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小组赛阶段（6月12日—6月28日）
48支球队分为12个小组，每组4队，实行单循环赛制。比赛规则遵循传统：胜一场得3分，

平一场得1分，负一场得0分。

出线规则：每个小组的前2名直接晋级淘汰赛（共24队），此外12个小组中成绩最好的8个

小组第三名也将获得淘汰赛资格，合计32支球队进入淘汰赛阶段。晋级门槛

的放宽使得强队有较大容错空间，弱旅晋级的概率也

显著增加。

小组赛排名优先级：先比积分，再比净胜球、进球

数、相互战绩、公平竞赛分，最后参考FIFA世界排名。

美国、加拿大、墨西哥三国联办，39天48队进行104场比赛

“超级”世界杯点燃足球盛夏

2026 美加墨世界杯将于北京
时间6月12日正式开赛，7月20日
落幕，赛事历时39天，涵盖16座举
办城市、16 座顶级球场，参赛球队
从 32 支扩军至 48 支，比赛场次从
64 场增至104 场，创下世界杯历史
新纪录。

这是四年一度的夏日狂欢，是
梅西、C 罗、莫德里奇等老将的“最
后一舞”，也是哈兰德、姆巴佩、亚
马尔、奥利赛等年轻一代与“迟暮
的诸神”交换接力棒的时刻，更是
三种文化混搭并在横跨多个时区
上演的足球大戏，中国的球迷准备
好熬夜，或者早起了吗？

举办地：美国、加拿大、墨西哥

16个城市：西雅图、旧金山、洛杉矶、休斯敦、

达拉斯、堪萨斯城、亚特兰大、迈阿密、波士顿、费

城、纽约/新泽西、温哥华、多伦多、墨西哥城、瓜

达拉哈拉、蒙特雷。

举办时间：6月12日至7月20日（北京时间）

参赛规模：48队（首次）

比赛场次：104场（历史之最）

揭幕战：6月12日3:00墨西哥队vs南非队

（墨西哥城阿兹特克体育场）
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6月12日3:00 
墨西哥 vs 南非

6月14日6:00 
巴西 vs 摩洛哥

6月15日4:00 
荷兰 vs 日本

6月17日3:00 
法国 vs 塞内加尔

6月18日4:00 
英格兰 vs 克罗地亚

6月23日1:00 
阿根廷 vs 奥地利

6月26日4:00
德国 vs 厄瓜多尔

6月27日3:00 
挪威 vs 法国

6月27日8:00 
乌拉圭 vs 西班牙

6月28日7:30 
哥伦比亚 vs 葡萄牙

官方用球——“三重浪”（TRIONDA）。
源自西班牙语，寓意为三道波浪，其名称

与设计象征着加拿大、墨西哥和美国三国

首次携手举办世界杯的历史性时刻。

4
本 届 世 界

杯 也 让 一 批 新

球 员 和 球 队 崭

露 头 角 。 佛 得

角 、库 拉 索 、约

旦 和 乌 兹 别 克

斯 坦 将 首 次 亮

相世界杯。

1248
创纪录的 1248 名球员

入围了 2026 年美加墨世界

杯正赛，球员来自 71 个国

家和地区的 449 家不同俱

乐部。357 名球员曾入选

过往任意一届世界杯大名

单，891 名球员将迎来个人

世界杯首秀。

200
共有 200 名参赛球员日

常效力于英格兰各级俱乐

部，人数居全球首位；紧随其

后的是德国（109 人）、法国

（86人）、西班牙（86人）、意大

利（71 人）、沙特阿拉伯（49

人）、土耳其（45 人）、美国（42

人）、荷兰（46 人）、巴西（36

人）与葡萄牙（36人）。

22
本届世界杯阵中一共有

22 位过往世界杯冠军得主。

诺伊尔曾随德国拿下 2014 年

巴西世界杯桂冠，登贝莱、卢

卡斯・埃尔南德斯、坎特、姆

巴佩助力法国斩获 2018 年俄

罗斯世界杯冠军，阿根廷保留

了 17 名 2022 年卡塔尔世界杯

夺冠成员。

2.05vs1.60
奥 地 利 门 将 弗 洛 里

安·维格勒身高 2.05 米，是

世 界 杯 历 史 上 最 高 的 球

员，打破荷兰门将诺珀特

在 2022 年卡塔尔世界杯上

创造的 2.03 米的纪录。巴

拿马中场核心塞萨尔·亚

尼斯身高1.60米，是最矮的

球员。

13
梅西是 2026 年世界杯

参赛球员中历史进球最多

的球员（13 球）。紧随其后

的是法国的姆巴佩（12 球）、

英格兰的凯恩（8 球）、巴西

的内马尔（8 球）和葡萄牙的

C 罗（8 球）。世界杯进球纪

录保持者是德国的克洛泽

（16球）。

6
梅西、奥乔亚和 C 罗即

将第六次参加世界杯，创下

纪录。他们目前与安东尼

奥·卡瓦哈尔、马特乌斯、布

冯、拉法·马克斯和安德烈

斯·瓜尔达多共同保持着五

次参赛的纪录。此外，莫德

里奇、长友佑都和诺伊尔将

第五次亮相世界杯。

5
加纳主帅奎罗斯将连

续五届世界杯率队参赛，

此前曾执教葡萄牙队参加

2010 年世界杯，并执教伊

朗队参加2014年、2018年、

2022 年世界杯。他是米卢

之后，第二位连续五届参

加世界杯主教练。
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淘汰赛阶段（6月29日—7月20日）
淘汰赛采用单场淘汰制，90分钟内打平将进入30分钟加时赛，加时赛仍打平则通过点球大战

决出胜负，冠军球队需从小组赛到决赛踢满8场比赛。

具体赛程阶段如下：

决赛：7月20 日3:00（纽约新泽西体

育场）

吉祥物：“梅普尔”（Maple）是加拿大

驼鹿、“萨尤”（Zayu）是墨西哥美洲豹，“克

拉奇”（Clutch）是美国白头海雕。

扩
军
后
怎
么
踢
？
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分组情况
A组：墨西哥、南非、韩国、捷克

B组：加拿大、波黑、卡塔尔、瑞士

C组：巴西、摩洛哥、海地、苏格兰

D组：美国、巴拉圭、澳大利亚、土耳其

E组：德国、库拉索、科特迪瓦、厄瓜多尔

F组：荷兰、日本、瑞典、突尼斯

G组：比利时、埃及、伊朗、新西兰

H组：西班牙、佛得角、沙特阿拉伯、乌拉圭

I组：法国、塞内加尔、伊拉克、挪威

J组：阿根廷、阿尔及利亚、奥地利、约旦

K组：葡萄牙、民主刚果、乌兹别克斯坦、哥伦比亚

L组：英格兰、克罗地亚、加纳、巴拿马

1/16决赛：6月29日—7月4日

1/8决赛：7月5日—7月8日

1/4决赛：7月10日—7月12日

半决赛：7月15日、7月16日

季军战：7月19日

决赛：北京时间7月20日凌晨3时

世 界 杯
冠军奖杯
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儿童青少年防控近视，远离“治愈神话”

“孩子近视了，还能恢复吗？”“我家孩子视力竟

然恢复了，再也不用戴眼镜……”这是眼科门诊中，

家长向医生咨询、反映最多的问题。

方家华介绍，近视的发生与遗传因素、用眼习

惯及环境因素密切相关。目前医学界认为，近视

一旦形成，眼轴增长通常不可逆转。因此，近视防

控的重点在于预防和延缓进展，而非追求所谓的

“治愈”。对于近视儿童和青少年，应尽可能将近

视增长速度控制在合理范围内，降低未来发展为

高度近视、相关眼底并发症的风险。

高考、中考结束后，暑假就要来临。让孩子们

远离近视，预防远比治疗重要。建议孩子们平时

增加户外活动，每天保证2小时左右户外活动，有

助于降低近视发生风险，这是目前公认最经济有

效的近视防控措施之一。

在专业医生指导下，进行规范光学干预，可选

择角膜塑形镜（OK镜）或离焦框架眼镜等方式控

制近视进展。

采用药物辅助治疗如低浓度阿托品，可用于部

分儿童近视防控，但需严格遵医嘱使用。

中医认为“肝开窍于目”，也可用中医辅助调

护，儿童视疲劳与脾胃失调、肝肾不足等因素有

关。

重视饮食调养，脾胃虚弱者可适当食用山药、

芡实、茯苓等健脾食材；肝肾不足者可选用桑椹、

枸杞等食材进行日常调养。

适当进行开天门、推坎宫、揉太阳穴、按揉风池

穴等小儿推拿调治，有助于缓解视疲劳。

此外，每6个月应进行一次眼科检查，包括散

瞳验光、眼轴测量等项目。及早发现近视进展，是

预防高度近视及相关并发症的重要措施。

青壮年时期，警惕“屏幕时代”视疲劳

随着电脑、手机等电子设备的广泛使用，越来

越多的人出现眼干、眼涩、酸胀、视物模糊等症状，

成为多种眼病年轻化的前兆。方家华表示，青壮

年时期是视力健康的关键维护期，科学认识并应

对视疲劳，对于守护终身视觉质量至关重要。

视疲劳并非简单的“眼睛累”，而是视觉系统

超负荷运转引发的综合性症状。其核心病理机制

在于，睫状肌持续收缩以调节晶状体曲率，如同长

时间拉紧的弹簧终将失去弹性。这种调节痉挛会

导致眼部酸胀、视物模糊，严重时引发头痛、恶心

等全身症状。若叠加干眼症、屈光不正等眼部问

题，症状将呈几何级数加重。

建议牢记“20—20—20法则”，每持续近距离

用眼20分钟，抬头眺望6米（20英尺）外的物体至

少20秒，让睫状肌得到充分放松。

日常护眼，建议保持眨眼频率，长时间盯着屏

幕会使眨眼次数减少，加重干眼症状，应有意识增

加眨眼。调整用眼环境，避免屏幕过亮或过暗，保

持适当阅读距离和坐姿。

也可采用中医护眼方法。如代茶饮，长期需

要用眼的人群，可在医生指导下选用石斛、麦冬等

泡水代茶饮。进行穴位保健按揉，适当揉四白穴、

养老穴、合谷穴，每次按揉1至2分钟，有助于缓解

眼部疲劳。

需要注意的是，切勿戴着隐形眼镜过夜。如

果出现眼红、疼痛、畏光、流泪等症状，应立即停戴

隐形眼镜并尽快就医，以防角膜感染。

中老年时期，警惕“悄无声息”的视力杀手

不少老年人认为“年纪大了看不清很正常”，

从而错过最佳治疗时机。

许多中老年人将视力下降简单归咎于“老花

眼”或自然衰老，从而忽视了背后潜藏的严重眼

病。青光眼、老年性黄斑变性、糖尿病视网膜病变

等疾病具有极强的隐匿性，早期往往无明显症状，

一旦察觉时，可能已造成不可逆的视力损伤甚至

失明。因此，识别这些“悄无声息”的视力杀手，做

到早发现、早干预，是守护光明的关键。

方家华提醒，中老年时期三类常见眼病需重

点关注。

白内障是老年人常见致盲眼病之一。目前唯

一有效治疗方法是手术，当视力下降影响日常生

活时即可考虑手术治疗，无需等待白内障成熟。

青光眼被称为“沉默的视力杀手”。疾病早期

常无明显不适，一旦造成视神经损伤往往不可逆

转。建议定期检测眼压、检查视野及视神经情况。

糖尿病视网膜病变，糖尿病患者即使视力正

常，也应每年进行一次散瞳眼底检查。早期发现、

及时干预，可显著降低失明风险。

年龄相关性黄斑变性，该病是老年人中心视力

下降的重要原因之一。50岁以上人群，建议定期

进行眼底检查及OCT检查，做到早发现、早干预。

中医调养在于未病先防、既病防变。部分眼

病早期阶段，可在专业医师指导下运用中医药进

行辅助调养，但不能替代规范治疗；同时，应保持

情绪平稳、规律作息，避免长期熬夜和情绪剧烈波

动。需要提醒的是，切勿轻信偏方、秘方，以免延

误病情。

长沙晚报 6 月 9 日讯（全
媒体记者 杨云龙 通讯员 郑
辉）“你的头还痛吗？”“完全不

痛了。”这是近日在湖南省中

西医结合医院（湖南省中医药

研究院附属医院）耳鼻咽喉科

主任、主任医师彭波诊室里的

一段对话。

几个月前，杨先生因反复

头痛，休息吃药也难以缓解而

就诊，经过检查诊断为鼻窦炎

引起的头痛，彭波建议患者手

术治疗。手术后，患者头痛症

状明显缓解。

“鼻子问题引发的鼻源性

头痛，是耳鼻喉科常见病症，

由鼻腔、鼻窦病变刺激神经导

致，极易耽误对症治疗。”彭波

介绍，鼻腔与头颅神经、血管

紧密相连，鼻窦更是紧邻眼

眶、颅底。当鼻炎、鼻窦炎、鼻

中隔偏曲、鼻息肉、鼻甲肥大

等鼻部疾病发作，黏膜肿胀、

分泌物堆积、压迫刺激三叉神

经，就会放射至头部产生疼痛

感，这类由鼻部原发问题引起

的头痛，统称为鼻源性头痛。

一般来说，鼻源性头痛具

有一定特征性：

头痛位置比较固定。额

窦炎表现为前额、眉心胀痛；

上颌窦炎会引起脸颊、眼眶下

方疼痛；筛窦炎会导致两眼之

间酸胀隐痛；蝶窦炎则会引起

后脑勺、头顶深部闷痛；鼻中

隔偏曲多为单侧头部疼痛。

疼痛规律明显。晨起加

重、午后稍缓；感冒、受凉、熬

夜、密闭空间内痛感飙升；鼻

塞减轻后，头痛会随之缓解。

伴随鼻部连带不适，大多同时

伴有鼻塞、流脓涕、打喷嚏、嗅

觉减退；严重时眼胀、视物疲

劳、头晕。

普通头痛如神经性头痛

多游走刺痛、睡眠可缓解；鼻

源性头痛沉闷胀痛，单纯吃止

痛片效果差，鼻部症状不消

除，头痛会反复发作。

如果出现鼻源性头痛，如

何应对？彭波建议采取以下5

种方法处理。

居家基础处理：生理盐水

或高渗盐水规范洗鼻，冲走分

泌物，减轻黏膜水肿，疏通鼻

腔通气，建议使用高渗盐水。

做好保暖：避免冷风直吹

鼻腔，减少鼻炎发作；远离花

粉、油烟、粉尘刺激。

及时到耳鼻喉科就诊，接

受临床正规治疗：当怀疑是鼻

源性头痛时，要及时到医院的

耳鼻喉专科就诊，医生会根据

鼻内镜检查以及鼻窦CT或者

磁共振检查，确定病因，制定

相应的治疗方案。通过抗炎

消肿、通窍促排的药物以及鼻

腔冲洗、理疗，或者手术治疗

缓解黏膜肿胀压迫，修复鼻腔

正常生理结构，杜绝鼻病变引

起疼痛。

中医药治疗：中医药对于

鼻炎、鼻窦炎具有很好的效

果，临床上常用黄芩汤、龙胆

泻肝汤、参苓白术散等方剂辨

证论治。

配合耳穴压豆，穴位贴

敷，穴位按摩，针灸治疗等中

医外治疗法。常用穴位如迎

香、印堂、上迎香、太阳穴、合

谷、列缺等，可疏通经络、清利

鼻窍，缓解头痛与鼻塞不适，

特别适合反复发作、体虚易感

人群辅助调理。

若出 现 头 痛 反 复 发 作 ，

伴 随 流 脓 涕 、嗅 觉 下 降 、眼

胀不适等，不要长期依赖止

痛药掩盖症状，可到医院进

行筛查，看看是否为鼻源性

头痛。

科学护眼、定期检查、及时干预，才能更好地守护清晰视界

从孩子到老人，请收好全年龄段护眼指南 头痛反复发作，当心鼻源性头痛
若反复头痛，不要长期依赖止痛药掩盖症状，应及时就诊

记者在第31个全国“爱眼日”（6月6日）相关科普宣传活动中了解到，今年的主题是“关注普

遍的眼健康”。很多人认为，近视是孩子成长过程中难以避免的问题，老花眼则是衰老的自然现

象。可见，眼健康贯穿人的一生，从儿童到老年，每个年龄阶段都面临不同的眼健康风险。湖南

中医药大学第二附属医院（湖南省中医院）眼科主任、主任医师方家华表示，科学护眼、定期检

查、及时干预，才能更好地守护清晰视界。他从现代医学与中医养生相结合的角度，为大家送上

一份全年龄段护眼指南。

三 湘 名 医 在 线

长沙晚报全媒体记者 杨蔚然 通讯员 杨鑫

保持安全距离。阅读

或看屏幕时，眼睛与书本距

离保持在30厘米以上，与电

脑屏幕距离不少于50厘米。

避免不良姿势。不要躺

着、走路或在移动交通工具上

看手机，夜间使用电子设备时

开启护眼模式并降低亮度。

适时放松肌肉。用眼间

隙可做眼保健操，按摩睛明穴、

太阳穴等部位促进血液循环。

定期检查。高度近视、

高血压、糖尿病等高风险人群，

应坚持每年进行眼底检查。

做好防晒。户外活动时

佩戴符合标准的太阳镜，减少

紫外线对眼部组织的损伤。

出 现 异 常 及 时 就 医 。
如果出现视物变形、飞蚊骤

增、闪光感、视野缺损等情

况，应尽快到眼科就诊，警

惕视网膜裂孔或视网膜脱

离等严重眼病。

中医护眼小方法。连

续用眼 1 小时后，可起身活

动片刻，将双手掌心搓热后

轻覆双眼 30 秒，重复 2 至 3

次，有助于缓解眼部疲劳，

促进局部血液循环。

全年龄段通用护眼建议

温馨提示


