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社交平台上，一套 C 罗专属分段睡眠法正掀起模仿热潮。年过 40 的
他，生理年龄检测仅28.9 岁，稳定的竞技状态、低体脂与快速恢复能力，让
无数上班族、学生、健身爱好者心生向往。拆分全天睡眠、每次睡满 90 分
钟、全屋屏蔽电子信号、睡前远离屏幕，这套看似简单的作息方案被奉为

“逆龄秘方”。不少人舍弃原本规律的夜间睡眠，学着碎片化补觉，到头来
却白天昏沉、深夜失眠。

湖南省第二人民医院睡眠障碍及神经症科主任医师陈金虹表示，这套
专为职业运动员打造的睡眠模式，和此前爆火的哈兰德高热量食谱一样，
只适配特殊人群，普通人照搬可能会透支健康。
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赵紫名

C 罗日常遵循的睡眠方案名

为“R90 多相分段睡眠模式”，由专

业运动睡眠专家依据人体睡眠周

期设计。人体完成一轮完整的浅

睡、深睡、快速眼动睡眠循环，恰好

需要 90 分钟，完整走完周期，身体

修复效率才能拉满。在赛程密集

的高强度阶段，C 罗一天拆分 5 次

睡眠，单次严格维持 90 分钟，全天

累计睡眠7.5小时。

为了支撑分段睡眠的修复效

果，他的卧室做了全套定制化改

造：全遮光窗帘隔绝外界光线，恒

温设备稳定室内温度，全屋电磁

屏蔽装置阻隔信号干扰；睡前两

小时彻底放下手机、平板，搭配冥

想与拉伸放松紧绷神经，从环境

到身心状态，为高质量分段睡眠

铺路。

事实上，这套作息能支撑他常

年保持顶尖竞技水平，从来不是

靠多次小憩这种单一方法，而是

一整套高成本、专业化的养护体

系在兜底。每日数小时高强度专

项训练、每年百万级身体养护投

入、专属睡眠与营养团队全天候

监测，高压氧舱、冷冻理疗等高端

恢复设备随时调配使用。巨大的

运动消耗带来持续性身体疲劳，

多 段 睡 眠 刚 好 匹 配 他 的 修 复 需

求，从头到尾都是专属定制的个

体化方案，适配范围仅限职业运

动员。

长沙晚报7 月11 日讯（全媒体记者 杨云龙 
通讯员 许倩）2026 年三伏天即将到来，新一轮

养生热潮来袭，最受欢迎的当属三伏贴。近日，

湖南省中西医结合医院（湖南省中医药研究院附

属医院）健康管理与治未病中心专家团队提醒市

民，利用“外治+内调”三件套，不浪费三伏天养

生黄金期。

　　今年的三伏天从 7 月 15 日开始，到 8 月 23

日结束，为期40天。其中，7月15日至7月24日

（10 天）是初伏，7 月 25 日至 8 月 13 日（20 天）是

中伏，8 月 14 日至 8 月 23 日（10 天）是末伏。贴

敷类调理建议在初伏、中伏、末伏的头几天集中

进行，效果更佳，大家别错过“黄金窗口期”。

　　三伏天养生要善于利用“外治+内调”三

件套。

　　穴位贴敷（三伏贴）。三伏贴是中医 “冬病

夏治” 的经典疗法，依据 “春夏养阳” 理论，在三

伏天阳气最盛时，将具有温阳散寒、止咳平喘等

功效的中药贴敷于特定穴位，通过药物对穴位的

刺激，激发经络气血的运行，调整人体阴阳平衡，

增强机体免疫力，对慢性呼吸系统疾病、虚寒性

胃肠病、关节疼痛等疾病有较好的防治作用。

　　耳穴贴压。耳廓对应全身脏腑经络，按压对

应穴位可调节脏腑气血、扶正祛邪，配合三伏贴

使用，能持续发挥调理作用。推荐按压脾、胃、

肺、肾、神门、内分泌等对应穴位。

　　药食同源代茶饮（祛湿茶）。用陈皮5克、茯

苓 5 克、山楂 3 克、薏苡仁 5 克、五指毛桃 5 克、炒

栀子 3 克泡茶饮用。其中，五指毛桃补肺健脾；

茯苓、薏苡仁利水渗湿；陈皮理气燥湿；炒栀子清

热除烦；山楂消食化积。药材清水洗净后，沸水

焖泡 10 分钟即可饮用。脾胃偏寒者温饮，初伏

至末伏每日 1 剂，外贴三伏贴疏通、内饮祛湿茶

健脾，调理效果可能翻倍。

　　湖南省中西医结合医院（湖南省中医药研究

院附属医院）健康管理与治未病中心主任、主任

医师罗运花提醒广大市民，湖南地区湿气重，空

调使用频率高的人群，三伏天养生要注意以下 4

个方面。

慎食寒凉：避免过量食用冰镇饮品和寒性

水果，以防加重内里虚寒。

科学使用空调：避免长时间紧闭门窗直吹冷

风，早晚注意通风，护住肩颈、腰腹等薄弱部位。

综合调理更稳妥：养生需多管齐下，配合饮

食与作息调整，效果更可持续。

区分体质再操作：养生虽好，还是建议在医

生指导之下，辨清体质，再进行选择。

　　本届世界杯的一个关键词

就是“最后一舞”，因为大家都

知道，这肯定是梅西、C 罗、莫

德里奇、奥乔亚等人的最后一

届世界杯，但同样，这也是比利

时“黄金一代”的“最后一舞”。

在前往 Sofia 体育场的路

上，大多数都是身穿西班牙球衣

的球迷，少数比利时球迷中，穿

得最多的当然是德布劳内。

　　“我喜欢他的远射和长

传。”一位来自中国的小球迷告

诉我，他喜欢德布劳内三年了，

“希望他今天能进球，不过最终

可能还是西班牙小胜。”

　　在巅峰期，德布劳内是极

具观赏性的球员，暴力的远射

和犀利的传球让他被誉为“世

界第一进攻中场”。但现在35

岁的“丁丁”（德布劳内绰号），

已经失去了往日的魔力，而这

也是比利时“黄金一代”老去的

缩影。

　　十年前，德布劳内、阿扎

尔、卢卡库、库尔图瓦、维尔通

亨、维尔马伦、维特塞尔、孔帕

尼、费莱尼、卡拉斯科齐聚比利

时国家队，一众豪门主力构筑

起梦幻阵容，球队曾长居世界

第一。

　　2018年俄罗斯世界杯是比

利时“黄金一代”距离巅峰最近

的一次：小组赛三战全胜，淘汰

赛让二追三逆转日本、2比1力

克五星巴西，半决赛0比1惜败

冠军法国，季军战2比0完胜英

格兰，拿下队史世界杯最佳战

绩，全世界都认为这支“欧洲红

魔”终将摘得大赛冠军。

　　可遗憾贯穿了他们的整个

周期。2022年卡塔尔世界杯，比

利时爆冷折戟小组赛，队内派系

隔阂、更衣室矛盾反复消耗球队

战力。队长阿扎尔世界杯后退

出国家队，维尔通亨、默滕斯逐

步淡出主力阵容。

　　时隔四年再战世界杯，37

岁的维特塞尔、35岁的德布劳

内、34 岁的库尔图瓦、33 岁的

卢卡库作为比利时“黄金一代”

的仅剩代表，带着最后一搏的

决心出征。

　　小组赛跌跌撞撞出线后，

比利时淘汰赛首战遭遇塞内加

尔。比赛中，塞内加尔曾以 2

比 0 领先，就当所有人都认为

这就是“黄金一代”的告别演出

时，卢卡库在第86分钟的进球

吹响了比利时队反击的号角，

随后蒂勒曼斯连入两球，比利

时队续命成功。

　　对阵美国，“丁丁”一分钟没

上，卢卡库继续替补，最终队伍

依靠年轻人德凯特拉雷的出色

发挥，4比1摧毁了美国队。到

了西班牙这一关，队长蒂勒曼斯

赛前热身受伤，德布劳内又重新

戴上队长袖标首发出场。

　　比赛前70分钟，比利时似

乎有要把西班牙拖进加时的感

觉，但库尔图瓦的伤退、德布劳

内的抽筋下场还是影响到了队

伍，西班牙抓住替补出场门将

拉门斯的失误，又一次由梅里

诺完成连场绝杀——上一场送

走 C 罗，这一场又送走比利时

的“黄金一代”。

　　虽然很可惜，但比利时“黄

金一代”最后的冲击只能到此

止步。可喜的是，多库、德凯特

拉雷、拉斯金、恩戈伊、奥纳纳

甚至蒂勒曼斯们，已经展现出

了战斗力，“欧洲红魔”并非没

有未来。

最后一舞，也属于丁丁卢卡库

三伏天如何养生？
试试“外治+内调”三件套

医生提醒：顺应自身生理规律休养，才是守护身心健康的良方

世界杯半决赛对阵
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看球迷互动

陈金虹介绍，虽然“R90 多相分

段睡眠模式”不适合大众，但 C 罗身

上几类贴合普通人生活的睡眠习惯，

简单易操作，长期坚持可能稳步提升

睡眠质量。

守住固定作息是稳定生物钟的核

心。无论工作日还是休息日，尽量统

一入睡、起床时间，不要借着周末肆意

熬夜、午后长时间补觉，细微的作息偏

差日积月累，就会打乱体内节律。

睡前主动隔绝蓝光是低成本改善

睡眠的关键。手机、电脑等电子产品

屏幕释放的蓝光会强力压制褪黑素生

成，建议睡前一小时放下所有电子设

备，换成纸质书、轻柔拉伸、静坐深呼

吸，给大脑留出平缓放松的缓冲期。

简单改造卧室环境，就能大幅提

升睡眠舒适度。选用遮光窗帘隔绝

外界光线，搭配静音软装减少噪声，

室内温度最好维持在 22 至 26 摄氏

度，尽量不要把手机带上床，让床铺

只和睡眠建立关联。

午休可以适度小憩，但要把控好

时间窗口。中午 12 时 30 分至 14 时

是午休黄金时段，小憩时长控制在 20

至 30 分钟，切勿超过 40 分钟。短暂

休憩既能缓解日间疲惫，又不会抢夺

夜间睡眠需求，避免入夜后失眠。

陈金虹表示，世界卫生组织与国

内睡眠医学界统一认定，成年人每

晚 7 至 9 小时连续睡眠，才是适配普

通人群的健康标准。职业运动员特

殊睡眠模式依托高强度运动、专业

医疗监测与高额养护，大众日常消

耗、代谢水平与之差距较大，没有复

制价值。

如果长期被入睡困难、多梦易

醒、日间持续疲惫所困扰，不必盲目

跟风各类网红睡眠方案，及时前往医

院睡眠障碍科就诊，通过专业睡眠监

测定制个体化作息，顺应自身生理规

律休养，才是守护身心健康的良方。

陈金虹表示，普通人没有高强

度训练、专业养护做支撑，盲目拆

分睡眠、白天长时间多次补觉，只

会陷入越睡越累的恶性循环，身

体会接连发出预警信号。

人体已经形成夜间连续睡眠

的生理本能，褪黑素分泌跟随日

出、日落形成稳定节律。白天碎

片化长时间小憩，会直接抑制褪

黑素正常分泌，彻底打乱昼夜节

律。记者发现，在某社交平台，不

少跟风尝试分段睡眠的人都分享

了自己相似感受：白天困意上头

便倒头就睡，到了深夜大脑却异

常清醒，躺在床上辗转数小时难

以入眠，即便睡着也睡眠浅、极易

惊醒，长期下来可能会演变为慢

性失眠。

碎片化睡眠很难完成完整 90

分钟睡眠周期，深睡眠与快速眼

动睡眠会大幅缩水。深睡眠负责

分泌生长激素、修复内脏，快速眼

动睡眠承担记忆巩固、情绪舒缓

的 作 用 。 长 期 缺 少 足 量 深 度 睡

眠，人的记忆力持续下滑、注意力

涣散，一点琐事就容易烦躁焦虑，

学生学习效率、职场人工作状态

都会明显下滑。

作息紊乱还会扰乱皮质醇、胰

岛素分泌节奏，加大血糖、血脂波

动风险，提升高血压、心慌、神经衰

弱的发病概率。处在生长发育期

的青少年若跟风模仿，生长激素分

泌受阻，还会直接影响身体正常发

育。除此之外，普通居家环境无法

复刻 C 罗卧室的遮光、恒温、电磁

屏蔽条件，噪声、灯光、电子干扰持

续破坏睡眠修复效果，只模仿表层

形式，可能会适得其反。

R90分段睡眠：为球星量身打造的专属修复体系

普通人照搬分段睡眠，三重健康隐患悄悄找上门

不必照搬球星特殊作息，这些睡眠习惯人人都能落地

漫画/余宁山

长沙晚报7月11日洛杉矶讯（特派全媒体记者 赵紫名）又是
梅里诺，又是替补绝杀。洛杉矶当地时间 7 月 10 日中午，西班牙
队与比利时队在 Sofia 体育场进行了本届世界杯第二场 1/4 决赛，
法维安·鲁伊斯为斗牛士军团首开纪录，德凯特拉雷头球扳平比
分，终场前又是替补出场的梅里诺绝杀建功。这是西班牙2010年
以来首次闯入世界杯半决赛，他们将对阵头号热门法国队。

　　此役过后，西班牙队将各项

赛事不败纪录延续至36场，创队

史新高的同时位列欧洲球队历史

第二（仅次于意大利队的37场）。

　　此外，西班牙本届赛事总进

球数达到11球，成功追平队史单

届世界杯进球纪录。这支平均年

龄仅 24.5 岁、以亚马尔—罗德里

—佩德里为核心、两年前加冕欧

洲杯冠军的队伍，已被视为本届

世界杯夺冠大热门之一。

　　半决赛中，西班牙队将迎战

老对手法国队。西班牙上一次

在世界杯遇到法国还是在 2006

年，当时西班牙 1 比 3 输给了法

国队。而在近两年的对决中，都

是西班牙笑到了最后：2024 欧

洲杯半决赛 2 比 1 击败法国队，

2025 欧国联半决赛 5 比 4 再胜

法国队。

　　尽管外界认定火力全开的法

国队终将改写“事不过三”，但两

次对决均扮演关键先生的亚马

尔，一点不怵：“如果要有一方害

怕，那应该是他们——我们之前

两次大赛半决赛都淘汰了法国

队。双方都是顶级强队，但我们

毫无惧意。”

　　对于半决赛和法国队的比

赛，西班牙主帅德拉富恩特认为：

“我们将全力以赴争取战胜法国

队，这是一支伟大的球队将要对

阵另一支伟大的球队。”

　　梅里诺也表示西班牙队已

经准备好了，“我们来到这里参

赛正是为了迎接这样的时刻，为

了能够和世界上最顶尖的球队

进行较量。我们对自身所具备

的实力和可能性充满了绝对的

自信，但是在同一时刻，我们也

对即将面对的对手保持着充分

的尊重”。

　　西班牙队在本届世界杯发挥

稳定，连续5场比赛零封对手，加上

上届世界杯已经是连续6场比赛不

失球，这也是赛前绝大部分媒体和

球迷都看好西班牙队晋级的主要

原因。开场后西班牙队依靠娴熟

传控主导局面，控球率一度接近七

成。第30分钟，亚马尔右路突破后

横传，奥尔莫禁区内抽射被库尔图

瓦扑出，鲁伊斯后点机敏补射破

门，西班牙队1比0领先。

　　比利时队并未慌乱，第41分钟，

卡斯塔涅右路传中，德凯特拉雷抢在

库巴西身前甩头攻门，皮球直挂远

角。1比1，这粒进球不仅扳平比分，

更终结了西班牙队连续六场零失球

的纪录，也终结了西班牙门将西蒙

649分钟不失球的个人纪录。

　　第 69 分钟，比利时队遭遇重

创，连续完成多次精彩扑救的库尔

图瓦受伤，被曼联门将拉门斯换

下，这次被动换人也改变了比赛结

果。第88分钟，库巴西大禁区前沿

远射，造成了拉门斯扑救脱手，2 分

钟前刚刚替补登场的梅里诺补射

破门，2比1！西班牙队完成绝杀！

　　这是梅里诺连续两场淘汰赛

替补登场打入制胜球（1/8 决赛对

葡萄牙队同样绝杀），他也成为世

界杯淘汰赛史上首位在两场不同

比赛中替补登场均贡献制胜球的

球员。赛后梅里诺难掩激动：“这

太不可思议了。如果机会落到你

头上，那是因为你一直在为出场准

备着。我仍不敢相信又完成了一

次绝杀——看来不存在偶然，只要

你做好准备，机会就会再次降临。”

　　梅里诺坦言绝杀的感觉很好：

“谁又不喜欢这样呢？是的，我为

赢得这场比赛感到非常非常开心。

能够在时隔 16 年之后再次踏上半

决赛的舞台，这绝对是一件非常非

常特别的事。”

亚马尔放话：不惧法国

连场绝杀，又是梅里诺

扫描二维码

看“勇闯美加墨”精彩专题

“超级替补” 带飞斗牛士
梅里诺连场绝杀，西班牙险胜比利时晋级世界杯四强

C罗分段睡眠法刷屏，普通人别盲目跟风

梅里诺庆祝进球。新华社发


