
讓大腦充分休眠 挑選合適低負擔飲食

許多人在清晨完場，第一個反應就是趁返工前
還有兩三個鐘，趕緊躺在沙發上補個眠。但這樣睡
了兩三個小時醒來，整個人反而像被塞進了迷霧
裏，頭痛欲裂、四肢沉重。這在現代醫學上被稱為
「睡眠遲惰」 。一個完整的睡眠周期大約是90分
鐘，如果連續睡了兩三個小時，大腦往往會在第二
個周期的 「深層睡眠」 裏被鬧鐘生硬吵醒，此時開
機就會異常困難。這幾個小時的白日大睡會提早透
支當天的 「睡眠債」 ，到了當晚，大概又要失眠
了，身體也隨之陷入惡性循環。

賽後補眠：警惕「睡眠遲惰」誤區
如果深夜看完球真的睏得睜不開眼，醫學上有

兩個更科學的折衷辦法。一是速戰速決，只睡20分
鐘的 「能量覺」 ，只讓身體進入淺層睡眠，醒來反
而清醒；二是如果體力徹底透支，就精準定個90分
鐘的鬧鐘，讓大腦完整睡眠完一個周期，在淺睡期
自然醒來。

在比賽舉行期間，維持常態起床時間是保護生
理時鐘的關鍵。醒來後第一件事應該是拉開窗簾，
讓清晨的自然光刺激視網膜。這樣能向大腦發出
「白天已開始」 的信號，並抑制褪黑激素分泌。如
果白天真的疲憊不堪，可以把補眠安排在午餐後、
下午3點前的生理低谷期完成，且午後應全面停止
攝取咖啡或茶，避免咖啡因殘留干擾夜間睡眠。比
起白天的長途補眠，將睡眠需求留到當晚，提早一
兩小時上床，才是最安全的 「還睡眠債」 方式。

賽事進行中：拒絕當「沙發土豆」
除了睡眠，觀賽時的習慣動作也直接關係到翌

日的精神狀態。看球賽時，大家往往一坐就是兩三
個小時，精神高度集中。然而，長時間維持坐姿，
下肢肌肉停止收縮，血液容易在重力作用下淤積在
靜脈中，這就是為什麼通宵看球後雙腿會浮腫、發
麻。不妨善用半場休息的15分鐘，起立去個洗手
間、倒杯水或在客廳來回走動，甚至坐在椅子上多
做幾次 「腳尖往上鈎、再往下壓」 的雙腳交替動
作，就能像泵一樣幫助下肢血液順暢迴流。

同時，千萬
別在全黑的房間
裏看閃爍的電視
或手機屏幕。強
烈的明暗對比會
讓眼部睫狀肌高
度緊張，眨眼次
數也會減少，導致
眼睛乾澀流淚。看
球時在房間開一盞溫
和的背景燈，並在賽
事暫停時，將視線移開
屏幕、遠眺窗外20秒，就
能減輕雙眼負擔。

觀賽飲食：
「輕零食」與「水酒並行」

半夜看球，肚子餓了怎
麼辦？深夜本是胃腸道休息
與自我修復的時間，此時消化
腺的分泌會變慢。雖然啤酒配炸雞、燒烤或即食麵
是看球的經典搭配，但這些重口味食物，會大大提
高全日熱量和反式脂肪的攝入比例。過多的油脂留
在胃裏，第二天極易引起胃脹和胃酸倒流。為了翌
日清晨的胃口與精神，我們可以把宵夜升級為 「低
負擔版」 。

在飲品方面，應盡量避開汽水、高糖果汁等高
糖分飲料。另外，深夜也盡量不要飲用提神的濃
茶、咖啡或能量飲料，這不僅會嚴重干擾隨後的睡
眠質量，而且與酒精一樣具有強烈的利尿作用，容

易加劇身體脫水。相
比之下，常溫水、低
糖電解質水、無糖麥
茶或一杯暖牛奶都是
更好的選擇。

至於小食，芹菜條、甘筍條或小黃瓜條等香脆
蔬菜條是極佳的替代品，水分足、熱量低且纖維豐
富；非油炸的原味爆谷或需要剝殼的水煮毛豆，既
能提供踏實的飽腹感，又不會給腸胃帶來負擔；一
小把原味堅果或一碗富含抗氧化物的藍莓，更能幫
大腦補充代謝所需的微量元素。

足球與美酒似乎不可分割，現代醫學並不絕對
禁止球迷小酌怡情，但必須注意酒精強烈的利尿作
用會進一步加速身體脫水，並抑制深度的睡眠。要

喝得聰明，就要記住 「水酒並行」 的黃金法
則：每喝一杯啤酒，緊接着就要喝一杯同等
分量的溫開水，主動稀釋體內的酒精濃度，

加速肝腎代謝。同時，切忌空腹飲酒，喝酒前
先吃一點上述的健康小食，讓蛋白質與不飽和脂

肪在胃壁形成一層 「保護膜」 ，能有效延緩酒精吸
收並減少胃部刺激。

情緒管理：享受賽事兼保持「平常心」
最後想提醒大家的是情緒管理。進球時的狂

喜、十二碼大戰時的屏息以待，世界盃的魅力就在
於此。不過，當情緒過度緊張和興奮時，身體會大
量分泌腎上腺素，令心跳加快、血壓上升。對於平
時工作壓力大、血壓偏高，或者有心血管問題的球
迷來說，看球時更要懂得適時抽離。尤其是需要每
日定時服藥（如血壓丸）的慢性病患者，切勿因觀
賽過於興奮而漏服藥物。當看到緊張關頭，如果覺
得自己心跳過快或頭暈，不妨先深呼吸三次，緩解
一下緊繃的神經。

四年一度的世界盃是全球球迷的熱鬧節日，熱
愛足球本是人生樂事。
只要我們在觀賽時掌握
好科學的節奏，調
整好飲食與睡眠，
就能輕鬆把熬
夜對身體的影
響降到最低，
用最飽滿、最
健康的狀態享受這場
體育盛宴。

2026年美加墨世界盃正在舉行。對於
身處香港的球迷來說，這無疑是一場四年一

度的盛宴，但時差也帶來了嚴峻的考驗─絕大多數的精彩賽事，都
集中在香港時間的深夜至凌晨。為了讓大家既能盡情享受觀看足球
比賽的樂趣，翌日又能精精神神地下床返工，不妨從現代醫學與生
理學的角度，聊聊如何聰明地應對這段 「時差挑戰」 。

健康人生
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應對深夜睇波「時差挑戰」有招

去野外或草叢後，回家要仔細檢查孩子全身，尤
其是腋下、腹股溝、頭髮裏、耳後這些皮膚褶皺和隱
蔽部位。蜱蟲只有芝麻大小，需要仔細看。

如果孩子出現不明原因的持續高熱，尤其在夏
季，同時伴有頭痛、肌肉酸痛、皮疹或精神變差，需

帶孩子到醫院即時就醫。醫生會通過血常規和特異性
抗體檢測來明確診斷。大部分蟲媒傳染病經過及時對
症處理預後良好，家長不必過度恐慌，但也不能掉以
輕心。做好防蚊滅蚊、按時接種疫苗、學會正確應對
蜱蟲叮咬，就能讓孩子安心享受夏天的快樂。
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登 革 熱
這是目前南方地區夏

季最常見的蚊媒傳染病之
一，由伊蚊（花蚊子）叮
咬傳播。登革熱是病毒感
染，目前沒有特效抗病毒
藥，主要是對症支持治療
─退燒、補液、休息。絕
大多數孩子一周至兩周就
能自癒，但重症者需要住
院密切監護。

典型表現：
•突發高熱：體溫迅速升至三十九到四十攝氏度，持續兩天至七天。
• 「三痛」 ：頭痛、眼眶痛、全身肌肉骨關節痛。
• 「三紅」 ：臉紅、脖子紅、胸口紅。
•皮疹：發熱兩天至五天後，全身出現紅色斑丘疹，有的會發癢。
•部分孩子有噁心、嘔吐、腹痛等消化道症狀。

重症表現：
•劇烈腹痛。
•持續嘔吐。
•牙齦出血、鼻出
血、皮膚瘀斑。

•精神萎靡、手腳冰
涼、尿量減少。

發 熱 伴 血 小 板
減 少 綜 合 徵

蜱蟲喜歡藏在草叢、灌木叢、山林裏，叮
咬時沒有明顯痛感，容易被忽視，叮咬會導致
「發熱伴血小板減少綜合徵」 。發現蜱蟲叮咬
千萬不要用手捏碎、用火燒、塗指甲油或凡士
林 「悶死」 蜱蟲─這些方法會刺激蜱蟲分泌
更多唾液，增加感染風險。

典型表現：
•持續發熱：體溫多在三十八攝氏度以上，可
持續一周到兩周。

•消化道症狀：乏力、食欲減退、噁心、嘔
吐、腹瀉。

•淋巴結腫大：被叮咬部位附近的淋巴結可能
腫大、壓痛。

•少數孩子可能出現神經系統症狀（嗜睡、抽
搐）或出血傾向（皮膚瘀斑、牙齦出血）。

乙 型 腦 炎
流行性乙型腦炎（乙腦）由庫蚊傳播，夏秋季高發。雖然發病率不高，

但一旦發病，病死率和致殘率較高。按接種程序帶孩子完成乙腦疫苗接種，
這是最有效的預防手段。蟲媒傳染病雖然聽起來可怕，但預防措施非常明確
有效。記住一個核心：切斷傳播途徑─不讓蚊蟲叮咬，防蚊滅蚊是關鍵。

典型表現：
•突發高熱。
•頭痛、嘔吐。
•嗜睡、抽搐、昏迷。

暑假將至 警惕兒童感染蟲媒傳染病
【大公報訊】夏日炎炎，蚊子、蜱蟲也逐漸活

躍。也許有家長覺得，孩子被蚊子叮咬，只需要簡單
噴花露水就能應付。但實際上，看起來 「微不足道」
的蚊蟲，亦可能是傳播疾病的媒介。

據新華網報道：蟲媒傳染病，簡單說就是通過蚊
子、蜱蟲、跳蚤等 「媒介昆蟲」 叮咬傳播給人類的疾

病。夏季是這類疾病的高發期，因為天氣濕熱，蚊蟲
繁殖速度極快，兒童皮膚嬌嫩、活動量大，更容易成
為叮咬目標。

兒童常見的蟲媒傳染病主要有兩類：蚊媒傳染病
（如登革熱、乙型腦炎）和蜱媒傳染病（如發熱伴血
小板減少綜合徵）。

避

盡量避免在蚊蟲活動高
峰期（黃昏、清晨）帶
孩子去草叢、樹林、水
邊。

穿

去戶外穿淺色長袖衣
褲，淺色衣服不容易招
蚊蟲，也便於發現蜱
蟲。

塗

使用含避蚊胺或派卡瑞
丁成分的兒童專用驅蚊
劑，注意不要塗在傷口
或眼睛周圍。

清

家中清理積水，花盆托
盤、水桶、廢棄輪胎都是
蚊子繁殖的溫床。每周換
一次水生植物的水。
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芹菜條、甘筍條或小黃瓜條等蔬菜條

非油炸原味爆谷、需剝殼的水煮毛豆

原味堅果或藍莓

常溫水、低糖電解質水、無糖麥茶或暖牛奶

不建議攝入

炸雞、燒烤或即食麵等油炸食物
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▶深夜吃炸
雞等重口味
食物，翌日
易引起胃脹
和 胃 酸 倒
流。

▶午後攝入咖啡等
飲料，易殘留咖啡
因干擾夜間睡眠。
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