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比赛看了大半夜 太过兴奋睡不着

熬夜看奥运导致脱发真烦人
晚报讯（记者 刘一单）家住

市中区湖西景苑小区的上班族狄
先生是一个体育迷，特别是游泳、
跳水更是他最喜欢的体育项目。
现在里约奥运会正在火热进行
着，由于与北京时间有11个小时
的时差，所以比赛直播的时间大
部分都在凌晨。想要第一时间观
看比赛只能熬夜，虽然熬夜伤身
但狄先生几乎不会错过现场直
播。

“游泳的决赛在凌晨3点，这
么喜欢游泳的我怎能错过呢？平
时每天晚上我都是10点左右睡，
而且睡眠质量好。只要我睡着
了，就算打雷我都听不见。所以
想要看比赛就只能一直熬着，定
闹钟什么的根本对我没用。”狄先
生说。但现在奥运会开幕后，每
天晚上只要是有狄先生喜欢的运
动和运动员，他都要第一时间看
比赛，看完激烈的比赛后，大脑持
续兴奋，脑海中一直闪现观看比
赛时运动员们的经典动作和讲解
员的精彩解说，一时半会儿根本
不想睡。

“熬了三四天，我就觉得我有
点儿吃不消了。因为等我看完比
赛终于想睡的时候，天又开始蒙
蒙亮了，没过多长时间就得起床
赶 BRT去上班了。这几天白天
没精神，工作时容易瞌睡、出错，
感觉整个生物钟都乱套了。更要
命的是我发现我最近脱发很严

重。精彩的比赛我不想错过，可
睡眠我也需要，鱼和熊掌不能兼
得，我很头疼啊。”狄先生说。

“他有轻微高血压，平时好好
保养控制，血压就不高。一旦控
制不住嘴吃油腻和口味重的东
西，加上休息不好就容易血压
高。可是他偏偏那么热爱体育，
非得熬夜看比赛。给他说他也不
听，和他争吵更容易让他血压
高。我也不知道能怎么办了，庆
幸下届奥运会在东京举办，时差
不算太厉害。”狄先生的妻子说。

针对体育迷熬夜看奥运伤身
问题，枣庄市市立医院的杨医生
表示，“有些人对睡眠规律不敏
感，即使晚上熬了夜，只睡一两个
小时，第二天也觉得精神饱满。
但大部分人熬夜后对睡眠数量、
质量都不满意，白天感到痛苦，注
意力、记忆力下降，这类人就需要
干预治疗，不然长期下去会对身
体造成更大的损害。”

“想看深夜比赛的，白天可以
先打个盹，养精蓄锐，防止身体过
于疲劳。大部分人看比赛都处于
兴奋状态，喜欢一边吃零食一边
看电视，这都是引起失眠的重要
因素。可以选择在入睡前做几组
深呼吸。此外睡前泡脚、泡热水
澡、听轻音乐、喝杯温牛奶或喝一
瓢醋，也都有助眠效果。”杨医生
建议。

晚报讯（记者 张琛）近日，
在文化路某小区，李女士开车回
家，刚进小区在主路上，一个在小
区内玩耍的小男孩突然闯了出
来，李女士一个急刹车，车子停住
了，孩子没有受伤，但是李女士吓
得愣在了那里好一会才回过神
来。事后李女士感叹，幸亏当时
车速不快，及时刹住了车，要不后
果不堪设想。当时李女士的车速
也不算快，因为她进小区刚过了
两条减速带，幸亏这两条减速带
起了大的作用。

减速带这么重要，那么车辆
应该如何正确通过减速带呢？很
多驾驶员出于害怕车辆颠簸、避
免损害轮胎等方面的考虑，过减
速带的方法五花八门，甚至很多
新司机根本说不出应该如何正确
地通过减速带。

“过减速带很颠簸，所以能避
开就尽量避开，实在避不开就靠
边走单边轮胎过，这样也能减少
颠簸。有些减速带很伤轮胎的，
虽然是给车辆减速，但看到我的
车压过那种减速带，我真的是心
疼啊。”市民王女士说。“过减速带
车速不要太快，从减速带安放的
位置我们可以判断，让车辆减速
是为了我们行车安全的。我平时
过减速带就是正常通过，不加速
不减速，因为过了减速带车速自
然就降下来了。我看到有的外行
过减速带的时候故意走 S型路
线，他以为这样可以减少对车的
伤害，其实适得其反，那样才伤车
胎呢。”市民张先生说。

“其实他们说的都不对。”某
品牌一位资深的修车师傅告诉记
者，开车遇到减速带，最好的办法

就是老老实实提早将车速降下
来，然后正向通过减速带，通过减
速带时不要踩刹车，一般也不要
踩油门，使车辆完全凭惯性通过
减速带。把冲击力平衡在两边轮
胎上，使左右两侧的悬架系统平
衡受力，这样既安全，对车的伤害
也是最小的。

顽童突然出现 幸亏车速不快

小区减速带起了大作用

晚报讯（记者 董艳）最近一
段时间，气温居高不下，为了解暑
降温，不少市民一进家门就打开
空调。家住薛城区通晟小区的居
民刘女士，最近因为开空调的事
情有点不开心。

刘女士家天天都要开空调，
因为白天孩子们在家也怕热，晚
上下班回家后，刘女士给家人做
完晚饭收拾完家务后，困意就上
来了。刘女士想早点休息，却因
为邻居的到访无法实现。

这位邻居平时比较节省，家
里也很少开空调。虽然是邻居，
可是对于刘女士来说，平时很少
交往。从上周三开始，刘女士的
这户邻居每天晚上都要带着孩子
来刘女士家蹭凉。虽然双方并不
算熟悉，但是看对方来家里串门，

热情好客的刘女士自然也很是欢
迎。这下好了，邻居天天都要去
刘女士家，忽然如此频繁来家里
串门，让刘女士一家有些不适应。

“夏天天气炎热，在家里家人
穿的都比较少，串门一般都是隔
三差五的，可是这家邻居几乎天
天去，让我们很不方便，不仅如
此，邻居常常玩到晚上11点都没
有要回家的意思。”刘女士说，“我
们平时白天都要上班，上了一天
班本身也很累，回到家吃完饭就
想早点睡觉，可是邻居迟迟不走，
想要睡觉就没那么容易了，因为
睡眠质量不好，这些天上班精神
明显不如之前。”

刘女士告诉记者，对于邻居
的到访，她和家人也是很欢迎
的。刘女士平时也会偶尔去其他

邻居家串门，但是刘女士都是很
注意时间的。邻居交往要讲究一
个度，串门的时间应该有所控制，
为了不影响邻居的生活，一般来
说，晚上九点之前都要离开的，邻
居之间要相互体谅才能让关系和
睦嘛。

自家空调不开 到邻居家蹭凉
不要玩到很晚影响他人休息

晚报讯（记者 安卿超）“奶
箱里有两袋牛奶，你这两天怎么
没有取？天气热，奶不能放这么
久，这两袋你也别喝了。今天的
牛奶我给你送来了。”送奶工王女
士嘱咐家住新城区舜天国际的龙
女士。她遇到一位好心的送奶
工，每天提醒她取牛奶，还帮她换
了一把奶箱的钥匙。

龙女士现在怀孕四个月，前
段时间老公给她订了牛奶。自从
订了牛奶，手机也不断地响起。
龙女士说：“刚搬进来时，我们就
没去物业领取信箱钥匙，后来我
们想领取信箱钥匙时，物业那里
又找不到了。于是，我也没有当
回事，直到老公给我订了牛奶，我
才晓得它的用处。送奶工都是把
牛奶放到信箱里，没有钥匙，怎么

取牛奶呢。”
第一次送奶工王女士提醒龙

女士取牛奶时说：“我有一把万能
钥匙，可以打开你们每一家信箱
的锁，但是为了安全起见，我不能
给你。要不我每天给你放牛奶
时，不锁上，这样方便你领取。”

龙女士就这样领取了两天的
牛奶，后来王女士帮龙女士安装
了一个崭新的奶箱，上面配有钥
匙。“我帮你向公司申请了一个奶
箱，你一定把钥匙保管好，每天按
时取牛奶。”王女士说。虽然再三
嘱咐，但龙女士这个“马大哈”还
是经常忘记取牛奶。“有时候，早
晨起来晚，害怕耽误上班，直接吃
着面包就走了，到了楼下，却忘记
取牛奶。有一次，王大姐又给我
打电话说，整天忘记取牛奶，钱不

是白花了吗，从那以后就送货上
门了。”龙女士说。

现在，每天早上7点，王女士
便敲响龙女士的门来送牛奶了。

“每天都能喝到新鲜的牛奶，上班
也不用担心迟到了，真的很感谢
这位尽职尽责的王大姐。”龙女士
说。

孕妈忘取牛奶 送奶工上门提醒

晚报讯（记者 马高超）家住
市中区国泰花园的李女士平日里
对用水十分“苛刻”，但却受到了
家人的一致认可，通过她的用水
方式，三口之家比别人家要少用
接近一半的水。

李女士自打年轻的时候就是
过日子的一把好手，在周围邻居
和同事眼中是公认的贤惠持家的
典范。年轻时，同事们在一起吃
饭期间，只要还有剩菜剩饭，李女
士都要打包带回家。近年来，随
着物质生活水平地不断提高，虽
然不再像之前那么的拮据，但一
些习惯还是保留了下来。比如说
这用水，李女士说：“家里马桶的
进水阀门从一开始就没打开过，
我们都是把洗过手和洗衣服的水

攒下来冲厕所。”
在李女士家中，摆放着十余

个大大小小的水盆、水桶，李女士
说，夏天洗衣服频率高一些，每次
洗衣服时，她都会将洗涤过后的
脏水存在大桶内，放在阳台里，然
后一点点往洗手间“转运”，不光
如此，家中的洗手池里也经常放
一个塑料盆，将洗完手的水倒在
大桶中用来冲马桶。甚至每次洗
完菜的水李女士也都攒起来，除
了用来冲马桶外，剩下的还用来
浇花。

“节水只是一种生活习惯罢
了，肯定不是因为只想节省那个
水费，眼下我市用水形势本就紧
张，建议大家在生活中都能做到
尽量节约用水。”李女士说道。

洗菜水洗衣水攒着用来冲马桶

节约用水习惯好


