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■记者 叶子

随着工作压力和生活节奏的
日益加快，越来越多的人有了睡眠
问题，近日，记者通过街头随机采
访发现，约六成市民睡前喜欢玩电
子产品。医生提醒，不少失眠或睡
眠质量不高的市民，往往与睡前使
用电子产品有很大关系。

调查：多市民习惯睡前玩手机
在记者采访的10余位市民中，

超六成市民表示自己睡前习惯了

躺在床上刷一遍微信朋友圈、玩玩
手机游戏、浏览一些新闻后方才入
睡。

“我每晚十点半上床睡觉，躺
在被窝里习惯性地拿出手机刷朋
友圈、玩游戏或者看电子书。”市民
张女士表示，虽然明知道睡前玩手
机的习惯导致自己睡眠不好，但依
然控制不住自己，有时越玩越睡不
着，还会导致第二天上班无精打
采。

采访中记者发现，和张女士有
着相同烦恼的市民不在少数。还
在读大学的小王称，睡前不看看手
机就感觉缺点啥，睡不着。可有时
看多了，反而更睡不着，真的太矛
盾了。

专家：大脑兴奋造成难以入眠
良好的睡眠与每一个人的健

康水平密切相关。湖北科技学院
附属第二医院内科主任彭圣威介
绍，长时间睡眠不好的人不仅白
天容易疲倦和注意力分散，还会
引起烦躁、焦虑、易怒、抑郁，严
重的会引起心理障碍和精神疾
病。

“想要高质量的睡眠，就应该保
证在适宜的睡眠时间睡觉，比如晚上
9-11点是比较容易入睡的时段。”彭
圣威主任提醒，睡前使用手机玩游戏
会让人大脑接受兴奋信息，造成难以
入眠，错过最佳入眠时间。

“决定睡觉之后，就不要再思
考重要、紧急的问题。”彭圣威建
议，市民在晚上10点半以后就尽量
别再玩手机了，此外，睡前泡脚也
有助于快速进入睡眠状态。

你的睡眠合格吗？
专家：睡前爱玩电子产品影响睡眠

春天是花朵盛开的季节，也是
人们纷纷展示美的季节。今年刚过
22岁的小刘和大多数爱美女性一
样，迫不及待的换上了春装。可没
想到的是，去年还合身的衣服，今年
却件件扣不上扣子，小刘一称体重
才发现，自己竟然胖了十几斤。听
说咸安区中医医院北门分院利用针
灸减肥效果好，小刘决定试试。

为何冬季会长胖

“一般来说，每个人冬天都会体
重增加，因为脂肪有保暖的作用，这
是人体的自我保护行为。”咸安区中
医医院北门分院康复科雷红博士介
绍，中医上讲的“冬主藏”，意思就是
冬天人的身体和自然万物一样都会
有一种收藏的力量。

“冬天因为天气寒冷，许多市民
不爱运动，身体内多余的能量就会

转变为脂肪屯积起来，因而就容易
肥胖。其次，零食是冬天让我们不
能抗拒的诱惑，也是导致长脂肪的
罪魁祸首。”雷红博士称，零食与甜
食的热量非常高，一袋薯条的热量
几乎相当于一顿正餐的热量，贪吃
又疏于运动，长肉就成了必然。

随着天气逐渐转暖，在雷红博
士看来，这个季节就是最好的减肥
开始。

什么是针灸减肥

“其实像小刘一样因冬天增肥
长胖，春天不得不减肥的市民还真
不少，且以中青年居多，在我接诊的
市民中，他们大多都会选择针灸减
肥。”雷红博士告诉记者，针灸减肥
是通过传统的中医针灸方法，针灸
身体相关穴位，达到调整机体内分
泌的作用，而最终实现减肥。

“对比其他的减肥方式，针灸减
肥的最大优势是没有任何毒副作
用，效果好，治疗方式简单等。”雷红
博士介绍，针灸减肥对身体没有任
何坏处，它能够很好的加快身体的
新陈代谢，不仅能够调节身体中的
各种系统功能，同时还可以消耗身
体中多余的脂肪。

“针灸减肥对20～50岁的中青
年肥胖者效果较好。”雷红博士称，
这个年龄阶段的人体发育比较成
熟，各种功能也比较健全，通过针灸
治疗，比较容易调整机体的各种代
谢功能，促进脂肪分解，达到减肥降
脂的效果。
循序渐进是关键

“针灸减肥并不能一劳永逸，一
般需要坚持3个月，特别肥胖的甚
至需要半年至一年。”雷红博士称，
针灸减肥过程是通过经络系统的调
整作用，调动人体内在的调节功能，
用自身的调节能力促进新陈代谢的
水平，从而使机体重建平衡的过
程。所以针灸减肥，停止之后不会
很快又发胖，但同时，针灸减肥也是
一个渐进的过程，期待几针扎下去
就能够变得身材窈窕，那也是不现
实的。

“针灸减肥属于医疗范围，卫生
是最重要的。针灸减肥的人一定要
去正规医院及医疗机构接受针灸疗
法。”雷红博士强调，中医针灸是一
门深奥的临床科学，患者只有到正
规的减肥门诊接受既无副作用，又
进行整体地调节和治疗的方案，才
能够达到安全科学减肥的目的。

咸安区中医医院北门分院

春季减肥正当时 循序渐进是关键
■记者 叶子 通讯员汪洋 余宾红

世界防治结核病日

我市开展宣传活动

本报讯（记者 叶子）今日是
第21个“世界防治结核病日”，今
日上午9点半，省卫计委、省疾控
中心、市卫计委、湖北省防痨协
会，在中辉国际广场联合开展世
界防治结核病日宣传咨询活动暨
2016年度结核病防治宣传志愿
者活动启动仪式。

“今年结核病宣传主题是
‘社会共同努力，消除结核危害
’。”市卫计委疾病预防控制科
科长黄飞雄介绍，活动现场主
要突出介绍结核病的基本知
识、国家优惠治疗政策、结核病
防治知识、耐多药结核病相关
知识，让社会共同努力，消除结
核危害。并由咸宁市中心医
院、咸宁结核病防治院专家组
建立咨询区，为前来的咨询者
提供现场检查和讲解，提高群
众对结核病的重视度。

雷红
主任医师，中西

医结合博士，武汉
市 中 青 年 中 医 名
医，武汉市谱爱医
院(国家三级甲等医
院)针灸科主任，武
汉市人民政府博士

资助获得者，中国针灸学会美容与肥
胖病专业委员会副主任委员，中国针
灸学会微创针刀专业委员会委员、湖
北省针灸学会理事，武汉市针灸学会
常务理事、副秘书长，国家人力资源
社会保障部医疗保险司医疗保障评
审专家，武汉市医疗事故鉴定专家。

雷红博士从事针灸临床20余年，
有良好的医患沟通技巧，善于治疗针灸
科常见疾病，如中风后遗症、各种痛症
等，尤其对针灸治疗肥胖、月经不调、不
孕不育、痤疮、面瘫、带状疱疹及其它疑
难杂症等方面有独特的方法和疗效。
科技成果及专利发明

1.2005.12 主持的武汉市卫生局
科研成果“电针治疗单纯性肥胖对
Leptin分泌影响的研究”获武汉市科
技进步三等奖

2.2008.03主持完成国家973重大
科研项目“经穴效应特异性及影响因
素研究”(2006CB504502)之“针灸古籍
得气数据库”的建立。

3.2008.10参与国家973重大科研
项目“经穴效应特异性及影响因素研
究”(2006CB504502)之“针刺治疗Bell’
s麻痹中得气及神经心理因素对针刺
效应影响多中心随机对照试验”的临
床观察、数据收集及处理。

4.2006.07专利“新型红外线减肥
仪”ZL 2006 2 0098105.6 获国家知识
产权局实用新型专利证书

5. 2014 年度武汉市卫计委临床
医学科学研究项目“电针接力减肥”
对腹脂及心外膜脂肪体积的影响”项
目第一负责人。

雷红博士每周日在咸安区中医医
院北门分院指导工作，欢迎饱受肥胖、
月经不调、不孕不育、痤疮、面瘫、带状
疱疹等疾病困扰的患者前来垂询就诊。
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