
“熬战”世界杯 睡眠吃“红牌”

今年世界杯不少比赛在凌晨前后开始，你熬夜看球了吗？那些令人心跳加速、大呼
过瘾的瞬间，让球迷们纷纷开启了熬夜模式，不过要当心身体亮红灯。青岛市市立医院
东院睡眠呼吸障碍中心主任刘文君提醒，看球赛和平时晚睡不一样，球赛结束后更容易
因为情绪兴奋难以入睡，连续几日失眠就会导致正常的作息时间紊乱，精神状态变差，
进而身体免疫力下降引发各种疾病。到底应该怎么睡？补觉有没有用？打鼾是说明睡
得香吗？一起跟随专家来检测一下自己的睡眠还好吗？

专家提醒：看球后情绪兴奋难入睡 当心身体免疫力下降引发各种疾病

熬夜看球不仅直接影响睡
眠状况，对眼睛的伤害也不可小
觑，如麦粒肿、急性结膜炎、干眼
症等来袭。海慈医疗集团眼科
专家特别推荐护眼秘籍，让你更
好地享受世界杯。

1、调整屏幕角度、亮度。
调整显示器的位置或坐椅

的高度，使屏幕低于眼睛水平视
线 15 度。很多人用平板电脑和
手机熬夜看球时往往关着灯看，
这样非常不好。因为在黑暗环
境中加上精神高度集中，有青光
眼的人容易引起瞳孔散大、眼压
升高而引起青光眼急性发作。
建议无论是用电脑、电视还是手
机看球，屏幕的亮度要适当调
低，光线要尽量柔和些。

2、看球不要戴隐形眼镜。
适当点些眼药水，帮助保持

角膜湿润，减少眼部的干燥。
3、适当眼部按摩，改善眼疲

劳。
眨眼次数减少会造成泪液

分泌严重不足，就会出现眼睛干
燥酸涩的症状。因此特意眨眼，
对眼睛的保护有效，不仅有助于
促进泪液分泌，缓解干燥酸涩的
症状。球赛中场休息15分钟，熬
夜看球的朋友们可以闭目养神5
至 10 分钟。在休息的时候可以
进行适当的缓和的眼部按摩，多
看远处，缓解肌肉痉挛，改善眼
睛疲劳问题。

4、合理饮食，来份“护眼餐”。
维生素A及B族维生素对预

防视力减弱有一定效果。因为
维生素 A 能提高熬夜者对光线
的适应力，防止视觉疲劳。富含
维生素A的橙黄色果蔬有木瓜、
香蕉、橙子、胡萝卜等。而B族维
生素是神经细胞（包括视神经）
代谢的重要物质。富含维生素B
的食物有瘦肉、蛋、鸡肉、花生、
牛奶、麦片、燕麦、玉米等。蓝
莓、车厘子尤其适宜熬夜食用，
除了能保护眼睛，其含有的抗氧
化物质还能提神、防止疲劳。缺
水也是导致眼疾的重要原因之
一，因此一定要多喝水。

5、局部热敷，促进血液循
环，从而缓解熬夜眼睛会出现疼
痛的症状。

问：有哪些方法可以帮助我们在
晚睡后还能快速入睡？

刘文君：首先，睡眠与晚饭进食的
关系密切，特别是有胃病或晚饭吃得
过多的人，夜间很难有舒适酣畅的睡
眠，所以睡前2小时尤其是熬夜时，不
要再吃零食夜宵，不要喝咖啡、茶或酒
类。第二，当看完球关上电视躺在床
上后，不要再拿出手机玩，很多人可能
有这样的经历，本来是想看着手机睡
的，结果却一夜无眠，这是因为电子产
品的屏幕会发射出蓝光，抑制身体产

生助眠的褪黑素。不如放下手机、泡泡
脚、听听音乐，提前让身体进入放松状态
然后在平静环境下去入睡。第三，白天
定时定量的运动锻炼也很重要，肥胖是
导致鼾症的重要因素，因此体重超标的
人要适当减肥，通过控制饮食、坚持运动
等方法，让体重恢复到正常水平。最后，
要放平心态，如果实在睡不着，其实闭眼
躺着的时候即使还处于有意识的状态，
但大脑会出现入睡前的脑电波，也就是
说虽然你认为自己没睡着，好像失眠了，
但其实大脑已慢慢进入睡眠阶段了，也
有休息的效果。但这种闭目养神，有个
很重要的前提，就是放松和专注，不胡思
乱想，不强迫自己入睡。

问：怎样自测优质睡眠、睡不好还是
失眠了？

刘文君：满足以下4条以上属于优质
睡眠：能在10—20分钟内快速入睡，夜间
不会轻易醒来，即使醒来也会很快再度
入睡，睡眠中无惊梦，很少赖床，不需要
闹钟就能自然醒，早晨起来精力充沛没
有疲劳感。反之以下3个30分钟：入睡
超过30分钟，醒来后再度入睡超过30分
钟，比平时提前醒来超过30分钟，并且次
日身体不适，工作学习、人际交往效率低
下，这些都是睡不好的表现。偶尔睡不
好不等同于失眠，但这些情况一周出现
超过3天、频繁出现，就属失眠范畴，应尽
快就医。

热衷看球不想睡
熬夜后患者噌噌涨
“免疫力是人体抵抗外界疾病侵袭

的能力，生活中很多不当行为会降低
免疫力，首当其冲的就是熬夜、睡眠不
好。”刘文君从业已有38年，见证了首
家青岛市睡眠呼吸障碍诊疗中心在市
立医院成立，中心每年接诊几千余名睡
眠障碍的患者，涉及到各个年龄段。

最近，伴随着世界杯的火热进行，
医院里又迎来了一批“熟悉”的患者，
他们有着许多“共同特点”：“焦虑、感
冒、胃肠道不适、带状疱疹、面瘫……
虽然看起来病症各不相同，但跟患者
一聊，背后都指向了同一个原因——
连续熬夜看球。”刘文君解释，熬夜看
球会导致正常的作息时间紊乱，免疫
力也会下降。数据显示，成年人连续
三个晚上不能保证7至8小时睡眠，免
疫系统功能就可能降低一半，一天少
睡3个小时就足以降低重要免疫细胞
的功能。

“这种因熬夜导致健康‘亮红灯’
的现象，在往年各类大型赛事活动期
间或结束后，都比较突出。”刘文君指
出，睡眠时间的长短可因人而异，但总
体而言不应少于6小时，6至8小时为
宜。到底应该几点钟睡觉？其实，衡

量睡眠的两个关键是，有规律和睡得
够。从内分泌角度而言，晚上11点后睡
觉就算熬夜。“科学睡眠”的个性定制公
式可以是：神清气爽的醒来时间减去前
夜的入睡时间，然后得出你需要的“睡够
时间”，并坚持这个规律。

“还有些球迷一旦熬夜，第二天便只
顾抱头大睡，这种补觉法对恢复体力没
有帮助。”刘文君介绍，偶尔一次白天大
量补觉可能不会怎么样，但如果经常这
样，反而会昼夜颠倒，人也会感到很疲
惫，“我们主张，即使是晚上熬夜失眠，早
上也要该起床就起床，中午可以小睡半
小时或闭目冥想放松，培养良好的作息
规律，但不要寄希望于白天大量补觉。”
刘文君说。

打鼾不是睡得香
先找准病因再对症治疗

门诊上，近日还有些打鼾的患者来
“求救”，“看球后要么睡不着，要么睡着
后鼾声如雷，不得已要跟家人分房睡。”
刘文君介绍，目前睡眠障碍有80多种病
种，比如失眠、发作性睡病、不宁腿综合
征等，有一类比较普遍却没有引起重视
的疾病被称为“睡眠呼吸暂停综合征”，
即鼾症，它比普通的失眠更危险，却更不
被重视。

数据显示，成人鼾症的发病率为2%—

4%，儿童鼾症的发病率为10%，如果按照
这个比例计算，岛城约有近百万睡眠障碍
人士。然而很多睡眠障碍患者没有得到
及时有效的治疗和指导，且造成了各种疾
病的多发。“很多人对打鼾司空见惯、不以
为然，甚至觉得是睡得香的表现，其实不
然，从临床病例可见‘打呼噜’会诱发多种
高血压、糖尿病、心律失常等心脑血管疾
病，严重时甚至可能引起猝死。”刘文君
介绍，睡眠呼吸暂停综合征临床表现有
夜间睡眠打鼾伴呼吸暂停、白天乏力或
嗜睡，较重的患者常常夜间出现憋气，甚
至突然坐起，大汗淋漓，有濒死感，分为
阻塞性、中枢性和混合性三种类型，最常
见的是阻塞性，它是由于上呼吸道不通
畅，鼻腔咽腔狭窄引起。

怎样判断自己的打鼾是不是属于睡
眠呼吸暂停综合征？目前除了常规检
查，也就是鼻腔、咽腔、喉腔的检查，还有
诸如内窥镜、电子喉镜等先进设备方便
地检查狭窄程度、腺样体的情况。还有
睡眠医学中的一项重要新技术即多导睡
眠监测，被称为诊断睡眠障碍疾病的“金
标准”。它可以呈现患者睡眠期间的脑
电图、肌电图、心电图、血氧饱和度、口鼻
气流、胸腹呼吸运动等结果，检测到患者
夜间呼吸暂停的次数、每次的时间和相
应的类型。医生将根据以上结果，制定
相应的个体化治疗方式，包括保守治疗、
呼吸机治疗或手术治疗。

相关链接

熬夜看球
别忘“健康护眼”

观海新闻/青岛早报记者 杨健
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