量把烧烤、卤味、坚果这类高油高
盐或难消化食物早点吃完。赛后嘴馋尽量吃黄瓜、小
番茄等，渴了小口喝温水、饿了再选无糖酸奶，减轻肠
胃负担。

零食黑名单 以下几类看似和追球很搭的食品尽
量少吃。

重调味类：盐焗坚果、卤花生、麻辣毛豆、卤味鸭
货，盐分往往偏高，可能增加水肿、血压波动风险；

油炸烧烤类：薯片、锅巴、炭火烤串，油脂负担较
重，更容易造成积食、反酸；

甜饮提神类：功能饮料、果粒酸奶、奶茶，高糖加重
疲惫，咖啡因会导致难以入睡甚至彻夜难眠。

优选零食清单 分享几款扛饿、解腻的健康食品。
解腻款：圣女果、黄瓜、胡萝卜，少量生吃即可，不

蘸酱料，避免额外糖分盐分摄入；
抗疲劳款：少量原味坚果搭配常温无糖酸奶，补充

能量、缓解饥饿；
饱腹款：少量即食玉米、蒸红薯，升糖相对平缓，对

后续睡眠影响较小。
酒水能不喝就不喝 熬夜时身体代谢负担加重，常

温、冰啤酒一样伤胃升尿酸。不用强行戒酒，特别想喝
时记住三点：少喝慢喝、绝不空腹、不搭配高油高盐夜
宵，看完球立刻停酒。

肠胃防护
轻症会自救重症快就医

世界杯期间，消化科患者大幅增加。陈宁主任表
示，绝大多数肠胃问题，都源于冷热混吃和情绪激动时
暴饮暴食。比赛进球、失误的瞬间，胃部供血会快速减
少，此时进食，食物根本无法正常消化。

三种常见轻症的居家处理 反酸、腹胀时，应停止
进食，上半身垫高静坐片刻，不要平躺，小口慢饮温水，
拒绝浓茶、碳酸饮料；出现胃绞痛，要用温热热水袋敷
上腹部，不能用力揉肚子、自行乱吃止痛药，屈膝卧床
放松即可；如果酒后恶心，只喝温水或淡蜂蜜水，浓茶、
食醋不仅不解酒，还会加重肾脏损伤。

出现这些症状立刻去医院 如果出现上腹持续剧
痛，疼痛放射到后背，伴随呕吐、出冷汗，这是急性胰腺
炎的前兆。熬夜、高脂夜宵、酒精是主要诱因，切勿居
家硬扛，第一时间就医。

两个极简进食准则 只在中场休息统一吃东西，比
赛胶着时刻不要进食；坚决杜绝热烧烤、热卤味搭配冰
饮，冷热交替是夜间胃痉挛首要诱因。

纵情世界杯“熬夜不遭罪”

11个球迷圈的伤身误区

熬夜看球的身体损伤，大多不是睡眠缺
失本身，而是饮食、补觉、情绪三类错误习惯
叠加导致。热爱从不需要透支健康，请务必
牢记：不酒后熬夜、不冷热混食、不盲目久睡
补觉。下面是专家盘点的11个球迷圈最火
的健康误区。

误区1 白天多睡可抵消熬夜伤害

错，白天光线会抑制褪黑素，只能缓解眼
累，修不好熬夜损伤。

正确做法：午休控制在20分钟内，切勿
久睡。

误区2 常温啤酒比冰啤酒养胃

错，二者伤害持平，只是不适感出现早晚
不同。

正确做法：熬夜尽量少喝，空腹绝不碰
酒。

误区3 花生毛豆是健康下酒菜

错，市面上的卤味普遍高盐，配酒极易诱
发痛风。

正确做法：只吃原味白煮，少量食用不配
酒。

误区4 浓茶能解酒

错，加重肝肾、肠胃双重负担。
正确做法：酒后只喝温水、淡蜂蜜水。
误区5 功能饮料提神无害

错，功能性饮料可能让你强行透支体能，
后续更容易出现心慌和极度疲惫。

正确做法：犯困闭目休息，不靠饮品硬
扛。

误区6 熬夜要吃补品

错,夜间消化力极差，补品只会积食上
火。

正确做法：三餐清淡即可，无需额外进
补。

误区7 胃胀平躺更舒服

错，容易胃酸反流灼伤食道。
正确做法：垫高上半身静坐。
误区8 凌晨喝咖啡扛困

错，咖啡因代谢超12小时，打乱整周睡
眠。

正确做法：零点后杜绝所有提神饮品。
误区9 开大灯看球护眼

错，明暗反差过大，加剧眼干。
正确做法：关主灯，开柔和小台灯。
误区10 断断续续熬夜伤害小

错，生物钟反复错乱，比一次性通宵更伤
身。

正确做法：避免连续两天熬夜。
误区11 赛后失眠吃褪黑素

错，激动失眠靠补褪黑素没啥效果，乱吃
会产生依赖。

正确做法：仅时差颠倒时少量使用，激动
后优先平复情绪。

美加墨世界杯现在进入淘汰赛

了，国内球迷一边要面对凌晨赛事

诱惑，一边要面临胃胀反酸、通宵

失眠、晨起乏力的身体反噬。

每届世界杯期间，睡眠紊乱、

急性肠胃炎、痛风、情绪性高血压

就诊人数都会明显上涨，大部分是

25至40岁需要次日上班的球迷。

看球、上班“连轴转”，如何才

能降低熬夜损害？今天，北京大学

人民医院呼吸睡眠医学科韩芳、消

化内科陈宁、临床营养科柳鹏三位

主任医师给球迷们一些专业建议。
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