
当地时间 11 月 18 日，国际足联发表声明表示，

在卡塔尔世界杯全部 8 座球场以及周边区域将禁售

酒精饮料。卡塔尔是一个严格控制酒精的国家，在

公共场合饮酒属于违法行为。游客不能将含酒精饮

品带入卡塔尔，仅能在数十家有执照的酒店和俱乐

部喝酒。

大家都知道，大量喝酒对身体有害。目前研究

表明，即使少量喝酒，不管是白酒、啤酒、红酒，

对身体的健康都没有好处。

喝酒伤大脑。2022 年 3 月发表在 《自然·通

讯》 上的一项研究显示，即使是少量饮酒也与大脑

容量的减少有关。饮酒越多，脑体积改变的程度越

明显。并且喝酒让大脑萎缩的同时，也会加速它的

衰老。

喝酒伤咽喉。保护咽喉，限酒是重要手段之

一。酒精会刺激下咽，可能会引发扁桃体疾病、喉

癌等。

喝酒伤食道。饮酒是目前比较明确导致食管癌

的因素之一，因此要适量饮酒。

喝酒伤心。摄入过量的酒精，无论葡萄酒、白

酒、啤酒，都有可能患上酒精性心肌病，表现为心

室体积扩大、心肌肥厚、心脏增大。有关研究表

明，过量饮酒可显著增加患房颤的风险，适量饮酒

亦可增加房颤危险。

喝酒伤胃。酒精对胃黏膜的损伤是比较明显

的，建议少喝或者不喝烈性酒。

喝酒伤肝。长期大量饮酒会导致酒精性肝病，

初期通常表现为脂肪肝，进而可发展为酒精性肝

炎、肝纤维化和肝硬化，进一步发展为肝癌，严重

酗酒时可诱发广泛肝细胞坏死甚至肝衰竭。

喝酒伤骨头。酒精会使骨骼中钙、镁等矿物质

流失，从而导致骨骼变脆。饮酒越多，骨骼的危险

就越大。想要保护骨骼，要限酒或戒酒。

喝酒伤胰腺。大量喝酒可以刺激胰液分泌，诱

发急性重症胰腺炎。这种病完全是吃出来的，比如

酗酒、暴饮暴食、肥胖人群都容易诱发胰腺炎。

喝酒伤皮肤。“酒渣鼻”学名叫“玫瑰痤疮”，

就是那种红红的鼻头，长期饮酒会增加玫瑰痤疮的

发病风险。

喝酒伤前列腺。入冬后，很多中老年人在晚上

临睡前或吃晚饭时会喝点白酒。但需提醒的是，冬

天喝酒易刺激前列腺导致其充血肿胀，诱发前列腺

疾病发作。

喝酒伤血管。2019年的《动脉粥样硬化患者甘油

三酯升高的管理中国专家共识》中指出，无论大碗喝

酒还是小酌怡情，只要饮酒就会增加甘油三酯水平。

甘油三酯水平升高增加了动脉粥样硬化的风险。

喝酒伤睡眠。酒精进入人体后，先是引起中枢

神经兴奋，随着酒精浓度的升高，又会使中枢神经

受到抑制而产生困意、昏昏欲睡。很多人认为这会

“助眠”，事实上，这是中枢神经受损害的表现，它

破坏了神经系统兴奋与抑制的平衡，对人有害无

益。酒后醒来时，往往更会感到头昏脑涨、白天没

精神等不适症状。

赛前，葡萄牙足球运动员克里斯

蒂亚诺·罗纳尔多（俗称“C 罗”）在社

交平台晒出球场照，大腿肌肉备受瞩

目。此前，阿根廷足球运动员利昂内

尔·梅西的大腿肌肉，也收获了网友

惊叹。腿部是大肌肉群比较集中的部

位，也是维持身体平衡的重要部分。

人体的许多动作需要靠腿部发力，腿

部肌肉越强，身体的稳定性、平衡性

就越强。有肌肉的大腿不仅显得更健

美，还会给身体带来一系列好处。

降低早亡风险。长寿的老人大都

步履矫健，行走如风。如果失去了行

走能力，人体的各个系统都会出现衰

退，如运动系统（肌肉萎缩）、神经系

统（感觉迟钝）、心血管系统（下肢静

脉血栓）、消化系统（食欲减退、便秘）

等。发表《英国医学杂志》上的一项研

究，分析超 252 万成年人的健康数据

发现，大腿围每增加 5厘米，与全因死

亡风险降低 18%相关。

保护膝关节。腿部肌肉可以给膝

关节提供支撑。适度进行腿部肌肉练

习，不仅能增加关节的稳定性、活动

度，还可以分散、减少膝关节的压力。

对老年人来说，腿部力量练习可以减

缓膝关节功能的退行性改变，减少发

生摔倒的可能性。

降低心脏病风险。肌肉里含有很

多线粒体，线粒体越少，人体利用氧

的能力就越差，心脑血管疾病风险也

会提高。丹麦哥本哈根大学医院发

现，大腿围小于 46厘米的人，相较于

60厘米者，患心脏病几率增加 2倍。

预防骨质疏松。骨骼肌是附着在

骨骼上的保护层。如果骨骼肌发达，

骨质流失就会相应减少。锻炼肌肉还

可以刺激骨骼，增强骨密度，达到预

防骨质疏松的目的。

提高新陈代谢。肌肉是人体代谢

热量的主要场所，肌肉少，基础代谢

低，人就容易肥胖。适度增加肌肉占

比，有助于提高新陈代谢，减少脂肪

堆积。

20岁后，人体肌肉量开始逐渐减

少。相对上肢和躯干，下肢肌肉量减

少得更快。位于大腿前侧的“股四头

肌”，是下肢肌肉中衰退最快的，25岁

是衰退高峰期。到了 60岁，该处肌肉

量减少到 25 岁时的 60%左右。肌力

衰退会导致行走不便，老年人尤其如

此。因此，人们应关注腿部肌肉力量，

以便及早采取应变措施，延缓肌肉衰

退。

大家可以用一个动作来测试大

腿肌肉力量：双手抱臂，端坐在椅面

前缘，起立站直，随后迅速坐下。

以 40 岁左右男性为例，如果能

够在 7 秒内快速重复 10 遍，或者在 8

至 10秒内以一般速度重复 10遍，说明

下肢肌力能达到预防三高等生活习

惯病的标准。如果用时超过 11 秒，说

明大腿肌力衰退较多，需要针对性锻

炼。普通人不需要运动员一样强壮的

大腿，但同样可以强化下肢力量，提

高身体稳定性。

如果大腿肌肉力量不足，也可以

通过一些运动来改善。

靠墙半蹲。背部贴墙站立，将脚

向前移动大约一步，弯曲膝盖直到大

腿与地板平行，并与身体上半身呈 90

度，保持 60秒。刚开始也许只能坚持

几秒，可以试着慢慢延长训练时间。

如果站立不稳，将手臂放在墙壁上，

更有助于保持身体平衡。这项训练 3

次为 1组，建议每天练 2组。

腿弯举。手扶椅背，站在椅子后

弯曲左脚，并将左脚跟朝向屁股方

向，短暂保持后，慢慢将脚放回原来

位置。重复上述动作 10 次，然后换腿

进行。每次每条腿做 30个弯举动作。

为增加挑战，还可适当负重。

站立抬腿。站定，双手握住椅子

两侧，保持背部挺直，将左腿向上抬

起再回归原来位置 10次，随后换腿进

行。建议每次训练时，每条腿抬 100

次。

深蹲。两脚分开与臀部同宽，在

胸前举起哑铃，或装满水的矿泉水

瓶，肘部向下，弯曲膝盖下蹲，然后返

回为一次。深蹲时，注意膝盖不能超

过脚尖。

弹力带横行。将弹力带放在脚踝

上方，两脚分开与臀部同宽，膝盖略

微弯曲。绷紧核心肌肉群，将左脚先

向左移动一下，右脚随后跟上，移动 2

至 3下后，换另一侧重复。这个动作和

上一步深蹲，每个动作做 3至 4组，每

组 10至 12次，组间休息 30至 60秒。

练习以上动作时，如果感到膝盖

疼痛，应马上停止。下次练习时，可以

从较低难度、较少的训练量开始。

（综合《健康时报》《人卫健康》
《生命时报》）

“高价床垫”上热搜
到底应该怎么选？

近日，“高价床垫”话题登上新闻热搜。不少人提出

疑问：我们一生中至少有三分之一的时间要在床上度

过，床垫有没有必要买那么贵的？专家表示，床垫并非越

贵越好，和价格相比，选择适合自己的床垫才是正确的。

误区1：床垫越软越好
不少人认为好的床垫一定是躺上去特别柔软，让人

陷进去。可经常一觉睡醒，人反而会觉得很累，出现腰酸

背痛的情况。这是因为床垫过软时，身体支撑面积过大，

但腰臀部位又缺乏足够的承托力，会使脊柱无法保持正

常的生理弯曲，肌肉一直处于紧张状态，久而久之就会

引发腰部不适。长期睡这样的床垫，还会导致腰肌劳损。

误区2：腰不好要睡硬床垫
这类情况更容易发生在腰部不舒适的人群中。事实

上，床垫并非越硬越好，过硬的床垫会导致身体的支撑

面积过小，臀部和肩胛等部分成为身体的支撑点，而腰

部一直呈悬空状态，缺乏支撑力，这样非但不能保护脊

柱，也会导致肌肉的疲劳酸胀和劳损。

医生说的“硬床”是在床板上垫 3 至 5 厘米的软垫，

即上面比较柔软而下面是硬木板的床，这样才符合人体

脊椎的正常曲线。

其实，选床垫的关键点是要支撑身体。大家不妨这

样自测：

1.平躺在床上，手掌向下，将手放在下背部曲线和床

垫之间，如果背部与床垫间没有空隙，那么这个床垫是

合适的。如果有明显的间隙，床垫可能太硬了；如果把手

伸进去都很费劲，那床垫就太软了。

2.侧躺的时候，如果能感觉到床垫和身体的接触从肋

骨、骨盆，直到脚踝都很贴合，那么这个床垫是比较合适

的。如果不能，说明床垫太硬了；如果感觉髋部快要贴到床

板了，说明床垫太软了，长期使用会出现骨盆的相关问题。

如果实在不知道该如何选，那么记住一个很实用的

小方法：平躺在床垫上，放松，把双手伸到腰部下方，如

果发现手不易抽出来，那就证明床垫与脊柱的弧度贴合

度高，反之则是不适合。 （综合《健康时报》）
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世界杯要看
健康也别忘
2022年卡特尔世界杯正在如火如荼进行中，全世界的球迷们迎

来了四年一度的狂欢。在中国，由于时差的缘故，大多数比赛的时间是
晚上乃至凌晨，不少球迷为了追赛事，甚至将熬夜、喝酒、夜宵视作看
球的“三大件”。这些不健康的看球方式，让一些球迷还没看完球赛，先
进了医院。本期健康周刊，我们来关注世界杯期间的健康饮食与作息。

球赛中，一次默契的配合能使得

球迷兴奋大叫；而一次失之毫厘的射

门又会引起球迷捶胸顿足……其实，

人体长时间的处于亢奋状态，很容易

诱发心绞痛、心肌梗死等疾病，而熬

夜、饮酒、油腻的夜宵，更会大大增加

这个风险。特别是大量饮用冰镇啤酒，

有可能诱发冠脉痉挛，这对患有高血

压、糖尿病的高危人群更加危险。

相关报道指出，1996年欧洲杯决

赛，由于荷兰队以 4比 5不敌法国队，

荷兰男性心梗或脑卒中的死亡率，比

前 后 10 天 的 平 均 死 亡 率 ，提 高 了

51%；而 1998 年法国世界杯决赛，法

国队 3 比 0 大胜巴西队，当天法国男

性心梗死亡率较前后下降了 29%，由

此可见比赛的胜负确实可以左右球

迷的心脏。

看球赛时，具体应注意哪些事

项？

1.精选自己关注的赛事，最好不

要熬夜，因为凌晨 0—3 时为缓解疲

劳的最佳时间，应尽可能保证在这个

时间段里的睡眠。如果必须熬夜看

球，要提前休息，如因看比赛兴奋失

眠，可利用洗热水澡、听轻音乐等帮

助入眠；次日利用午休补觉恢复精

力。此外，不建议“连续作战”，即频繁

熬夜。建议尽量一周熬夜不要超过两

晚，否则睡眠欠债，很难偿还。

2.看球赛免不了需要买些零食，

但要注意夜宵种类的选择，不要吃太

多辛辣刺激性食物，而薯片、巧克力、

饼干等零食过多摄入，则容易造成肠

胃负担；凉菜、卤菜等容易藏有致病

菌，可能引发疾病。适当多喝点水或

淡茶，熬夜更要清淡饮食。建议熬夜

看球应多吃坚果，以及香蕉等性温水

果；晚餐选择清淡食物，注意补充维

生素和蛋白质；可配鲜榨果汁，补充

维生素 C。

3.看球时尽量“淡定”，不要因为

一两个球的得失而狂喜或狂怒，避免

情绪过于兴奋和激动。若出现持续头

晕、心慌、胸闷等症状时，一定要引起

重视，必要时应及早到医院就诊。而

患有高血压、冠心病、糖尿病的患者

或者 60 岁以上老年人，建议尽量不

要熬夜看球，第二天的重播也很精彩

哦，同时，这类人群还要避免过于激

动，以免诱发心肌梗塞和脑出血。患

有颈椎、腰椎疾病的球迷，则应注意

选择正确坐姿，同时要定时起身活动

一下，以免同一姿势久坐引发疾患。
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卡塔尔世界杯宣布“禁酒”
喝酒伤全身，禁了挺好

1

熬夜看球很嗨
但需注意这些

“大腿肌肉”有多重要？
看看世界杯运动员就知道了
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