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快乐世界杯 别让自己伤身又伤心
四年一次的世界杯开始了，很多球迷们为了观看世界杯而长时间熬夜，不注意休息和营养而产生的一系列问题，例如失眠、精神萎靡、注意力下降、身体不适等症状，严重的

球迷还有可能出现低血糖休克等症状，为了防止世界杯综合征的出现，长春市心理医院精神科医生丁永卓温馨提醒，要健康合理的看球，在享受足球运动带给我们欢乐的同
时，保证自身的心理及身体健康。

如果有必须要看的球赛
该怎么办

1、 如果球赛在后半夜或者第二
天早上开始，首先要保证 0 时至 3 时
在睡觉，因为这段时间的睡眠往往更
能让我们恢复精力。

2、 如果不巧球赛就正好在 0 时
至 3 时之间，可以用补觉的方法来解
决。 直播前睡上一觉，提前 1 个小时
起床就可以，睡眠的时间保持在 2-3
个小时即可。 醒后观看，待结束关掉
电视用热水泡脚，在泡脚的时候听一
些舒缓的音乐，让自己从激情的情绪
中脱离出来再入睡。

3、如果前一天熬夜了，导致了第
二天的精力下降，这个时候要判断第
二天晚上是否还要熬夜看球，如果不
熬夜看球，就不要用睡午觉的方式来
试图恢复自己的精力，这样做很容易
出现夜间睡眠质量下降的问题；如果
第二天晚上很不凑巧又要熬夜看球，
那么需要用补午觉的方法让自己恢
复一些精力了。

世界杯的标配
啤酒 + 烧烤？

球迷们在看球的时候，对食物的
选择大多是冰啤酒 +烧烤的组合。酒
精不仅使球迷兴奋，更能让球迷们更
好的融入到一起，共同支持同一支球
队，而烧烤或者其他食品，在满足味
蕾的同时，更能让人体会到满足感。

过量的饮酒会出现胃肠道的问
题，例如消化系统的出血等，严重的

甚至可能导致休克。 在世界杯期间，
球迷们往往情绪较为兴奋，该如何把
握饮酒的限度呢？ 医生建议：看球期
间按照平时的酒量为自己划定红线，
时刻告诫自己喝到红线的酒量，绝不
多喝；不劝人喝酒，不与他人拼酒；如
果自觉喝酒过多，及时要向周围人寻
求帮助。

边看球边吃烧烤，不知不觉间就
进食了大量的肉类导致胃肠负荷过
重， 甚至影响睡眠与之后几天的食
欲。 为了防止这类事情的出现也要提
前做出准备： 看球期间如果是晚上，
记得提醒自己一定要少吃，以 7 分饱
即可，切勿贪食；注意补充维生素及
蛋白质，避免摄入更多的糖分；大量
饮食过后切不可直接睡觉，应做适量
的运动， 待食物消化后再行入睡；如
出现饱胀感甚至胃肠道的不适，必要
时应及时向专业医生求助。

支持的球队或赢或输
控制好情绪

时常可以看见球迷因为自己的球
队赢球或输球出现情绪的起伏。 赢球
了，自己会亢奋很多天，输球则会闷闷
不乐，连工作都没有办法更好的完成。
无论出现了何种情绪问题， 都可以用
以下方式去避免。

1、暂时脱离世界杯的环境，将注
意力放在其他事情上，这样可以避免
自己情绪进一步的卷入当中而不能
自拔。

2、正确看待输赢，不要把支持的
球队的输赢与自身的输赢混为一谈。
往往很多球迷出现了自己支持的球
队的输赢等同于自己的能力，记住球
队的成功与失败不等同于自己的成
功与失败。

/�记者 刘施晶 报道

为挖掘整理满
族医药理论， 提高
满族 医 药 学 术 水
平， 促进世界各地
在满族医药领域进
行交流与合作、学
术发展、人才培养
提供国际舞台 ，6
月 16 日， 由世界
中医 药 学 会 联 合
会主办，长春中医
药大学、长春中医
药大 学 附 属 医 院
承 办 的 世 界 中 医
药 学 会 联 合 会 满
医 专 业 委 员 会 成
立 大 会 暨 首 届 满
医学术会议在吉林
省长春市召开。

长春中医药大
学校长宋柏林教授
当选为世中联满医
专业委员会第一届
理事会会长。 并以
传承、创新、发展满
族医药为主题 ，邀
请国内外相关领域
专家， 就目前满族
医药研究现状、临

床应用经验成果等
方面开展多场专题
讲座和学术报告。

世界中医药学
会联合会满医专业
委员会的成立，标
志着我国在挖掘、
保护、 传承满族医
药理论、诊疗技术、
药物研发， 弘扬满
医药文化等方面有
了 面 向 世 界 的 平
台， 对推动满医药
的整理挖掘、 创新
发展、人才培养、对
外交流发展等方面
有着重要的推动作
用。 日后，将充分发
挥地域优势， 促进
满医药产品的研发
工作， 建立满族医
药企业联盟， 加快
推进满医药健康产
业创新发展。

来自国内外满
医药相关专业领域
专家近 200 人参加
会议。
/�记者 刘施晶 报道

湿邪是现代人健康的最大
敌人之一， 很多人患上了脂肪
肝、哮喘、高血压、心脑血管等疾
病，甚至恶性肿瘤，其实这些病
都跟湿邪有关。 夏天闷热潮湿，
人体内湿气湿毒也重，长春市中
医院门诊办主任张春玲为大家
详细讲解夏季如何祛湿邪。

体内有湿气的 11种表现：
1、头发爱出油、面部油亮
2、睡觉留口水、口臭、身体

有异味
3、浑身无力，常感到疲倦，

精力不集中
4、睡觉打呼噜，痰多，咳嗽
5、大便稀黏腥臭，粘稠（不

易冲掉）
6、 感到累， 连说话都懒得

说，没劲儿
7、眼袋下垂，肥胖
8、脸色苍白，原本红润的

脸颊不见了
9、小肚子大(常有胀气)，身

体浮肿
10、耳内湿(耳禅湿)毛发粗

糙，易脱落
11、舌头边缘有锯齿，俗称

“裙边舌”
如有以上 1－2 种症状，要

引起注意了，说明体内有湿气。
推荐祛湿良方：
1、三叶茶

荷叶、竹叶、薄荷叶、绿茶，每种
3-5g�泡水代茶饮即可。

功效： 竹叶清热除烦，生
津， 利尿之功效。 用于热病烦

渴，小儿惊痫，咳逆吐衄，小便
短赤，口糜舌疮。

薄荷叶是辛凉性发汗解热
药，治流行性感冒、头疼、目赤、
身热、咽喉、牙床肿痛等症。 外
用可治神经痛、皮肤瘙痒、皮疹
和湿疹等。 荷叶具有消暑利湿，
健脾升阳，散瘀止血的功效。

2、荷叶粥
新鲜荷叶 1 张， 梗米 100

克，冰糖适量。 取梗米煮粥，待
粥熟后加适量冰糖搅匀，趁热
将荷叶撕碎覆盖粥面上，待粥
呈淡绿色取出荷叶即可。 作夏
季清凉解暑佳品，供早晚餐温
热食用，也可凉服。

功效：清暑利湿，止血、降血
压、降血脂。 适用于中暑、高血压

病、高脂血症、肥胖症以及夏天
感受暑热而致头昏脑涨、胸闷烦

渴、小便短赤等。
/�记者张秀伟报道

在夏季， 有三件养生大事
要特别注意，不可不知。 这三件
大事就是：“早养胃，午养心，晚
养百脉。 ”

早养胃：7点到 9点
这个时间段， 气血流经胃

经， 一定要让胃开始有条不紊
地工作，所以早上要吃好，否则
容易气血不足，并患上胃疾。

7点左右喝杯温开水，可以
湿润口腔、食管、胃黏膜，冲刷
附着于黏膜的黏液和胆汁，促

进胃肠蠕动，为进餐做好准备。
还可以补充身体流失的水分。 7
点半吃好早餐， 经常不吃早餐
引发胃病、 十二指肠溃疡的几
率高达 36%，还易导致低血糖、
记忆力下降， 增加胆结石患病
风险。 一份好早餐应包含谷类、
奶类、肉类、豆制品、水果和蔬
菜等。

午养心：11点到 13点
炎夏往往是心血管疾病高

发期，对于中老年人来说，如何

在高温季节养护心脏尤为重
要。 11点到 13点这个时间段，
此时心经当令， 是一天中最利
于养心的关键时刻。

建议在此时小睡片刻，护
心血管，防心脏病，午睡不但有
利于补足睡眠， 而且能够改善
冠脉血供， 增强体力、 消除疲
劳。 即使睡不着，闭目养神对身
心也是很有好处的。

晚养百脉：21点到 23点
不少人会利用晚上的时间

锻炼或是进行娱乐活动，不过，
从 21 点到 23 点， 就应该静下
心来了。 因为这个时间段是三
焦经当令之时， 该经通达身体
的五脏六腑，因此也是增元气、
养百脉的好时机。

晚养百脉需做好三个动作
1、手指梳头：每次梳头就是

在梳五经。有疏通头皮经络、改善
血液循环、促进新陈代谢的作用。
要想起到保健的作用， 晚上用手
指梳头应不少于 3分钟。

2、温水泡脚：人体的肾经
是起于足下的， 温水泡脚以后
对肾经起到温养的作用， 肾经
自然也会对肾脏形成好的作
用。因此，通过经络也能起到补
肾的作用。

3、晚上捶背：睡前捶背，可
以疏通经络，促进气血运行，能
有效改善睡眠，催人入睡。捶背
通常有拍法和击法两种方法，
均沿脊柱两侧进行。

/�记者 张秀伟 报道

夏季养生 养心为上

世界中医药学会联合
会满医专业委员会成
立大会在长春举行

良方教你夏天轻松排湿毒


