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       在边永杰看来，作为

基层教练员，核心目标无

非两个，一是为更多的青

少年提供接触专业训练的

机会，普及推广项目；二是

“掐尖”培养后备人才，对

条件好、潜力大的优秀苗

子提供科学专业的训练指

导。而为了更好地实现这

两个目标，边永杰还有个

梦想——为长沙市赛艇队

争取一片专属的2000米标

准航道。这不仅仅是一条

水上赛道，更是为更多背

向终点、奋力挥桨的少年，

开辟的一条通往广阔天地

的道路。

       长沙晚报 11 月 25 日讯
（全媒体记者 赵紫名）11月29

日（周六）15时，“湘超”联赛第

12轮七场比赛将同时进行，其

中，长沙队将在主场贺龙体育

场迎战怀化队。记者今日获

悉，本场比赛的开票时间为11

月26日18时。

　　目前的积分榜上，长沙队

九胜二平积 29 分排名榜首，

领先身后的株洲队和常德队6

分。本场面对倒数第二位的

怀化队，长沙队只要不败，就

可以锁定常规赛第一的位置，

从双方的实力来看，长沙队获

胜应当是情理之中。

　　据悉，本场赛前望城区

将带来“望见美好 城就未来”

暖场表演，包含情景歌舞《窑

望千年》、情景演绎《海丝传

奇》、舞龙表演《万象鼎新》、

歌曲演唱《光耀寰宇》，视觉

效果、民俗风情兼具。

　　本场比赛开票时间为 11

月 26 日 18 时，目前比赛已开

放预约，截至 11 月 25 日 12

时，已有超过 21 万人在售票

平 台 大 麦 网 上 点 击 了“ 想

看”，有兴趣的球迷不要错过

开票时间。

为长沙队冲击常规赛桂冠助威
“湘超”长沙vs怀化26日18时开票

       长沙晚报 11 月 25 日讯
（全媒体记者 郑湘平 通讯员 
李彩霞）当避暑山庄的诗意休

闲遇上湘江之畔的星城活力，

一场跨越南北的文旅对话于

11月25日在长沙潇湘电影文

化创业产业园举行。2025河

北承德文旅沉浸式宣传推介

活动，以故事为引、情感为桥，

为长沙带来了一场别开生面

的沉浸式体验。

　　此次承德文旅带来的不

是单一的资源罗列，而是一个

个直抵人心的“承德故事”。

“十年十五次赴承，这里早已

是我的第二故乡。”游客代表

蒋亚波的分享拉开情感序幕，

他展示的首张承德旅行照泛

黄却鲜活，亲手绘制的景区漫

画妙趣横生，字里行间的眷恋

让现场不少嘉宾动容。

　　本土视角更添烟火气。

承德自媒体人“一米阳光”钟

丽杰用镜头语言勾勒出塞罕

坝的晨雾、避暑山庄的落雪，

四季流转的诗意让星城观众

心向往之；“承德新鲜工作室”

主理人朱孟博则以“新承德

人”的身份，讲述了扎根承德

的创业历程，“这座城市的包

容，比避暑山庄的暖阳更动

人”的感言，让承德的城市温

度具象可感。

       承德市文物局避暑山庄

景区负责人现场发布了最新

票务政策及冬季专属优惠，

针对长沙旅行社推出的定制

合作方案，让不少参会企业

当场表达了考察意向。

　　活动在《浏阳河》与《我

和我的祖国》的合唱中推向

高潮——承德演艺人员与长

沙嘉宾携手放歌，南北旋律

交融，也象征着两地文旅合

作的全新开端。“这不是一次

单向的‘吆喝’，而是一场双

向的‘奔赴’。”承德市旅游和

文化广电局相关负责人表

示，此次长沙推介是承德文

旅从“宣传输出”转向“情感

共建”的关键一步。

　　据悉，未来承德将持续

推进“百城文旅说承德”计

划，以更鲜活的故事、更沉浸

的体验，让世界听见承德的

多元声音。

承德文旅长沙“圈粉”
2025河北承德文旅沉浸式推介走进长沙

五年磨桨，长沙赛艇队教练边永杰把“低谷队”划成“金牌军”

亲切的“边哥”
到了训练场“六亲不认”

        赛艇运动员，是背对着终点奋力划行的。
　　2019 年，当边永杰选择前往长沙市赛艇队，成为一
名基层教练员时，他的未来同样是一条充满未知与挑战
的航道。五年间，从接手半年零金牌的低谷，到一届省运
会豪取 11 金的辉煌，这条关于体教融合、关乎坚持与成
长的清晰航线，唯有热爱和奉献方能诠释。

“以小打大”，着眼未来
       2019 年底，接过长沙赛艇队教鞭的边永杰，心里

没底。

      刚从湖南省赛艇队退役的他，拒绝了企业抛来的橄

榄枝，一头扎进基层。选择当基层教练的理由有两个，

“一方面可以发掘条件出色、能力出众的优秀后备人才，

一方面探索体教融合的可能性，扩大项目影响力，吸引更

多参与人群，这样项目才能越来越好。”

　　然而，还没等边永杰的“三把火”烧起来，突如其来

的疫情、居家训练的低效……困难接踵而至。更关键

的抉择摆在眼前：2020 年省锦标赛，是合理利用赛事

章程，召回已经毕业、经验丰富的老队员保证成绩，还

是让一群刚刚入门、却因疫情影响一百多天没摸过船

桨的新人上场历练？

　　“当时领导说，放手去搏！”边永杰回忆。他选择了后

者——全新阵容“以小打大”。

　　这个决定在大多数人看来是“疯狂”的。竞技体育成

绩为王，对于边永杰个人来说，队伍的成绩更是他执教水

平的最直接证明。

        结果？一金未得。

　　“那一刻确实慌了，质疑自己是不是选错了。”压力如

山。但体育局和训练中心领导的信任，恩师宋良友教练的

鼓励在耳边回响，边永杰只有一个想法，坚持住。

　　边永杰的信心，来自于代表着未来发展方向的体教

融合模式。长沙市赛艇队，是一支由长沙市体育训练竞

赛管理中心和长沙市麓山滨江实验学校合作共建的“体

教融合”式队伍。队员们在训练之外，需要完成高中的全

部学习内容，“年轻队员们需要在比赛中积累经验，去为

自己争取一个更好的未来。”

　　体教融合的底气在哪里？就在允许试错、着眼长远。

边永杰顶住质疑，带着队员一头扎进训练。在市体育局

和学校的支持下，边永杰将队伍拉到了位于常德王家厂

水库的训练基地进行外训，一待就是9个月，连春节都没

有放假。为了队员们更好地进行体能储备，麓山滨江学

校专门投入资源建成水上运动队岸训中心。有了各方保

障，边永杰和队员们都在心中暗自憋着一股气。

　　时间，给了最响亮的回答。一年后的2021年省锦标

赛，还是同一批队员，斩获5枚金牌，全队都获得了前三名，

这意味着每个队员都获得了二级及以上运动员证书。2022

年省运会，这支曾被看低的队伍，更是豪取11金2银3铜。

　　更让边永杰欣慰的是，教斯羽、王玉婷、郭嘉星等7名

队员被输送至省队，郭嘉星2024年勇夺全国锦标赛女子

双人双桨冠军。拿到大学

录取通知书的孩子，则会由

衷地说：“边哥，当时没有你

的严格，就没我的今天。”

训练场称霸，生活里是爸

       在队里，上至老队员下至新生，都喊他

“边哥”。

　　这称呼分外亲切，但到了训练场上“六亲

不认”。2023 年省锦标赛冠军刘羿深有体

会，“没按质按量完成？加量！加强度！”擦

船、调艇、水上划行，细节抠到极致。挨批评、

被“加练”，是常事。

　　但“边哥”还有另一面。哪个队员赛前

蔫了，边永杰会悄悄凑过去，“比好了，奖励

翻倍！”一瓶训练后破例奖励的饮料，一份校

外捎来的小吃，承载着别样的激励。“东西不

在多少，关键让他们感觉，这是自己拼来

的！”他笑道。

　　队员刘羿感触更深，“边教

练严格，但生活琐事、训练状

态，他细心得很。”这种“训练场

称霸，生活里是爸”的方式，

成了队员默契的动力源。

　　边永杰说，自己当教练的本事，是跟

师父宋良友学的：“宋教练不会因为我啥

也不懂而丢下我不管，他就从最基础的教

起，我也每次训练都更努力一点。”而边永

杰的运动员生涯，让他更能设身处地理解

队员们的心情，“他们正在经历的和未来

将要经历的，都是我曾经经历过的”。

　　队里每个队员该如何报项，多人艇如何

组队，老队员怎么更快提升水平，新队员怎

么更好地掌握技能并稳定输出……从早上

5 时起床带队早训、上午到班级里巡视、下

午带队训练、晚上查寝、半夜回到宿舍，每

时每刻边永杰都在观察、记录、思考。“既

然因为热爱选择了赛艇这项运动，就需

要不断更新知识、提高自己，才能尽己

之力让这个项目变得更好。”

长沙体育优秀教练员系列报道④

长沙晚报全媒体记者 赵紫名

边永杰在日常带训中。受访者供图

责编/陈良   美编/余宁山   校读/李乐健康三 湘 名 医 在 线

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 廖家鑫 李聪玲

熬夜加班后，太阳穴就像被电钻敲打一样痛？这可能并非
简单头痛，而是可能导致生活“失能”的神经系统疾病“偏头
痛”，这种疾病正困扰着全球超过10亿人。近日，《中国偏头痛
诊治指南（患者版）》发布，意味着医学界对偏头痛从“止痛为
主”到“立体化管理”的观念转变。哪些因素容易诱发偏头痛？
痛起来如何缓解？湖南省职业病防治院（南华大学附属职业病
防治院）疼痛科副主任医师朱剑为大家支招。

长沙晚报 11 月 25
日 讯（全 媒 体 记 者 徐
媛 通讯员 裴翌尧）“保

温 杯 里 泡 枸 杞 ”，是 很

多 人 再 熟 悉 不 过 的 养

生“标配”。但实际上，

这种看似零门槛、随手

就能泡的养生操作，并

非 对 所 有 人 都 适 宜 。

湖 南 中 医 药 大 学 第 一

附 属 医 院 药 学 部 副 主

任 刘 红 宇 详 细 介 绍 了

如何健康吃枸杞。

枸 杞 营 养 成 分 丰

富，包含许多活性成分。

中医认为，枸杞味甘、性

平，归肝、肾经，能帮助

滋补肝肾、益精明目，但

以下五类人群不适合吃

枸杞。

脾胃虚寒、易腹泻
者：枸杞味甘滋腻，易加

重脾胃负担。此类人群

常见表现为食欲不振、腹

部怕冷、大便稀溏等，长

期过量服用枸杞，可能加

剧消化不良、腹泻。食用

枸杞时，建议搭配白术、

茯苓等健脾药材，避免长

期单一泡水饮用。

血糖偏高或糖尿病
患者：枸杞含枸杞多糖

及天然果糖，升糖指数

不高，但长期大量食用

可能导致血糖波动。建

议每日用量控制在 5 至

8 克以内，餐后服用，搭

配燕麦、蔬菜等富含膳

食纤维的食物，同时密

切监测血糖。

感冒发热或患有急
性炎症者：中医认为，外

感病邪或体内有急性炎

症时，应避免温补，以免

“ 闭 门 留 寇 ”。 感 冒 发

烧、咽喉肿痛、扁桃体发

炎等人群食用枸杞，可

能加重不适，建议疾病

痊愈后再服用。

正在服用特定药物
的人群：枸杞可能增强

“华法林”等抗凝药物的

效果，增加出血风险；自

身免疫性疾病患者（如

红斑狼疮、类风湿关节

炎）需谨慎，枸杞可能激

活自身免疫反应，加重

病情。

过敏体质者：极少数

人对枸杞过敏，食用后可

能出现皮肤瘙痒、红疹、

嘴唇肿胀等症状。若发

生过敏反应，需立即停止

食用，必要时就医。

日常生活中，如何

科学食用枸杞？第一要

控 制 剂 量 ，区 分 用 途 。

健康成人日常保健每日

摄入干枸杞 10 克左右

（约一小把）为宜；若用

于辅助治疗，需在医师

指导下确定剂量，不可

盲目增量。

第二要讲究食用方

法，提高吸收率。直接

咀嚼更利于营养吸收；

泡 水 温 度 以 60℃ 至

80℃为宜，避免沸水长

时间浸泡破坏热敏性成

分。浸泡 15 分钟至 30

分钟后可反复冲泡，最

后将枸杞一并食用，充

分获取营养。

第三要注意禁忌，适

时调整。感冒发热、炎症

急性期暂停食用；服药期

间关注药物相互作用；过

敏体质者先少量试食，一

旦出现不适，及时停止并

咨询专业人士。

食用枸杞要控制剂量、讲究方法

有一种痛叫“偏头痛”，千万别硬扛
专家提醒：发作时也不要随意吃止痛药，应及时到医院就诊

“偏头痛需要立体化治疗，包括药物治

疗、非药物治疗、疾病管理等。”朱剑说，在诊

疗过程中，多数患者对于止痛药的应用存在

两个误区：一是有些患者会忌讳止痛药，无

论多痛都“硬挺”着。从科学角度来看，如果

患者在头痛发作早期能够尽早、正确使用止

痛药，可以更早减轻头痛程度、缩短头痛持

续时间，降低偏头痛发作的“失能”性，尽量

避免影响患者的日常生活、工作和学习。

二是频繁使用止痛药，当头痛发作频繁

时，有些患者会逐渐不自主地频繁用药，把

止痛药当“糖”吃，而止痛药每周使用≥3 天

可能加重头痛，导致偏头痛从发作性逐步转

化为慢性，进而出现慢性偏头痛合并药物过

度使用，形成恶性循环。因此，偏头痛发作

时，既不能“硬挺”，也不要过度、不合理地使

用止痛药物，必要时到医院就诊，获取科学

的治疗建议。

《中国偏头痛诊治指南（患者版）》强调，

偏头痛诊疗要从单纯的止痛转向全方位管

理，不仅是医生给患者推荐药物、制定治疗

方案，也需要患者自身做到离开诊室后的自

我管理，以及配合医生的随访管理。

“偏头痛可防可控，只要科学管理，就能

有效减少头痛发作，提高生活质量。”朱剑建

议，偏头痛发作时，可采取阶梯式处理：发作

早期，使用止痛药物效果最佳，但要注意每

月使用止痛药物≤10 天，避免药物过量性头

痛。轻中度疼痛首选非药物治疗，如物理缓

解，太阳穴冷敷（收缩血管）、颈部热敷（放松

肌肉）；环境调整，立即进入黑暗安静房间，

佩戴降噪耳塞+遮光眼罩；神经调节，按压合

谷穴、风池穴，缓慢深呼吸（4 秒吸气—7 秒

屏息—8 秒呼气）；饮食辅助，小口饮用含电

解质饮料，避免空腹引发恶心。在急性期，

采用针对性更强的靶向药物替代传统止痛

药，并严格把控用药剂量。

此外，长期管理时，规范、及时记录“头痛

日记”，尤其对于头痛的频率、吃药次数、持续

时间等关键要素进行如实记录，在复诊时为

医生提供相对客观、贴合自身实际的头痛情

况，便于医生精准识别诱因，调整治疗方案。

朱剑表示，偏头痛是“触发累

积”的结果，常见诱因包括以下七

种：生理节律紊乱，睡眠不足或过

多、饥饿，脱水；环境刺激，强光闪

烁（如屏幕）、噪声、浓烈气味（香

水、甲醛）；饮食因素，含有酪胺或

含有亚硝酸盐的饮料或食物（如红

酒），可能会使偏头痛患者的疼痛

阈值降低，对痛更敏感；激素波动，

女性经期前 2 天至经期第 3 天，雌

激素水平骤降；压力与情绪，紧张

期后放松时（周末头痛）、焦虑、抑

郁；天气变化，低气压、高温高湿；

感官过载，长时间看手机、电脑，拥

挤嘈杂的环境。

特别提醒的是，如果患者出现

以下症状可能提示脑卒中、脑肿瘤

等严重疾病，需急诊处理。

“一生中最剧烈的头痛”：突然

爆炸样剧痛，5 分钟内达高峰（警

惕脑动脉瘤破裂）。　

异常神经症状：首次出现视物

重影、说话不清、肢体无力或麻木

（类似中风）。　

头痛模式突变：50 岁后新发

头痛，疼痛部位、性质或频率显著

改变。　

伴随危险信号：发热+颈部僵

硬（脑膜炎可能），外伤后头痛+呕

吐（颅内出血）。　

妊娠期或癌症患者新发头痛：
需排除子痫、转移瘤等。

近日，在湖南省职业病

防治院（南华大学附属职业

病防治院）疼痛科诊室，32

岁的张女士描述着自己的

困扰：每次熬夜加班后，右

侧太阳穴就像被电钻敲打，

随着脉搏跳动“突突”地痛。

更让她担忧的是，止痛药从

每月吃 1 次到每周吃 3 次，

效果却越来越差。经过详

细检查，接诊医生诊断她患

有慢性偏头痛。

无独有偶，28岁的谭晓

洁近两年频发不明原因的

头痛，每月头痛超过 15 次。

因长期服用布洛芬等止痛

药。到医院检查，被诊断为

慢性偏头痛合并药物过量

性头痛，身体和精神状态均

受到严重影响。

朱剑解释，传统观念认

为偏头痛是“血管扩张”导

致的头痛，但最新研究表

明，其核心问题在于神经系

统功能紊乱，主要表现为反

复发作、一侧或双侧剧烈的

头痛（往往出现于一侧头

部），发作时让人寝食难安，

严重时可能出现恶心、呕

吐、畏光和畏声等症状。偏

头痛反复发作还会导致焦

虑抑郁、失眠、认知障碍等

并发症，让人无法正常生

活、工作、学习，即“失能”，

影响日常生活。

偏头痛的发生主要涉

及三个机制：三叉神经“误

报警”，脑膜血管

周围的神经末梢

异 常 激

活，释放

致 痛 物

质；大脑

皮层“异常放

电”，部分患者在头痛前会

出现视觉闪光、麻木等“先

兆”；遗传与环境共同作用，

约 60% 患者有家族史。患

病人群以中青年偏多，即

30至40岁，正是“上有老下

有小”、工作干活的年龄，这

也是偏头痛很容易出现的

阶段，50 岁开始偏头痛的

发病率便从峰值开始下降，

这是其发病的年龄特点。

据统计，我国约有 1.3 亿名

偏头痛患者，其中女性占比

高达75%。

偏头痛往往没有先兆，

来得如闪电一样快，且迟迟

不 好 ，被 称 为“ 不 死 的 癌

症”，而多数人对其发生机

制和正确应对方式仍存在

误解。

七种致病因素要关注
出现五类症状须送急诊

偏头痛发作时别硬扛
也不要频繁吃止痛药

偏头痛令人寝食难安
反复发作会让人“失能”

漫画/余宁山

保温杯里泡枸杞
并非每个人都适宜

扫码看辣视频 

边永杰：

背向终点疾驰未来


