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城区出租
稠 江 象 山 工 业 区 两 层 共 5000㎡
厂 房 出 租 （可 分 租）13600593598
北苑一楼厂房2200㎡ 电 话 18257916888
城 店 南 路 厂 房 出 租 13806796876

版面中的房产面积
均为建筑面积

义西出租
上溪独院厂房 3200㎡13676839688

义东出租
距福田市场5千米厂房租13575947211
廿三里 诚 信 大 道 1405 号 新
厂 房 1-4 每 层 2600㎡ ，可 分
租 ，环 氧 地 面 双 电 梯 ，公
寓 房 有 食 堂 。18805798888

物业招标
苏溪御金嘉园小区物业招标，
联系人：金18857973838

金融商务区福田银座A座七、八、九
层写字楼五千余平方米，单层单
证，可分租可出售，周边有大型商
场，成熟配套设施，交通便利，环境
优美，适合经营、金融、办公、外贸、
电商、直播等，欢迎来电咨 询 。
联 系电话 15967988939、85573652

遗失
●义乌市康民燃气有限公司佛堂
第二门市部遗失燃气经营许可证
正本，编号浙 202007010030P，声
明作废。
●义乌市康民燃气有限公司东朱
门市部遗失燃气经营许可证正
本，编号浙 202007010029P，声明
作废。
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“美食+足球”的熬夜组合，是很多
球迷在世界杯期间的选择。每年世界杯
比赛赛期大约会持续1个月左右，今年
的卡塔尔世界杯也是如此。当四年一度
的足球之约来临，于球迷而言，“顶”着黑
眼圈去开始第二天的学习、工作似乎也
没什么不妥。

而在连续熬夜看比赛后，有些球迷
的身体却开始亮起红灯，“世界杯综合
征”进入了公众视野。熬夜过后，不少人
出现了肠胃不适、睡眠障碍、呼吸道发炎
等一系列问题。

但在球迷们眼中，世界杯看球是“必
须要熬的夜”。那么，该如何减少熬夜带
来的危害呢？

由于熬夜给身体带来的损伤几乎是不
可逆的，所以需要在多个方面做足功课。

睡眠

可以在熬夜前睡1-2小时，即使无

法入睡，闭目养神同样能起到休息的作用。
在熬夜过后，次日进行午休也是一个不错
的选择。但需要注意的是，不少人存在“补
觉”误区。如果熬夜过后，在白天过度补觉，
反而会打破睡眠规律，长久以来对身体无
益。根据科学计算，可采用“熬夜两小时，白
天午睡半小时”的比例进行补觉。为了能更
好减少外界干扰，在白天入眠时，可佩戴蒸
汽眼罩、耳塞等辅助工具，缓解疲劳的同时
缩短入眠时间。在睡前喝一杯牛奶或是热
水泡脚，同样能提高睡眠质量。

饮食

熬夜时，身体会损失掉水分以及维生
素 B，在次日补充水分显得很是关键。此
外，应多摄入富含维生素 B 的食物，如鱼
类、蛋类、动物肝脏等。看球期间，如果摄入
含油量过多的食物会增加肠胃负担，水果、
蔬菜是更优的选择。

针对熬夜期间的饮食，也曾有不少专
家作出过建议，需要注意膳食平衡。由于熬
夜会对眼睛有一定损伤，柠檬、圣女果以及
猕猴桃，这三种水果不妨可以尝试。

一篇发布在食品科技领域国际期刊上
的文章表示，茶叶可能具有预防和缓解昼
夜节律紊乱的潜力，其重要功能是减少氧
化应激和炎症。其研究人员提醒，不得不熬
夜时，最好泡上一杯茶。

说到这里，会不会很多人都去选择菊
花茶？毕竟在认知中，菊花茶可以败火。但
需要注意的是，菊花虽然有清热功效，但也

有泄气特性。熬夜会使人胃气虚弱，喝菊花
茶会加重影响。

运动

看球期间，球迷或许会为各自喜爱的
球队振臂助威。对于需要熬夜的人而言，适
当的身体活动的确需要。看球时要避免久
坐，建议每半小时站起来活动一下身体，伸
伸懒腰。但不可进行剧烈运动，尤其是对于
看完部分场次比赛后选择入眠的球迷来
说，过度运动或是情绪激动都会对此产生
不良影响。比赛结束后兴奋失眠，可利用洗
热水澡、听轻音乐等帮助入眠。

情绪

竞技体育充满不确定性，在世界杯比
赛中，补时读秒进球的场景屡见不鲜。彼时
便会考验各位球迷的“小心脏”了。在夜里
看球时，需要注意对自身情绪的控制。一方
面，夜里的血管较为脆弱，切勿大喜大悲，
过于激动；另一方面，过于兴奋也会对周围
人的正常休息造成干扰。

此外，对于上班族而言，通宵熬夜看球势
必会对第二天的工作产生一定的影响。在安
排工作时，可以考虑率先完成难度较大、更复
杂的工作，因为最初的精力更容易集中。

卡塔尔世界杯已经拉开帷幕，当球迷
的作息规律切换为“世界杯时间”，熬夜看
球在所难免。在此，倡导球迷们理性观赛，
毕竟“熬夜一时爽，一直熬夜一身伤”。

据北京日报

世界杯通宵看球？

收下这些提示教你少伤身

近年来因为不当佩戴隐形眼镜导致眼疾的新闻
屡见不鲜，部分病例症状严重，甚至有人出现了濒临
失明的情况。这不仅导致了人们对于隐形眼镜安全
性的担忧，也引发了对如何健康、科学地佩戴隐形眼
镜的思考。

专家表示，长期、长时间地佩戴隐形眼镜容易造
成角膜缺氧，导致眼部乳酸堆积、角膜上皮细胞受到
损伤、眼部抵抗力下降，进而引发各种眼部炎症。此
外，佩戴隐形眼镜时，蛋白质、黏蛋白等泪液中的沉
淀物会黏附在镜片上，成为真菌、细菌生长的温床。
在使用过程中，如果没有对镜片进行良好的清洁处
理，就容易发生感染。

那么如何健康、科学地选择和佩戴隐形眼镜，避
免其成为健康的“隐形杀手”呢？

在隐形眼镜的选择上，要选择合规、优质的隐形
眼镜，还应尽量选择简单、无色的普通隐形眼镜，不
能佩戴过期的隐形眼镜。

在首次佩戴隐形眼镜前需要先去医院做眼部检
查。配镜前，要提前进行散瞳验光，选择度数合适的隐
形眼镜。专家建议，佩戴隐形眼镜每隔半年须做一次
专业验光和眼健康检查，及时监控眼镜度数的变化。

在佩戴隐形眼镜时，要把握好佩戴时间。一般来说
隐形眼镜的日常佩戴不得超过8小时，然后就应该摘下
隐形眼镜，让眼睛得到充分的休息和放松。隐形眼镜佩
戴过程中，如果眼睛出现不适，就应该立即停止佩戴。

此外，上班族或学生等长时间用眼的人群，交警
或体育老师等经常参加室内外运动的人群，处于孕期
或哺乳期的女性，出现眼睑、结膜和角膜急性感染等疾
病的病人，都应当尽量不佩戴隐形眼镜。

据人民网（本版配图均来自网络）

别把隐形眼镜戴成
“隐形杀手”

奥地利维也纳医科大学一项新的核磁共振研究
显示，在怀孕期间，即使少量或适量饮酒，也会改变
婴儿的大脑结构并延缓大脑发育。

孕期饮酒会使胎儿暴露于一组称为胎儿酒精谱
系障碍的疾病中。出生时患有胎儿酒精谱系障碍的婴
儿，可能会出现学习障碍、行为问题或语言发育迟缓。

在这项研究中，研究人员分析了24名产前暴露
于酒精的胎儿的MRI检查。进行检查时，这些胎儿
的孕周在22到36周之间。在酒精暴露的胎儿中，胎
儿总成熟评分显著低于年龄匹配的对照组，右侧颞
上沟浅。右侧颞上沟关系到社会认知、视听整合和语
言感知能力，尤其是其形成对儿童时期的语言发展
有很大影响。

研究发现，即使在低水平的酒精暴露下，胎儿的
大脑也会发生变化。24位母亲中有17位饮酒相对较
少，平均每周饮酒量不到一杯，尽管如此，还是能够
根据产前MRI检测到这些胎儿的显著变化。

根据研究人员的说法，胎儿大脑发育延迟可能
与脑髓鞘形成阶段延迟，以及额叶和枕叶的不太明
显的回旋有关。髓鞘形成过程对大脑和神经系统的
功能至关重要。髓磷脂保护神经细胞，使它们能够更
快地传递信息。婴儿的重要发育里程碑，如翻滚、爬
行和语言处理，与髓鞘形成直接相关。

研究人员表示，孕妇应该严格避免饮酒，即使是
少量饮酒也会导致胎儿大脑发育的结构性变化，延
缓大脑的成熟。 据科技日报

孕期饮酒
会改变婴儿大脑结构

颈动脉斑块在中老年群体中比较
常见，很多人在体检后发现有颈动脉
斑块会很紧张，害怕斑块把血管堵了，
引发脑梗。那么，发现颈动脉斑块要不
要干预？

颈动脉，就是位于颈部位置的动脉。
在脖子的侧面，左右各有一支颈动脉的
主干（颈总动脉），再继续从颈部上行至
头部，分为颈内动脉和颈外动脉。

颈动脉将血液由心脏输送到头、面、
颈部，是大脑主要供血的血管之一。它的
主要功能是为大脑提供新鲜的血液和氧
气，维持大脑正常运转。颈动脉斑块是指
发生在颈动脉的粥样硬化，好发于颈总
动脉分叉处和颈内动脉起始段，多见于
中老年人。

人在年轻的时候，动脉的血管弹
性非常好。随着年龄增长，加之伴有高
血压、糖尿病、高血脂等疾病和抽烟等
不良生活习惯时，通常首先从动脉内
膜开始出现病变，随后动脉中层蜕变
钙化，动脉壁出现不同程度的慢性炎
症、增厚变硬，形成斑块，造成动脉管
腔狭窄，这就是动脉粥样硬化及斑块
形成的大致过程。

动脉粥样硬化是冠心病、脑梗塞、外
周血管病的常见原因之一。颈动脉存在
粥样硬化，最直接受到影响的就是大脑，
一旦发生斑块破裂、脱落，就可能造成急
性脑梗塞，也就是脑卒中，严重时可以导
致瘫痪甚至死亡。

动脉粥样硬化或斑块，主要与高血

压、糖尿病、高血脂有关。当然，没有高血
压、糖尿病、高血脂等危险因素的人，随着
年龄增长也会出现动脉粥样硬化或斑块。

有了斑块，得梗塞的风险就会增加，
但并不是有斑块就一定会发生梗塞。斑块
和皱纹一样，是一个正常生理老化现象。
大部分斑块，远期发生梗塞的概率是非常
低的，可以通过药物治疗，让斑块发生逆
转或者变小。

如何才能发现颈动脉斑块？临床最
常使用的就是颈动脉超声技术。如果这
个斑块的回声不强，或者斑块发现了血
栓，或者纤维帽不完整，这通常提示是一
个非常不稳定的斑块，产生梗塞事件的
概率就会较高。如果检查结果中有“低回
声”“混合回声”等描述，就意味着斑块属

于不稳定斑块，导致脑梗塞的风险极高，
建议及时就医。

动脉的一个重要功能就是供血。如果
动脉里面有了斑块，检查报告单上有“血流
不通畅”“狭窄率大于50%”等描述，表明这
个斑块会导致远端的血流受阻，血流灌注
得到下降，就容易产生脑缺血，导致头晕、
头痛、反应迟钝、神经功能障碍等。严重的
脑缺血会造成脑功能不可逆的损伤，比如
缺血性脑梗塞。

据统计，我国约有2 亿成年人有颈动
脉斑块。依据《中国成年人血脂异常防治指
南》，大部分颈动脉斑块无需医疗干预。因
此，发现斑块不要恐慌，关键是要及时就
医，评估病情后进行合理干预，从而避免发
生更严重的后果。 据光明网

发现颈动脉斑块怎么办

“我一直以为自己是感冒引起的头
痛，也没重视，感觉忍一忍就好了，没想
到居然这么严重。多亏了你们，还好及时
发现、及时治疗，不然我都不能在这里跟
大家聊天了。”近日，在杭州医学院附属
义乌医院神经外科病房内，经神经外科
团队成功“拆弹”的刘大姐心有余悸地感
慨道。

刘大姐今年 46 岁，老家河南，在义
乌工作多年。前段时间，她在家干活时突
然出现头痛，痛感剧烈，且一直向后枕部
延伸。原以为是感冒或中暑引起的，刘大
姐并未重视，在家休息两天后，因头痛一
直不缓解，且痛感越来越强，才在家人的

陪同下到医院就诊。
住院检查头颅 CT 平扫，医生考虑

蛛网膜下腔出血，通过颈部CTA（CT血
管造影）进一步检查，发现患者颅内多发
动脉瘤。“通过检查，基本可以判断其为
颅内多发性动脉瘤，且目前头颅内已有
少量出血。一旦动脉瘤再次发生破裂将
危及生命，手术是唯一积极的治疗方
案。”看着刘大姐的报告单，神经外科主
任王国祥立即做出判断。

经过完善的术前准备，手术在显微
镜下正式开始。凭借丰富经验，手术团队
顺利夹闭动脉瘤，并保护了毗邻的重要
神经和血管结构，最大程度减小了手术

创伤。术后，刘大姐恢复良好，未出现手术
并发症。

王国祥介绍，颅内动脉瘤俗称“不定时
炸弹”，虽然有一个“瘤”字，但并非真正意
义上的肿瘤，而是颅内血管壁的薄弱部位
在血流冲击下向外膨出并隆起，因形态像
肿瘤而得名。该病是一种危重疾病，如不积
极治疗随时可能发生破裂。动脉瘤一旦破
裂出血，临床表现为严重的蛛网膜下腔出
血，发病急剧，患者头痛剧烈，可能频繁呕
吐、大汗淋漓、体温升高，也可能出现意识
障碍甚至昏迷，瞬间危及生命。其中10%-
15%的患者因来不及就医猝死，首次出血
病死率达35%，再次出血病死率高达60%-

80%，很少有患者能够熬过三次出血。因
此，颅内动脉瘤破裂出血后一般需要立即
手术治疗，从而避免悲剧发生。

需要注意的是，颅内动脉瘤如未破裂，
一般不会引起任何临床症状，仅少数可能出
现头痛、眼睑下垂等，这就造成很多患者是
在动脉瘤破裂出血后才到医院就诊。王国祥
建议，患有高血压、动脉粥样硬化等疾病的
患者应积极用药，保持正常血压，降低颅内
动脉瘤发病风险；对于已形成颅内动脉瘤的
患者而言，戒烟可减少其破裂风险；定期体
检帮助提早发现疾病。此外，健康饮食、适量
运动等也可在一定程度上减少颅内动脉瘤
破裂的发生可能。 全媒体记者 柳青

持续性头痛需重视

当世界杯20年后再次来到亚洲大陆，在卡塔尔举办的足球

盛宴相较以往多了几分不同。这是世界杯首次在北半球冬季进

行，对于中国球迷而言，陪伴足球的美食从啤酒烧烤变成了冬日

火锅。但熬夜看球依旧不可避免，在如今讲究养生的时代，你知

道要做哪些准备去减轻熬夜带来的伤害吗？


