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长沙晚报全媒体记者 赵紫名

1996年雅礼中学九十周年校庆，美国雅礼协

会提出与女篮切磋，时任女篮主教练彭丽君即刻

带队回校。在雅礼水泥球场上，面对人高马大能

扣篮的老外，雅礼姑娘们敢打敢拼不服输，给美

国来访者留下了深刻印象。

2025年，彭丽君一手带出来的邓雨婷登陆北

美 NCAA，创下中国球员在 NCAA—D1 级别比

赛中的最高得分纪录，获得超过五十所美国篮球

名校的入学邀请。

从美国人考察雅礼，到雅礼人征服美国，对

彭丽君来说，这是一声跨越了30年的回响。

长沙体育优秀教练员系列报道①

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 张维夏

近日，28 岁国家一级运动员、湖南省运会摔跤冠军颜剑波突发脑出血离
世，让人痛惜，也引起大众对脑出血的关注。为什么脑出血这种“老年病”越
来越年轻化？出现什么症状要警惕？湖南省人民医院神经内科一病区主任、
主任医师余翔进行了详细解答。
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长沙晚报 11 月 4 日
讯（全媒体记者 杨蔚然 
通讯员 秦绪娟）即将立

冬，气温逐步降低，电热

毯、暖手宝、热水袋等成为

老年人的常用品。湖南航

天医院创伤骨科医生提

醒，老年人皮肤薄、痛觉

弱 ，低 温 烫 伤 如 40℃ 至

60℃低热长时间接触易

被烫伤，而烫伤后自行不

科学的处理，可能加重对

健康的损害。

近日，73 岁的张爹爹

（化名）不慎被取暖设备

烫伤了右腿，老人在家自

行涂了烫伤膏。没想到，

水泡很快破溃流脓，创面

发黑结痂，他疼得整夜睡

不 着 觉 ，连 腿 都 抬 不 起

来，家属将其紧急送往湖

南航天医院。该院创伤

骨科副主任医师孙赟接

诊后检查发现，患者烫伤

部位覆盖着黑色药物，已

出现痂下积脓、下肢明显

红 肿 ，感 染 指 标 显 著 升

高。更棘手的是，老人患

有 3 级高血压（极高危），

还伴有低钾血症、低蛋白

血症。严重烫伤+感染双

重打击，稍有不慎就可能

引发败血症，甚至面临截

肢风险。

随后，该院创伤骨科

团队为患者制定了“先控

感染、再修创面”的分阶段

治疗方案，先给予强效抗

生素抗感染、消肿、换药及

营养支持等对症治疗，稳

定患者全身状况。接着，

施 行 右 小 腿 右 踝 清 创

+VSD 负压吸引术，彻底

清除坏死感染组织。随

后，完成右大腿取皮+右

小腿植皮术。手术顺利，

移植的皮片存活率、创面

愈合均良好。

护理过程中，每天上

午 8 时，护士会准时来到

老人病床前，小心翼翼助

其调整体位和抬腿训练，

为老人做腿部按摩，以预

防血栓形成。考虑到老人

牙口差、消化弱，需要补充

蛋白质促进创面愈合，医

护人员特为其定制“高蛋

白软食方案”。同时，对老

人进行疼痛管理与心理疏

导，助其康复。经过近一

个月的系统治疗和精心护

理，张爹爹的烫伤创面愈

合，感染指标恢复正常，能

拄着拐杖缓慢行走了。

该院副主任医师刘宗

敬提醒，老人一旦发生烫

伤，病情进展快、恢复难度

大，建议家属发现后立即

将其送医，切勿自行处理，

以免延误治疗。同时，冬

天取暖要注意以下三点：

电热毯选自动断电款，睡

前预热 1 小时就关；暖手

宝套厚绒套，做到不贴身；

取暖器离身体≥30 厘米，

别盯着一处烤。

特别提醒的是，要警

惕“无痛信号”。重点查老

人小腿、腹部、脚踝，若出

现红斑、水泡，哪怕老人说

不疼，也可能是烫伤，别等

症状出现再就医。在家处

理时记住以下几点：轻度

红肿，用20℃至25℃温水

冲 10 分钟，涂医用烫伤

膏；起水泡或破溃时，用无

菌纱布盖好，1 小时内送

医治疗；别涂牙膏、酱油，

也别自己挑水泡，避免加

重感染。

七旬老人自行处理“隐形烫伤”加重病情

老年人秋冬季取暖
需警惕低温烫伤 

脑出血年轻化，有些习惯真要改
专家提醒：若出现头晕、头痛和肢体麻木、乏力等症状应及时就医

长沙晚报 11 月 4 日
讯（全媒体记者 宁莎鸥）
第七届中法文化论坛在长

沙举办期间，11 月 2 日至

3 日，梅溪湖国际文化艺

术中心大剧院接连迎来两

场顶级艺术演出：经典《卡

门》音乐会与法国圣马可

童声合唱团专场。

这两场跨越国界的艺

术盛宴，不仅是中法文明深

度对话的生动实践，更让长

沙在全球文化交流版图中，

成为兼具历史底蕴与国际

活力的新坐标。

11 月 2 日晚 19:30，

《卡门》音乐会率先登场，

以激昂旋律揭开法式艺术

的璀璨面纱。这部由法国

作曲家乔治・比才1874年

创作的四幕歌剧，改编自

普罗斯佩・梅里美的同名

小说，自诞生以来便稳居

世界歌剧史巅峰。

比才在《卡门》中开创

了“音乐戏剧化”的先河，

将音乐作为推动剧情发展

的核心动力。全剧以“爱

情与毁灭”为主题，通过紧

凑的旋律和鲜明的节奏，

将人物性格与命运冲突展

现得淋漓尽致。如今，《卡

门》仍是全球上演率最高

的歌剧之一，是法语文化

献给世界的艺术瑰宝。

11 月 3 日，曾因电影

《放牛班的春天》风靡全球

的法国圣马可童声合唱

团，携全新专辑《马修最爱

的旋律》登陆

长沙，用纯净

童声点燃现场。

2003年，《放牛班的春

天》导演克里斯托夫・巴拉

蒂为寻找贴合影片“治愈

感”的合唱团遍寻法国，最

终选定圣马可童声合唱团。

2004 年影片上映后，不仅

斩获奥斯卡最佳外语片提

名、最佳电影音乐等国际大

奖，合唱团清澈空灵的演唱

也征服全球观众，从此开启

世界巡演之路。十余年间，

他们的足迹遍布西班牙、美

国、加拿大、日本等国家，每

场演出均座无虚席，续写着

“童声传奇”。

两 场 演 出 的 接 连 上

演，为第七届中法文化论坛

注入了鲜活的艺术生命力，

更彰显了长沙在中外文明

互鉴中的战略价值。作为

论坛发起方，欧美同学会与

法国展望与创新基金会始

终致力于推动中法文化从

“相遇”走向“相知”，选择落

地长沙，正是源于这座城市

兼具历史厚度与时代活力、

本土特色与国际视野，为活

动开展奠定了深厚根基、营

造了开放氛围。

梅溪湖国际文化艺术

中心大剧院相关负责人表

示，这两场演出是长沙参与

全球文化对话的重要契机，

希望以艺术为媒，让世界看

到长沙作为“媒体艺术之

都”的文化魅力，更让中法

两国人民在音符的共鸣中，

感受人类文明的共通价值。

两大法国艺术IP为中法文化论坛添彩

圣马可童声合唱团。梅溪湖大剧院 供图

彭丽君与雅礼女篮的体教融合之路

跨越30年的回响

27 岁的邹先生是一家互联网公司

的主管，平时工作节奏快，生活不规律，

还有长期熬夜的习惯。前段时间，邹先

生感到头晕、乏力、视物模糊，起初他没

在意，以为是缺乏睡眠导致，但休息3天

后症状没有好转，反而出现失语、吞咽

困难等，被家人紧急送到医院。头颅

CT 检查提示右侧丘脑出血，因出血量

较大进行了外科手术治疗。术后10天，

其症状明显改善。后经过5周的康复训

练，邹先生逐渐恢复自理能力，行走正

常，复查 CT 提示血肿吸收，无脑积水，

达到康复出院的标准。

与邹先生同龄的小王是一名自由

职业者，接到“活儿”的时候连续奋战几

天甚至几周，经常凌晨二、三时还在忙

碌，闲时就睡到中午 12 时。平时，他喜

欢吃肥肉，却不爱运动，体重超过 100

公斤。另外，他有高血压病史却从不监

测血压，也不服用降压药。近日，小王

突发头痛伴右侧肢体偏瘫，被送至医院

急诊时已经昏迷不醒，血压高达 220/

130mmHg（毫米汞柱），CT结果显示左

侧基底节区大量脑出血，急诊进行外科

手术治疗后才保住性命。

32岁的戴先生是个小包工头，每天

起早贪黑，经常半夜还在应酬。前两年

体检的时候，他被检查出高血压，医生

叮嘱其按时吃药、生活作息规律、平时

多测量血压。起初，戴先生按时吃药，

但有几次赶工程时忘吃药了也没怎么

样，久而久之，他就把药停了，也没监测

血压。前几天深夜，戴先生和朋友喝酒

时突然头晕目眩，没多久就意识不清倒

下 了 。 入 院 后 ，他 的 血 压 高 达 230/

120mmHg（毫米汞柱），被诊断为

高血压性脑出血。

余 翔 解 释 ，

脑 出 血 俗 称“ 脑

溢血”，是指在非

外 伤 的 情 况 下 ，

由自身原因引起

的脑内血管自发

性 破 裂 ，血 液 进

入 脑 组 织 ，形 成

局 部 血 肿 ，压 迫

或破坏周围脑结

构 ，引 发 神 经 功

能缺损的一种临床急症，具有“发病迅

猛、病情变化快、复发率高、高致残率

和死亡率”的特点。

大多数的脑出血，是大脑内硬化的

小血管破裂引起的，而罪魁祸首50%以

上是高血压。长期的高血压就像给血

管壁持续施加高压水枪般的冲击力，血

管为了扛住压力会逐渐变厚、变硬（动

脉硬化），这样血管会变得弹性减退且

更加脆弱。同时，高压血流还会在血管

壁上“撞”出微小伤口，日积月累形成一

个个小鼓包（微动脉瘤），这些鼓包就像

被吹胀的气球，一旦遇到血压突然飙

升，就可能“砰”地一声破裂，血液瞬间

涌入脑组织形成血肿。此外，长期高血

压会加速血管“老化”，通过破坏血管内

膜，使血液中的脂肪等物质更容易沉积

在破损处，形成“血管锈斑”，这样的血

管如同生锈的铁管，又硬又脆，稍有不

慎就会崩裂。因此，患有高血压、糖尿

病、高脂血症、动脉硬化等基础疾病的

人群，发生脑出血的风险更高。

脑出血在秋冬季多发，这是因

为秋冬季温度降低，容易导致血管

收缩、血压上升的缘故。如何预防

脑出血？余翔提醒，做好以下几点

很关键：

定期体检：年轻人也应注意体

检，有高血压家族史的要经常测量血

压。体检若发现“三高”（即血压、血

脂、血糖高），要及时干预，避免其进

一步发展导致高血压、高脂血症、糖

尿病等相关疾病。

劳逸结合：合理安排工作和生

活，保证足够睡眠，避免过度劳累，养

成良好的生活习惯。

健康饮食：饮食为清淡为主，少

食用油腻、高盐、高糖的食物，少吃动

物脂肪或高胆固醇食物如动物内脏、

肥肉等，多食用新鲜蔬菜、水果，保持

营养均衡。

适度运动：每周至少进行 150 分

钟的中等强度有氧运动，如慢跑、游

泳、骑自行车等。

戒烟戒酒：长期吸烟和过量饮酒

都会增加脑出血的风险，尽早戒烟、

戒酒。

保持情绪稳定：情绪波动过大会

增大脑出血的可能性，要避免情绪过

度波动，学会调整心态，保持平和。

注意季节变化：防寒避暑，适当

增减衣物，避免血压波动幅度过大而

发生意外。

预防便秘：大便燥结，排便用力，

极易使脆弱的小血管破裂而引发脑

出血。

补充水分：要维持体内充足的水

分，使血液稀释，平时要养成多次少

量饮水的习惯。

“对于脑出血来说，预防意义要

大于治疗。”余翔表示，生活细节上进

行调整，不只脑出血发病概率会大大

降低，其他心脑血管疾病的发病率也

会随之降低。

在大众印象中，脑出血往

往是中老年人才会得的疾病。

但近些年，越来越多的年轻人

也开始得这种病。据最新研究

报告，过去十年间，40 岁以下脑

出血患者占比上升了 15%，甚

至 20 岁左右的年轻人也出现脑

出血。

通过诊治分析逐年增多的

年轻临床病例，余翔表示，年轻

的脑出血患者主要有以下几个

特点：一是认识不足；二是过度

肥胖，常伴随高血压、高血脂、

高血糖；三是生活作息极不规

律，熬夜、过度劳累等；四是饮

食无序，高盐、高脂、高糖饮食，

暴 饮 暴 食 ，长 期 吸 烟 ，过 量 饮

酒；五是情绪激动，易暴怒；六

是缺乏运动锻炼；七是锻炼过

度 ，诸 如 超 长 时 间 超 量 运 动。

当然，其他导致年轻人脑出血

的原因也存在，比如颅内动脉

瘤、脑血管畸形、烟雾病、血液

病等，临床上要注意区别诊断。

脑出血发病迅猛、病情变化

快，若出现以下症状一定要警

惕：剧烈头痛或长期头痛突然加

重，尤其头痛伴有恶心呕吐或颈

背部疼痛；突发肢体麻木、乏力、

口角歪斜；说不出话来，或说话

含糊，或听不懂别人说话；视物

模糊、眼部胀痛和重影；原因不

明的困倦或神志不醒、躁动，尤

其伴大小便失禁；突发的头晕、

视物旋转，晕倒在地。另外，脑

出血后血压明显升高，少数病例

出现癫痫发作，严重者迅速转入

意识模糊或昏迷。

因此，若出现头晕、头痛、

恶 心 呕 吐 、肢 体 麻 木 、肌 力 下

降、感觉障碍等不适症状，一定

要及时就医。

二三十岁的小伙竟突发脑出血

脑出血秋冬季多发，要做好预防

为什么脑出血患者越来越年轻化

竞技体育的历史由冠军写就，人们永远在期待下一位天才巨星。

发掘天才需要大量筛选，摆在体育人面前的难题是：既要提高项目影

响力，扩大参与度，充分选才；同时，项目参与者即使没有走上攀登顶峰之

路，也能学有所得，为未来人生积累资源；两者并行，才能催熟盛产天才的

热土。而这条道路，就是体教融合。

长沙体教融合已实践多年，后备人才输送和校园青训建设齐头并进，

成果丰硕。为此，我们特别推出《长沙体育优秀教练员系列报道》，讲述十

位奋斗在体教融合一线教练员的精彩人生。

结语：

如今，已过花甲之年的“小彭姐”除了指导训练，

还坚持每周打两场球。尽管早已过了退休的年龄，

她的心态仍如孩子般年轻。“篮球让我永远充满活

力”，这份热爱不仅改变

了她自己，更点亮了无

数孩子的未来。而她和

孩子们的故事，还在继

续书写……

雅礼女篮战绩炫目：2022—2023 赛季

拿下耐高全国总决赛冠军，2024 年捧起世

界中学生篮球锦标赛冠军奖杯……但彭丽

君清楚，这支队伍也曾无数次擦干失利的

眼泪，在挫折后重新站起。与职业俱乐部

不同，中学球队新老交替频繁，教练刚把学

生教到会打球，学生可能就快毕业了。基

层教练员不仅要在训练上“霸得蛮”，心态

上也要“耐得烦”。

2015 年，雅礼女篮在耐高半决赛遭遇

传统强队石家庄二中，长时间比分落后的

她们，从第三节开始祭出全场紧逼战术，将

比分追到只差一分。比赛最后时刻，雅礼

队快攻得分被吹罚走步，最终以一分之差

憾负。“我们事后看录像，哪有什么走步”，

即便过去十年，彭丽君对这场比赛仍历历

在目。

“比赛一结束，队员们困在地上哭，觉

得委屈。”当晚彭丽君组织球队开会：“一个

优秀的运动员，要知道怎么赢，也要学会接

受输”，并要求队员各自写总结。队长在总

结中写道：“输球不可怕，可怕的是无法站

起来”“我们高三队员也许不能再为雅礼拿

冠军了，但我们可以让师弟师妹变得更

好”。彭丽君感慨：“这就是篮球教给他们

的韧性，输球的经历也是你的财富，可能是

比奖牌更重要的收获。”

在她看来，体育是通过身体训练给人

带来心灵教育，校园篮球从根本上是培养

人才，不仅是篮球人才，还让他们通过体教

融合变得更好，将来无论从事什么工作，都

有好身体、好态度，成为坚强、成熟的人。

“要培养一个优秀的运动员，不仅是在

专业技术上，还有自我修养和知识水平的

提升，这都需要我们言传身教。”这是彭丽

君对雅礼体教融合的理解。

场下，彭丽君常与球员交心，“针对不

同的孩子，要采取不同的方法”。她最操心

的是背井离乡来长沙上学的外地孩子。

2008 年，新疆姑娘王雪朦从库尔勒跨越

3700 公里加盟雅礼女篮，后来成为女篮国

手的她回忆：“彭老师把我们当成自己的女

儿一样对待，她跟我们待在一起的时间，比

带她女儿的时间还长。”

在雅礼中学执教这些年，彭丽君几乎

牺牲了所有假期，就连女儿都坦言：“妈妈

是在拿命搏学生的未来”。看过雅礼女篮

比赛的观众，对彭丽君激情的临场指挥印

象深刻。助教王娅洁回忆，若队员被恶意

犯规，“彭老师第一时间就会冲上去咆哮”，

还会反复跟对方教练和记录台沟通：“球场

上可以拼，但是不能毁孩子！”

1990 年，为解决“学训矛盾”，长沙市体教部

门打造融合新模式，彭丽君被派驻雅礼任篮球教

练，肩负输送人才与探索新路的使命。

“校园篮球，孩子既要打好球，更要受好教

育。” 彭丽君秉持“做人第一，学习第二，打球第

三”理念，队员正常上课，利用课余训练：“早自习

前练投篮，下午少上 1 节课，晚 40 分钟上晚自

习。”遇上去外地打比赛，彭丽君会跟学校申请“后

援团”，语文、数学、英语老师轮流随队出征，保障

队员学业不落下。

这些年来，雅礼女篮赛场上夺冠、赛场边做题

的画面，已然成为一道风景。

“成绩没跟上来，很难打好校园篮球。” 彭丽君

立下规矩：成绩不达标的马上停训。每逢重要考试

前，她会给助教王娅洁派活儿——王娅洁是2007

届雅礼女篮毕业生，就读华中科技大学完成学业后

回校任教，当年就是队里有名的学霸。如今由她负

责整理打印学习资料，监督队员复习知识点。

在雅礼女篮，学习上你追我赶的氛围十分浓

厚。2014年获得全国唯一一个北大篮球保送名额

的李萱说：“文化学习好，篮球也跟着打得好，都是

相互促进的。”

文化成绩没上来，很难打好校园篮球

今年 4 月女篮国家队集训名单中，彭丽君培养

的陈玉婕、邓雨婷、刘贝3人同时入选；2017年至今，

雅礼女篮已有 20 多名队员入选中国女篮各级别青

年队。从雅礼女篮走向专业队、大学队、职业队的球

员，更是难以计数。

比起“彭教练”，彭丽君更爱被人叫“彭老师”。

那些已毕业的孩子，还会叫她“老大”“彭妈”“小彭

姐”，事业、生活中遇到问题，常找她倾诉。前段时

间，在美国打球的邓雨婷面临留学打球和国家队集

训难以平衡的难题，打电话向“老大”求助，彭丽君告

诉她：“脚踏实地，不要受外界影响，把自己做好”。

“体育教育的追求，是做影响孩子一生的学校”，

彭丽君说，所谓“影响孩子一生”，不只是中学打了几

年球，而是教会孩子动脑筋、面对困难、学会坚持和

把握细节，教孩子反复打磨和专注。“我带的孩子多，

每一批不同类型的孩子，我都会去总结”。体教融

合，归根结底是和孩子人生的融合。

当教练就得对孩子好

孩子懂事了，就是最大的收获

教会孩子学会坚持、专注细节打磨
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彭丽君专访
彭丽君的临场指挥非常具有激情。长沙晚报全媒体记者 邹麟 摄


