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卡塔尔世界杯正如火如荼地
进行中，由于时差，不少球迷熬夜
看球，加上抽烟、喝酒等不健康的
生活方式，给身体留下了健康隐
患。

45岁的刘先生是一位铁杆球
迷，自世界杯开赛后，只要是自己
喜欢的球队比赛，他场场不落。
一大早，刘先生起床后感觉眼睛
睁不大开，看东西也模糊了，出门
后风一吹就流眼泪，吓得他赶紧
到镇海区龙赛医疗集团龙赛院区
眼科寻求医生帮助。

鲍艳琼主治医师经过仔细检
查，判断刘先生可能得了干眼症，
最近因为过度用眼“中招”的人可
不少。

“看球时由于长时间盯着电
子屏，眨眼次数减少，可能出现眼
红、眼痛、灼烧感等干眼症症状。
所以看球也要记得‘中场休息’，
每隔一段时间让眼睛休息几分
钟，可以有效缓解视疲劳。”鲍医
生说，看球时周围的光线不要太
暗，感觉眼睛不太舒服时可以做
一些眼部按摩，或者用毛巾热敷
一下。

同时，长期熬夜看球会导致
血管收缩异常，这是诱发心脑血

管疾病的主要因素之一。“很多人
看完球赛后，由于情绪激动，不容
易一下子入睡，导致睡眠时间更
加不足。”心内科医生刘静然表
示，特别是一些有基础性疾病的
患者，当出现心脏不适的时候，可
舌下含服硝酸甘油片或速效救心
丸等药物，对缓解病情有一定帮
助。

另外，熬夜看球时尽量少吃
烧烤、啤酒等刺激性食物，可以选
择热牛奶、粥等不会给肠胃增加
过度负担的食物，白天应及时补
充睡眠，加强休息。

需要提醒的是，当连续熬夜
看球或者身心疲惫、精神紧张的
时候，还有可能诱发突发性耳聋，
感觉耳朵好像被东西堵住一样，
听不到声音。突发性耳聋部分人
可以自愈，部分人需要通过治疗
恢复，如果不及时就医，就有可能
出现永久性的听力下降。

医生提醒广大市民，特别是
球迷朋友，观赛同时也要小心健
康亮“红牌”，如果熬夜后发现身
体不适，出现症状一段时间后仍
未能缓解，应及时到专科医院进
行检查。

记者 陆麒雯 通讯员 孙妃

58 岁的应女士双眼早已老
花，平时近距离用眼时需要戴老
花镜。然而近段时间以来，她发
现自己即便是戴上老花镜看东西
也变得越来越模糊，以为是老花
度数加深了，便来到宁波博视眼
科医院打算重新验配一副老花
镜。

该院院长俞存经过检查后，
告知她视力下降的原因是患上了
白内障，并非老花度数加深。

俞院长告诉他，随着慢慢衰
老，身体的各个器官也开始逐渐
老化，老花眼和白内障就会找上
门来。不过这两者有着本质上的
区别：“老花眼是看近看不清
楚，属于眼睛正常的老化结果。
但白内障作为一种老年人高发眼
病，若不及时干预会严重影响视
力和日常生活。”

老花眼和白内障同样都好发
于中老年，如何自己分辨吗？

俞存院长解释道，老花眼是
看远处清楚，看近处模糊，需要
佩戴老花镜来矫正视力。如果您
在看报纸、看手机时，不自觉地
把头向后仰或者把手臂伸长，拿
得更远才能看清楚，或者需要对

着光线好一些的地方才能看得更
清楚，而且看近时不能持久，时
间久了会出现眼胀、眼酸等情
况，那可能是老花眼找上了门。
此时，佩戴合适的老花镜就可以
了。

而白内障虽然也会造成视力
下降，但不管是看远还是看近都
不清楚。并随着时间的发展，视
力下降会越来越严重，佩戴老花
镜，也不能改善视力，就需要到
医疗机构进行进一步的检查以明
确病因。

因此，区分老花还是白内
障，可以用一句话来总结：老花
是只看近不清楚，但白内障是看
哪儿都不行。

俞存提醒，白内障和老花眼
是很常见的问题，常常会同时出
现，因此也有不少人会把白内障
误认为是老花眼，或认为必须等
白内障变“熟”了才能做手术。
其实，如果白内障错过了治疗时
机，可能导致更为严重的后果，
甚至彻底失明。因此，白内障需
早发现、早诊断、早治疗。

记者 陆麒雯
通讯员 舒晓露

到底是白内障还是老花？
同样是看不清，该如何区分

熬夜看世界杯
小心身体亮“红牌”

针灸=针法+灸法
针灸一定要用针吗？艾灸算针灸

吗？这是很多网友都关心的。李宗伟先
给大家普及了一个知识——针灸是针法
和灸法的统称，因此艾灸也属于针灸。

具体来说，灸的本意是久热。艾草
是具有温经散寒、止痛作用的中药材，
人们通常通过艾条、艾绒等进行灸。

针法则通过不同材质的针来实
行。从古至今，常用的针有石头做的、
骨制的，还有金针、银针等，现在用的最
普遍的是合金材质的毫针。

患者来到针灸门诊，到底选择针法
还是灸法呢？“针灸的原理是通过针灸
来刺激人体的穴位，调整人体阴阳气血
的平衡。”李宗伟说，总的来说，针法更
侧重于治疗作用，灸法更侧重于保健作
用。具体用针法还是灸法，要根据患者
的实际情况来选择。针对一些寒性的
疾病，比如患者主要存在阳虚、体寒等

病症，需要增补阳气，通常用灸法。有
些患者，则需要针法和灸法并举。

半天门诊要用掉2000根针
不少网友好奇，扎针的时候，针扎

得越多，效果就越好吗？“针灸的效果跟
扎针的多少没关系，跟病情有关系。”李
宗伟说，有的疾病甚至扎一根针就够
了。比如治疗网球肘、腰椎疾病，用的
针就比较少。有的疾病比较复杂，可能
一位患者一次要用掉30-40根针。比
如，治疗中风后遗症，涉及多方面的问
题，需要扎的穴位往往比较多。

李宗伟半天的门诊往往要接诊80名
左右患者，需要用掉2000根左右的针。
这些针都是一次性使用的。他介绍，针灸
发挥好作用，有两个关键：一是穴位要扎
准，相当于打井的时候要找准水源；一个
是补泻手法要精准，实证用泻的手法，虚
证用补的手法，大多数患者都需要补泻兼
施。如果用打井来比喻针灸，泻法相当于

减少水量，补法相当于增加水量。
针灸一般要多久才能起效呢？“我一

般10次算一个疗程。一般来说，一个疗
程下来，患者会有一个变化，我会对变化
做出评估，评估后如果需要继续治疗，治
疗会有一定的调整。”李宗伟说，不同患
者的治疗所需要的疗程也不一样。比
如，有的面瘫患者三五次就明显见效了。

针灸能通过健脾疏肝来减肥
为什么古装剧里，经常看到太医们

扎针后很快收针。现实中，施针的时间
往往比较长。针灸时间的长短和疗效有
关吗？李宗伟笑着回答：施针时间长短
和疗效不成正比，要根据病情来决定。

古装剧中，扎针主要是为急救，一般
用快针。现在，中医师在户外紧急施针，
一般也用快针，一来目的是抢救，二来户
外的环境等条件也通常不允许长时间用
针。在诊室中，一般对实证患者用快针，
占比在10%左右。90%左右的患者属于

虚证和实证结合，用针的时间相对会久
一些，每次在20-30分钟。

扎针后觉得疼痛，说明扎针位置准
确吗？“正确施针的话，患者当时的体感
应该是酸、麻、涨。扎针后，由于经络得
到疏通，会觉得身体畅快、轻快。不是
说痛才扎得到位。”

有不少女网友好奇，针灸能减肥
吗？“针灸确实可以减肥。”李宗伟介绍，

“肥”的深层次原因往往一是脾胃虚弱，
二是肝气郁结。通过针灸，能较好地健
脾、舒肝，调整、强健脏器功能。在针灸
的基础上，配合正常的饮食习惯、良好
的作息，减肥的效果往往不错，过程也
比较健康、舒适。

李宗伟也提醒市民，这几种情况，
不适宜扎针。具体包括：非常饥饿、非
常饱的时候不能扎针，醉酒时不能扎
针。妊娠期妇女，腹部以及其他容易引
起流产的穴位不适宜扎针。

记者 孙美星 王颖

针灸能减肥吗？
扎针痛了才有效？
名中医李宗伟做客“甬上名医大讲堂”
为网友揭示针灸的奥秘

针灸是祖国医学的瑰宝，通
过一根小小的细针就能养生、治
病。接受针灸治疗又要注意哪
些问题？扎针时间越长越好
吗？针灸真能减肥吗？……12
月8日下午，海曙区中医院党委
书记、宁波市名中医、主任中医
师李宗伟做客“甬上名医大讲
堂”。他深入浅出地揭示针灸的
奥秘，受到了广大网友的好评。

李宗伟李宗伟（（左左））做客做客““甬上名医大讲堂甬上名医大讲堂””。。


