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首款国产 3A 游戏《黑神话：悟
空》凭借震撼的画面和精彩的剧情，
引发了无数玩家的热情。然而，沉浸
在游戏的世界里，难免会陷入熬夜、
久坐等不健康的生活方式。最近正
在休假的市民胡晓东体力就比较透
支，白天陪着从外地来太原的朋友到
《黑神话：悟空》的山西取景地玩耍，
晚上又结伴打游戏常熬通宵。“这几
天精气神明显不足，要是有游戏里满
血复活的灵药给我补充一下体力就
好了。”胡晓东笑着说。

真有既能享受游戏的乐趣，又能
保持身体健康的“灵丹妙药”吗？记
者来到山西中医药大学附属医院咨
询了治未病中心主任陈燕清。陈燕
清告诫大家，能不熬夜就不要熬，有

一个词语叫“煎熬”，熬夜就是对身体
的一种反复“煎煮”，“煎煮”着人体的
精、气、神。长期熬夜导致人体阴阳失
调，气阴两虚，甚至形成阴虚火旺的体
质。如果短期内不得不熬夜，通过中
医药的调理能将熬夜的危害降至最
低，陈燕清主任在这里为您支几招。

熬夜人应该吃什么？陈燕清说，
吃富含蛋白质和维生素的食物。从
中医角度来说，熬夜容易伤阴生虚
火，所以应该多吃滋阴润燥的食物。
晚餐应该吃富含 B 族维生素和蛋白
质的食物，比如动物的肝脏、瘦肉、牛
奶、鱼类、豆制品、绿色蔬菜、水果
等。如果要吃宵夜，推荐全麦面包，
各种粥类。

熬夜人喝的东西也讲究。可能

有的人会纠结，熬夜的时候，茶与咖
啡，哪个更合适？陈燕清说，当然是
喝茶。喝咖啡容易导致钙质流失，还
有 B 族维生素的损失，而身体缺乏 B
族维生素的话，更会觉得疲乏困倦、
头昏脑胀。有条件的话，熬夜的人可
以喝点蔬菜汁或者水果汁，既能养
阴，又能润肠通便。

在吃好喝好的前提下，陈燕清强
调，熬夜人保护好自己的皮肤也很重
要。很多人熬夜后皮肤干燥、粗糙、
晦暗无光，弹性差。因为熬夜时，皮
肤会出现水分和养分的过度流失，所
以晚餐时要补充含维生素和胶原蛋
白的食物，利于皮肤恢复弹性和光
泽，晚餐不吃辛辣食物、戒烟酒。陈
燕清提醒大家，熬夜过后不能倒头就

睡，应该先清洁皮肤，涂上保湿霜再
睡。如果熬夜后眼睛周围浮肿，有黑
眼圈，可以用湿的茶叶包敷眼周，用
来消除眼部浮肿，淡化黑眼圈。

陈燕清叮嘱熬夜人一定别忘了
运动。熬夜间隙可以抽空做几个简
单的动作，舒展筋骨，条畅气血——
背后手扣手，拉伸、锻炼、放松颈部、
肩部、背部肌肉，缓解颈肩背部的僵
硬疼痛，每次扣手后坚持 20秒，两边
各做 5次；金鸡独立，锻炼平衡能力，
并有引气血下行、疏通经络的作用。
身体直立，放松膝盖和脚踝，全身力
量放在左脚上，抬起右脚，足心放在
左膝盖内侧，双手合十于胸前；深蹲，
能强健心肺功能，锻炼久坐的下肢肌
肉。 记者 张秀丽

通宵打游戏伤身

专家支招减轻熬夜危害

本报讯（记者 刘涛）太原市妇
幼保健院 9月 11日传来消息，该院多
学科联合门诊开诊。患者只需在该
门诊预约挂号，无需辗转于多个科
室，一次性享受多学科专家会诊，获
得全方位、个性化的中西医结合诊疗
服务。

本次开诊的是多学科中医科结
合门诊，由上海中医药研究院/上海
中医药大学儿科研究所所长、上海市
中医医院儿科临床医学中心主任、儿

科主任薛征和太原市妇幼保健院耳
鼻喉科主任、儿内科主任、中医科主
任组成的专家团队，针对儿童多系统
疑难病症展开诊断治疗。

参与联合门诊的医师均为高级
职称医师或科室主任、学科带头人，
他们将充分发挥各自的专业优势，针
对患者具体情况进行探讨和综合分
析，为患者制订最科学合理、个体化
的治疗方案，极大地提升了医疗服务
的精准度和患者就医的满意度。

多学科专家“把脉” “一站式”解决难题

市妇幼保健院联合门诊开诊

11日上午 8时，家住金阳南路 1
号院的朱女士坐电梯时，手里拿着车
钥匙、垃圾袋、挎包。由于东西太多，
按动楼层按钮时，钥匙意外掉进电梯
缝隙中。情急之下，她弯腰把手指伸
进缝隙，想要捡回钥匙。没想到，几
秒钟后电梯门关闭，电梯向上运行，
幸亏她及时抽回手，才避免受伤。

10 日晚 9 时，家住华峪东区的
陈先生也遇到同样情况。他抱着一
摞快递乘电梯，旁边跟着 5 岁的儿
子。孩子从爸爸口袋里掏钥匙，一
不小心，钥匙掉进缝隙。孩子蹲下
身，试图将手伸进缝隙去捡。爸爸
见状，急忙制止，避免了意外发生。

当天，朱女士下电梯后，联系御
德苑社区网格员张睿玲，讲述了情
况。张睿玲、电梯维保人员赶到，暂
时关停该电梯，随后，维保人员将电
梯轿厢停在相应楼层后，进入电梯
井，找到钥匙。维保人员苦笑着说：

“总能遇到这种情况，小玩具、钥匙、
糖果等都有，我都‘轻车熟路’了。”

同样，陈先生联系了小井峪社
区网格员魏利，也是采取上述方式，
取回钥匙。当时，魏利再三叮嘱孩
子，以后再也不要把手伸进缝隙。
孩子点头答应。

很多人好奇，每部电梯都有这
样的缝隙，究竟是干什么用的？记
者采访小区物业的电梯维保人员得
知，由于电梯轿厢需要在井道中上
下运行，所以轿厢地坎与层门地坎
必须有间隙，是设计上的需要。一
些居民在进出电梯时，往往忽视了这
个缝隙。维保人员提醒，乘电梯时，
要做到快进快出，特别是在进入电梯
门时，不要掏钱包、钥匙等小物件。

记者采访得知，遇到掉落东西
的情况，正确做法是：居民应第一时
间联系物业、电梯维保单位或者网
格员。随后，持有相关电梯作业人
员证书的维保人员会关停电梯，用
专门的三角钥匙打开层门，再进入
电梯井捡东西。

记者 李涛 通讯员 张昕

电梯缝隙时常掉进小物件

维保人员提醒：切勿扒门伸手寻物

本报讯（记者 张晋峰）轿车驾
驶人从高速公路匝道汇入主线时疏
于观察，结果与正常行驶的货车发
生碰撞。9月 9日，山西高速交警五
支队通报事故情况，并就如何从高
速公路匝道安全汇入主线向大家发
出提示。

9月 4日 7时许，高速交警五支
队一大队接到报警，辖区一处匝道
出口与主线交会处发生事故。一大
队民警很快赶到现场勘查，看到轿
车左侧剐蹭受损，货车右侧也有轻
微损伤，但双方当事人就事故责任
争执不下。交警调取公共视频还原
事发经过，事发时轿车从匝道汇入
主线，驾驶人未留意主线车辆，直接
并线，导致事故发生。据此，交警认
定，轿车司机负事故全部责任。

高速交警提醒大家，安全汇入
主线，要记住五点：

一、确保自己的车速与整体车
流的速度相近，并且要保持速度稳
定，不能忽快忽慢。

二、提早打转向灯，可以让其他
驾驶人了解你的意图，注意避让。
需要注意的是，当车辆要汇入主线
车道时，并没有先行权。

三、如果主线车辆较多，就需要
找到空隙才能汇入车道。要多留意
路况，同时观察后视镜，判断何时才
能安全驶入。

四、不要突然驶入主线，因为这
种情况下，其他驾驶人可能没有注
意到你，躲避不及就会导致交通事
故。

五、汇入主线车道时，必须与前
后车辆保持适当的距离，确保前方
车辆突然刹车，也有足够的缓冲空
间防止追尾。

驾车汇入主线 牢记五点提示


