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日的奥运盛典狂欢!从爱琴海岸到喜马拉雅山脉!从五大湖

区到澳洲海滩!全世界的人们都将聚焦北京!为体育梦想而加油呐喊"

你会选择用什么方式来看奥运赛事呢# 脸上涂着油彩$手中摇着国旗!在炎炎烈日下到比赛现场观看%还是抱

着酒瓶!守在酒吧或家里的电视机前!激情荡漾!彻夜无眠!频繁尖叫"然而你是否曾经想到!在你纵情狂欢的时候!

你同时也在加速消耗体内的营养储备!本期健康视点将为你全面关注奥运观赛的健康问题"

"月#让激情与健康同在

奥运期间小心! 电视病"

在这个炎热的夏季# 有机会入场实地
观看奥运的朋友固然兴奋#没有机会实地
观看奥运的朋友们则大多做出了在电视机
前待他半月的打算$在这里提醒大家一句#

长时间看电视会导致下列一系列的健康问
题#电视直播的奥运节目固然好看#但要注
意节制#注意休息%

&电视眼'(长时间看电视#消耗大量视
网膜内视紫质#明显影响视力$ 此外#眼睛
周围的肌肉也可由于长期处在紧张状态而
易促发近视等眼病$

&电视腿'

/

长时间看电视#下肢静脉受
压#静脉回流不畅#可引起小腿水肿&麻木等$

&电视颈'

/

不少人看电视因姿势不当#

如歪头&斜倚&侧卧等#以致头颈部长期处
于过伸或过屈状态#导致颈部软组织劳损$

久之#还可促发颈椎综合征$

&电视情感症'

/

奥运赛事#激动人心#

但若感情较丰富# 心理素质不十分稳定的
人#若迷恋于电视中的奥运节目#则可能情
感过于投入$ 由于过度兴奋&紧张或哀伤#

可破坏机体内环境的稳定# 原来有慢性病
的人#很易诱发身心疾病或使病情加重$

&电视胃'(有人边看电视边进食#也有
的不愿中断情节#因而吃饭狼吞虎咽#草草
从事# 结果消化液分泌减少# 胃肠蠕动减
慢#造成消化功能紊乱$

因此#笔者提醒各位电视观众#在奥运
期间看电视时间尽量不要太长$此外#看电
视时姿势要正确# 室内光线应与电视亮度
谐调#距离要合理#力求减少看电视可能产
生的不良影响$ !吴波"

观奥运#身体需保健
中国保健专家委员会副主任委员#健

康管理专家西木博士研究称#观看奥运比
赛时#人们通常会出现!五多两少"现象#

即看得多 &坐得多 &晒得多 '现场 (&喝得
多&叫得多#而睡得少&尿得少$ 如此持续
两到三个星期# 可能会损害自己的眼睛&

体型&皮肤&肝脏&心脏&大脑和膀胱等器
官组织#并且可能留下持久的后遗症$ 西
木博士根据国际奥运经验和细胞营养学#

总结出
!

条观看奥运比赛的保健指南#来
为大家健康看比赛做个指导$

全身保健

所有观看者的饮食应当以肉类&生蔬
菜等露卡素绿色食品为主# 主食用粗粮#

零食以坚果和水果为主#饮料以矿泉水或
纯净水为主#每天饮水

"#$"%

杯#保持开
窗通风#每天运动一个小时以上#每天睡
眠

&

个小时以上#补充高品质复合维生素
矿物质&深海鱼油$

眼睛保健

有条件在较远处 '

&

米以外最佳(观
看电视比赛# 或每看比赛时间超过

"

小
时 #利用广告时间望远 '

&

米以外 (或眨

眼$ 补充高品质的眼睛营养素#例如胡萝
卜素&硒元素&越橘'或蓝莓(&牛磺酸等$

大脑保健

记住#饮料不能代替水#因为它们大
部分是利尿剂#即喝一杯#尿两杯$如果你
持续熬夜看比赛#你可以采用!拿破仑睡
眠法"#即每过几个小时小睡一下$补充色
氨酸#它们可以增加大脑营养#包括血清
素和褪黑素#它们分别管理苏醒与睡眠$

膀胱保健

如果你长时间&不间断地观看精彩比

赛# 你应当选择方便上洗手间的地方观
看#在每次比赛开始前彻底把尿排空$ 多
吃生南瓜子#多喝酸果蔓汁$

体形保健

你可以一边看电视比赛#一边做有氧
运动'例如踩单车(或负重运动'例如举哑
铃($补充左旋肉碱#它可以帮助你在静止
状态'包括睡眠时(燃烧体内脂肪#每次饭
前和运动前半小时服用效果最佳$采用减
肥代餐#以控制食欲和加速代谢$

皮肤保健

为了逐渐适应阳光暴晒#在比赛开始
前一个星期#有限度的&循序渐进的&经常
性的晒太阳#晒前用橄榄油或有机护肤霜
涂抹皮肤$ 避免使用普通防晒霜#它们很
多含致癌成分$补充胡萝卜素&

'()

&露卡
素营养配方

*+,

#它们是天然太阳伞$

肝脏保健

观看比赛或庆祝胜利时# 避免喝白
酒#男人每天可以喝

"$-

杯红酒#女人每
天可以喝半杯到一杯红酒$ 由于体内乙
醇酶的差异# 西方人的酒量是中国人的
两倍#男人的酒量是女人的两倍$ 喝啤酒
选择纯生啤酒# 它们含有酵素# 容易代
谢$ 补充大剂量维生素

.

&奶蓟#以解酒
排毒&护肝保肾$ !欣然"

熬夜当天的晚餐里多选择蔬菜&水果
等清淡食品$ 下面介绍几种能够让球迷更
有精神和精力#而且有益于皮肤的果汁)

!

适量的苹果&胡萝卜&菠菜和芹菜切成
小块#加入牛奶&蜂蜜&少许冰块#用果汁机打
碎#制成营养完全而且丰富的果蔬汁$

!

香蕉& 木瓜和优质酸奶放在一起打
碎# 营养丰富而且能够补充身体所需的很
多能量$

!

两个猕猴桃&

,

只橙子&一个绿柠檬
所组成的新鲜果汁中含有丰富的维生素
.

#补充体能而且美容$

!

一根新鲜黄瓜&

"/-

升豆浆&

0

片薄
荷#一同打碎搅拌后制成清凉的黄瓜汁#夏
天熬夜时来一杯#消暑又解乏$ !维维"

看比赛#小心疾病突发
情绪不良

精彩的竞技比赛往往大起大落#关
键时刻更是扣人心弦#这也正是竞技体育
的魅力$ 可是对于体育迷而言#自己支持
的队赢了#就会欢呼雀跃#激动不已*可是
一旦输了#难免情绪低落 &沮丧 &冲人发
火$ 如果不进行适当的调整#还会造成焦
虑&忧郁&急躁$

解决方案(凡事看开点#比赛总有输

赢$

肠胃不适

不少体育迷都会到酒吧会友#痛饮几
杯冰冻啤酒自然少不了$ 另外#边看比赛
边吃东西#很容易暴饮暴食#或者吃得过
快$ 这些都容易引起消化不良等疾病$

解决方案(预备点清淡%好消化的汤

类夜宵$

心血管病

一些体育迷本来就患有高血压&冠心

病等疾病$ 休息不好#再加上比赛的激烈
对抗与刺激#很可能在关键时刻#旧病复
发#轻则头痛&胸闷#重则脑血栓&脑出血#

有生命危险$

解决方案( 圈定几场必看的赛事#剩

下的比赛能放就放$

骨关节病

许多人看比赛时都喜欢躺在沙发上#

或者靠在床上# 且长时间保持一种姿态#

中间很少有人会活动一下身体$ 如此#很
容易对颈椎&腰椎不利$

解决方案(不要老是一个姿势#中间

上上厕所#在房间里走动走动$

!欣然"

熬夜观赛防伤身
奥运牵动着数亿国人的心# 除了去现

场观看外# 绝大多数的人还是通过电视转
播了解赛况和比赛结果的$ 为此# 很多体
育

1)*2

早早就制定好了时间表# 计划好
了到时观看哪些比赛$ 但对于那些白天需
要正常工作的人来说#只好熬夜看重播了$

那么# 如何以最佳状态应对工作和看比赛
呢+ 专家指出# 计划熬夜观赛的人群要注
意以下几个方面)

"

注意补充胡萝卜& 西蓝花等富含维
生素

)

的深色蔬菜以及瘦肉&猪肝&鱼肉
等富含维生素

3-

的食物# 以提高熬夜人
群对光线的适应能力&防止视觉疲劳$

"

熬夜人群体力消耗大# 第二天很容
易出现疲劳无力的症状# 饮食上要注意补
充肉&蛋等富含蛋白质的食品$

"

中午有时间的话应适当休息半小时
左右#有助于体力恢复&振作精神$

"

适当补充花生& 腰果等富含维生素
3"

的食品#以利于消除疲劳&恢复体能$

"

不妨通过中医食疗来调节# 观看比
赛时用枸杞或菊花泡水喝# 也可以用桂圆
与大米一起熬粥喝#如果想起到提神效果#

可以选择绿茶#也可适当喝些咖啡#但尽量
不要喝啤酒等含酒精饮料$ !健时"

)本版图片均由本报记者张杰摄*

户外观赛
防止皮肤晒伤
专家提示#夏季天气炎热#紫外线强

度大#去现场尤其是露天体育馆观看比赛#

最重要的是根据紫外线强度选择合适的防
晒产品$ 一般来说#上午可选择

241

值
-#5

0#

的防晒产品$ 下午最好选择
241

值
%#5

&#

的高倍数防晒产品$ 需要注意的是#夏
季出汗比较多# 防晒产品最好选择防水防
汗型的#如果观看比赛时间过长#最好随身
携带防晒产品#间隔

"5-

个小时涂抹一次$

此外#观看比赛时应穿浅色长袖衣服#

并戴简易遮阳帽或者墨镜$ 观赛前#尽量
不要吃芹菜等光敏性强的食物以及磺胺

片&四环素等药物#以免加重光敏性反应#

产生日光性皮炎$ 观赛后#最好用凉水洗
脸#让毛孔收缩&减缓暴晒对皮肤的损伤#

并能起到补水作用$

!晓晴"

奥运要熬夜
蔬果来帮忙
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本科第二批
西南民族大学
专业 国际经济与贸易
%#-,

李娴
%%""

程映雪
!6-,

李子倩
#7"6

陈波丹
专业 市场营销
!,#7

王淑琴
"!-%

陈彬
专业 会计学
6!-%

吴桂仁
"%"&

李小丹
专业 人力资源管理
-##-

吴晓鳕
-%#6

林觉道
专业 旅游管理
7&-0

李洁
"0"%

麦利萍
%6-!

周宇鑫
6,-"

邹铭
"-"7

林千渭
专业 历史学
"6-"

陈安琪
#%""

陈雅
专业 法学
!#"7

张乐妮
7"-%

简雯霏
0!-6

吉娜
""0#

杨心媚
","%

李茜
-7#%

符宝山
专业 汉语言文学
#%-7

刘杨
"%#,

符少丽
"0-%

钟易江
专业 对外汉语
-6--

黄峥
###0

林莉
专业 新闻学
,%",

吴晓敏
7!"6

王华
专业 应用心理学
"#"&

江心怡
!,#6

颜荟
"%#6

吴晓艺
专业 英语
!&-,

黄晓君
-%"&

邓虹
0%-6

杨春秋
专业 法语
#"#0

钟妮
""#%

周莹莹
专业 预科班
06"!

林琴琴

"#--

胡秀雯
","&

符丽萍
云南师范大学
专业 历史学
7!-0

蒙雅叶
!!#6

李茜茜
0,#"

周仁凰
#-"-

符文霞
06#"

陈带英
专业 学前教育
7#-%

冼亚秋
#-",

吴娇艳
#,",

钟尊宽
-&"&

童远炜
专业 公共事业管理
6%-&

王春梅
#&-,

冯小静
,!-6

羊嘉妮
",#7

徐巧云
专业 国际经济与贸易
6-#&

张琳
-0"0

李艳
#!"%

王槐洁
"%"7

谢婧婧
-6#0

周丹丹
山东交通学院
专业 市场营销
-7-!

陈娟
专业 公共事业管理
#,#-

倪海燕
专业 会展经济与管理
#!"0

何海燕
专业 行政管理
"#"#

宋笑明
专业 财务管理
#!"#

李兴峰
湖南工业大学
专业 国际经济与贸易
,"",

孙艳
#!-%

林梅萍
专业 法学
-"--

朱文娇
,!-%

林芮
专业 汉语言文学
&%-&

蔡耿娣
,,-6

陈冠桦
#%-0

周娇艳
,7-,

林玲
#&#&

陈琳琳
专业 英语
-!#&

翁洁
#6"!

李艺婷
专业 日语
0%#-

梁文文
-0"#

伍少微

专业 市场营销
6--7

陈欣欣
%6",

卓文如
专业 会计学
%&-%

吴淑瑜
6%#-

邢译文
专业 财务管理
00",

邢刚
",-%

林春娜
专业 公共事业管理
-0-7

谷海琼
0,-,

林于歆
专业 工商管理
"0"6

倪磊
重庆工商大学
专业 经济学
-7-#

叶宝明
专业 贸易经济
#6",

谭朝敏
专业 国际经济与贸易
--""

陈瑶
专业 财政学
&"#7

黄飞
专业 金融学
-""0

全玮
专业 保险
"!#0

黎少燕
专业 工商管理
"6#"

陈淑兰
00",

林梅
专业 人力资源管理
66#6

崔明玉
"6"%

谢家任
专业 公共事业管理
"-#7

许燕珍
专业 市场营销
,&-!

陈小玉
专业 商务策划管理
#&#!

邓宗才
专业 会计学
#!#%

张磊
,6#&

陈美蓉
专业 财务管理
"!-!

符丽娇
专业 旅游管理
&!#,

王忠豪
",#-

庄慈香
-#-!

曾小婵
#60#

王秀女
专业 汉语言文学
7"#-

胡奇峰

"%#"

戴佳琪
-,#6

何焕翠
专业 新闻学
#%-!

文筱思
专业 法学
6!"-

黄志超
专业 劳动与社会保障
%-#0

吴桑
#!-"

梁璐
"""!

符岳景
北京师范大学
珠海分校
专业 法学
-6#%

郑若昕
!,"!

赵立明
#,"-

刘亚萌
#"-0

云舟
专业 行政管理
0#-%

陈瑞君
#7"0

黄妍妍
专业 教育学
-!#-

凌燕波
#7#%

郑其民
"%-,

黄璟
"#-!

李芊慧
专业 学前教育
7%",

陆文艳
专业 家政学
%%-"

黄凯诗
,,#6

陈怡君
专业 汉语言文学
-,"6

符晶晶
专业 电子商务
%,-7

杜薇薇
00#!

史方剑
专业 人力资源管理
-7-!

冯晶
"0#!

卢海燕
专业 房地产经营管理
"%""

林颖
%"#&

傅浩斌
#,""

黎帆
专业 文化产业管理
-!#6

王丹
,0",

曾家君
专业 特许经营管理
#,-0

符文婷
#0""

王婷
%!#"

王海钦
,0"-

黎永金
#&#7

黄瑜

#6"7

吴香君
专业 物流管理
%&#&

林雅晴
","!

邢增辉
专业 传播学
&,#6

罗诗琪
00#,

卢夏
专业 英语
%%-%

王琦
06-,

何惠玲
&##&

符衍芬
天津商业大学
专业 电子商务
%&#!

尚继超
-6#0

黄飞燕
专业 工程管理
-6-,

郭东波
"6"0

陈雅洛
专业 工商管理类
-&-,

简小凡
-!-6

林小娱
专业 计算机科学与技术
#--&

李韵
#!"#

陈壮臣
专业 经济学类
&7"!

侯晓君
专业 热能与动力工程
6-"7

王和苠
&&#-

何文姬
专业 生物工程类
06-#

冼冬霞
#!"6

邢慧慧
专业 数学类
&0#"

黄俊灵
#!"#

王海平
专业 通信工程
--"6

陈招武
0"#,

龙懋
专业 食品质量与安全
"-0#

林佳明
","!

王金
专业 人力资源管理
&"-%

梁杰
0#",

王义酿
%&#6

林尤壮
河北工程大学
专业 土木工程
!!0#

郑泽敬
,!"#

陈扬召
&%"0

陈文承
%,-7

羊金贤

专业 交通工程
0--%

莫昌正
%&"6

李晓雨
专业 建筑环境与设备工程
"#-"

温小宇
!0--

张志亮
专业 环境工程
&"#-

张夏彬
--0#

孔祥锋
专业 机械设计制造及其

自动化
"#-%

徐佳龙
%--7

潘智刚
0,"0

张有懿
专业 材料成型及控制工程
-0"#

王家旭
0,#-

符日
专业 测控技术与仪器
%6-0

温国青
&%-7

杨许皎
---0

吴多渊
专业 通信工程
-""7

苏亮亮
",-"

李辉
#!"-

林育弘
专业 电子信息工程
#%"%

符天宝
,6#7

邢孔寿
专业 自动化
0#"!

薛茂科
,%",

吴坤书
-&"!

王秀飞
,6-0

羊伟宁
专业 电气工程及其自动化
-#",

毛业婧
-"#0

邓巽江
00#"

高元珠
#,-!

王云
专业 地理信息系统
#7--

潘运成
#!"&

黄会春
#"#-

唐望友
专业 会计学
-7"!

韩柳
!%#-

陈华敏
专业 工程管理
&7#6

梁文超
-,#!

龚业琳
专业 国际经济与贸易
#,#0

崔传瑞
#0"&

陈帅
专业 信息管理与信息系统

"%"%

黄海桔
-#-7

吕德文
河北科技大学
专业 计算机科学与技术
07#&

吴多富
"--"

李秋月
"7#0

陈辉晓
专业 网络工程
,#-7

周杨
"&#&

叶骏宏
专业 信息管理与信息系统
,!-#

吴乾铭
#7-#

林枝仙
专业 工商管理
"6-6

吴崇文
,""-

杨春燕
!#-6

陈慧颖
专业 国际经济与贸易
#,0#

李月娇
00#"

林静
专业 财务管理
-&-7

陈萍
&0",

龙声伟
"!-&

黄梅春
专业 环境科学
#-""

吴艳
#-#6

黄丹妮
内蒙古科技大学
专业 金融学
#00#

陈英隆
专业 应用化学
-!#6

张志翔
70#,

韩标
专业 矿物加工工程
&"",

陈可标
#%-&

吴亚权
专业 无机非金属材料工程
,!#0

李娇丽
,6-&

陈雪锋
专业 机械设计制造及其

自动化
6,#0

李慎
,%-!

符懋绩
专业 过程装备与控制工程
%7-7

唐世存
-"#-

谢坤弘
专业 测控技术与仪器
"%-,

王茂霖
专业 热能与动力工程
&-#"

钟齐健
-0#0

张钜龙

专业 电气工程及其自动化
60""

王尤超
-&"#

邢源
专业 自动化
#0"!

王平春
&%"6

陈是英
专业 通信工程
&--"

文晶
&!",

赵圣麟
专业 计算机科学与技术
6"#6

许禄烈
%"-%

周银山
专业 土木工程
-6#,

蒋成威
#&-&

吴川谷
专业 给水排水工程
"--7

周逢运
专业 化学工程与工艺
,6-!

李家芳
0#-#

何应精
专业 交通工程
",""

叶德福
专业 人力资源管理
!-#,

丁南蓝
辽宁医学院
专业 临床医学
"##7

麦宜翠
#7-6

刘雨
专业 口腔医学
%!#%

云天耀
专业 护理学
-##-

王玲玲
北华大学
专业 土木工程
"0-0

李涛
6""&

吴玲玉
上海海关学院
专业 税务
&"-!

谢东良
专业 物流管理
0,-%

冯尔策
南通大学
专业 临床医学
--"%

李双静

专业 医学影像学
"-#&

万蕾
专业 计算机科学与技术
#%--

陈成荣
&#--

卞雄丽
专业 服装设计与工程
7,#-

黎多政
专业 数学与应用数学
&,"%

周松
-&#0

陈小丽
专业 生物科学
6"#7

吴扬帆
"6#,

殷妃妃
专业 化学
0"-"

许瑕瑕
安徽医科大学
专业 临床医学
6-#"

蔡青芸
"!-6

王维海
-#-"

陈桂妃
"&#6

李万泉
"-"%

林昌玉
专业 公共事业管理
#0-"

李欣蔚
#"#7

王芳
%!-6

刘贤中
#!"6

周政东
&&#!

邢茜茜
集美大学
专业 交通运输
77"6

刘欢
06",

陈文娟
专业 物流管理
---#

郑海斌
专业 水产养殖学
&##"

吴明灿
--#%

杨志
#&0#

李云云
专业 海洋渔业科学与技术
0,#,

陈德雄
#&#7

李楚楚
#60#

杨向科
专业 动物科学
#"#0

郑霖
! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! ! !

)未完待续*


