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陪队员一起长大

射击，是一项跟自己较量的运动。

人们往往以为神枪手拥有老鹰一般的视

力，能把普通人看不清的靶子看得清清楚楚。

“其实很多奥运冠军都是近视。”彭桦说，“射击

比的是谁更稳，呼吸和心跳有一点点乱，身体

和动作会跟着乱，击中的环数就天差地别。”

彭桦每天训练的重点，就是让队员安下心来，

让身体稳一点，再稳一点。而她手下的队员，

一帮十来岁的半大小子，恰恰处在人生最不安

分的阶段。

不安分的首先是身体，有的队员刚进校时

还是个小屁孩，到了初二、初三，个子一下窜得

老高。“涉及很多细微的动作，调整起来非常繁

琐，真的脑壳都是大的。”彭桦说。

头大归头大，到了训练，彭桦会仔仔细细

和队员一个一个抠细节，重新熟练姿势和动

作。多年下来，彭桦有个感触，“我是在陪队员

一起长大”。

从冷面独行侠到“彭妈”

训练日的下午，彭桦在射击馆跑前跑后，

工作电话接个不停，一直在协调训练器械和时

间，而一讲起怎么带队员，彭桦又滔滔不绝，讲

得眉飞色舞。

“你别不信，其实我很内向，以前还有点孤

僻。”彭桦回忆刚与射击结缘的日子，那是初二

上学路上的一次“偶遇”，她被衡阳市体校的射

击教练相中。刚开始练射击的几个月，彭桦每

天独自往返于学校、市射击队、家三个地方，累

得够呛，也打出了成绩，第一次参加比赛便摘

得亚军。入了迷的彭桦一心训练，水平提升飞

快，随后被输送到湖南省射击队。

进了省队的彭桦更“独”了，周末队友出去

玩，她要求单独加练，训练完回到宿舍，脑子里

还在做训练总结，舍友聊天，她也沉浸在自己

的世界中。队友都觉得彭桦“好冷”“好可怕”，

但极致的专注，让她连续两年赢得全国冠军。

2006 年，彭桦退役进入贺龙体育运动学

校当教练。“做运动员只要管好自己，当教练就

不一样了，得管好每一个队员，各种情况都要

考虑到。”于是，独来独往的彭桦开始“转型”成

啥事都要操心的“彭妈”。

射击队每天下午训练到6点半，彭桦接手之

后，训练完要开会总结到7点。开完会总可以休

息了吧，但对彭桦而言，则是“灵活上班”时间。

外地孩子的生活要管，队员有情绪有烦恼要管，

队员训练时喊饿也要管。有时候都回家睡觉了，

突然接到电话说队员生病，彭桦又要跑到医院去

“上班”。“很多琐碎的事情都要做。”彭桦说，“当

教练就是又当爹又当妈，队员的身体心理变化，

家长可能都不知道，但是教练一清二楚。”

从 2006 年开始，没有周末，也没有寒暑

假，彭桦几乎天天和射击队的队员们呆在一

起，生活也如同刚入行时那样，每天往返于学

校、省射击队、家。

坚持才能对得起自己

体育人都认一个道理，天道酬勤，付出才

有回报。

2024 年湖南省青少年射击（步手枪）锦标

赛，贺龙体校代表长沙市参赛，获得29金22银

12 铜。2025 年同一项赛事，贺龙体校斩获 31

金 15 银 17 铜，蝉联金牌总数第一和团体总分

第一，再次刷新长沙射击项目 20 年来最好成

绩。彭桦的付出在开花结果。

2019 年，贺龙体校把沉寂两年的飞碟项

目重新组队，任务交给了彭桦。“从零开始真的

太难了。”但彭桦给自己定了一条红线，坚持，

绝对不能半途而废。没练过飞碟，就从头开始

学习基础动作，自己学会了再去选材，慢慢把

队伍拉扯到3个人、5个人。“我的目标很简单，就是

给队员打好基础，为省队做好后备人才输送”。

功夫不负有心人，飞碟项目重建第一年，

比赛拿了一块金牌，第二年拿了三金，第三年

拿了五金，第四年恰逢省运会，贺龙体校飞碟

项目拿下三金，实现了历史上零的突破。

跟省队教练交流时，彭桦发现射箭项目未

来发展向好，于是跟学校一起规划组建射箭

队，从引进教练，到省内省外跑基层小学选材，

再到跟企业和射箭俱乐部合作建队……里里

外外该做的事都做了，射箭队如今已初具规

模，开始往省队输送后备人才。

这些年来，彭桦培养运动健将级3名、一级

运动员 7 名；向省队输送后备人才 13 名；夺得

全国奖牌7枚、省市级金牌百余枚；众多队员凭

借特长与成绩，成功叩开高校大

门。“优秀的运动员，可能文化成

绩不那么擅长，但本质上一定是

优秀的人。”彭桦很肯定地说，

“射击场上做不得假，你能不能

坚持，你有没有思考，都是由内

而外自然散发的。”

一通令，沉心气；二通令，稳枪腰；三通令下靶心定……靶场十九年，彭桦带少年射落百数金

陪少年击中梦想10环
“湘超”长沙vs常德3日18时开票

长沙晚报 12 月 2 日讯
（全媒体记者 宁莎鸥）2 日，

电视剧《时差一万公里》在湖

南卫视、芒果 TV 双平台持

续热播中。该剧全景展现了

海归群体回归中国式家庭关

系的故事，描摹他们对故土

归属感的认同和渴求。

《时差一万公里》主要讲

述张冉（任素汐 饰）辞去主

持人工作出国后遭离婚破产

流落逼仄公寓，在低谷中遇

到靠装修谋生的博士付玉东

（罗晋 饰），两个孤独灵魂在

异国彼此靠近，共拾起对生

活的希望。张冉以“假名媛”

身份经营代购生意，不料“血

拼”的狂野画面被传到网上，

沦为“绝望表情包”。正当她

被“黑红”的流量搅得夜不能

寐 时 ，却 意 外 收 到 了 国 内

MCN 机构向她抛来的橄榄

枝，回国当搞笑网红博主成

了她触手可及的翻身仗，而

付玉东决定妇唱夫随放下一

切，陪妻子回国“重启人生”。

从异乡到故土，那些曾经相

依为命的瞬间，都沉淀为婚

姻中最温暖的底色。

该剧通过多组境遇迥异

的人物关系，向观众展现了

一幅充满烟火气与内在张力

的当代家庭情感图鉴。它不

仅仅讲述“回归”后的现实时

差，更深刻描绘着人与人之

间的“距离”与关系。

作为聚焦海 归 群 体 的

现实题材剧集，该剧以海归

群体的独特视角，艺术化地

呈现了新时代中国的巨大

变革与发展成就。此外，还

采用回环多视角叙事，在叙

事创新与美学表达上形成了

新突破。

长沙晚报 12 月 2 日讯
（全媒体记者 赵紫名）12月6

日（周六）15 时，“湘超”联赛

第十三轮也是最后一轮的七

场比赛将同时开踢。其中，

长沙队将在主场贺龙体育场

迎战常德队。记者今日获

悉，本场比赛的开票时间为

12月3日18时。

目前的积分榜上，长沙

队10 胜2平积32分，已经锁

定常规赛第一的位置，本场

要面对的正是排名第二的常

德队。常德队目前 8 胜 2 平

2 负积 26 分，领先第三名株

洲队 2 分，而株洲队本

轮将在主场迎战排名

第四的永州队。在胜

负关系不占优的情况

下，常德队本场只有取

胜，才能保证不会被株

洲队超过。

对于长沙队来说，本场

比赛更多的价值在于练兵，

为即将开始的淘汰赛做准

备。当然，面对实力出众的

对手，长沙队也会像之前每

一场比赛一样，全力争胜。

这一场强强对决，值得期待。

本 场 比 赛 开 票 时 间 为

12 月 3 日 18 时，目前比赛已

开放预约，截至 12 月 2 日 9

时，已有超过 24 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。

《时差一万公里》温暖开播 

跨越一万公里的“归巢”

巴掌大的靶纸上标着环数，最大的 1 环，直
径是45.5毫米，5环的大小，跟一枚一元硬币差
不多，而最中间的10环，只有针眼那么大。

靶纸 10 米之外，一群身着皮质射击服的少
年侧身站立、顶胯沉腰，一手稳稳托住气步枪，
一手握住枪把，贴腮瞄准，偌大的靶场只有微不
可闻的呼吸声，时间似乎在这里停止。长沙市
贺龙体育运动学校射击教练彭桦站在少年们身
后，她没有看电子计分屏，而是仔细观察队员的
姿势、动作
和呼吸，仿
佛 能 看 见
他 们 的 心
在哪里。

长沙晚报全媒体记者 赵紫名

贺龙体校射击队的队员在训练中。

从 2006 年开始，没有周末，也没有
寒暑假，彭桦几乎天天和射击队的队员
们呆在一起。  均为受访者供图
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彭桦：靶场上的

“人生校准师”

“熬夜刷手机”“作息
昼夜颠倒”，正悄悄击垮许
多年轻人。近日，话题“30
岁男子长期熬夜智力退回
到 3 岁”登上社交平台热
搜，频发的年轻患者病例
为不少网友敲响警钟。为
何看似平常的“熬夜玩手
机”会让年轻人患上脑膜
炎？出现什么症状要警
惕？如何科学预防？湖南
省人民医院神经内科三病
区主任、主任医师杨剑文
进行了详细解答。

长沙晚报全媒体记者 杨云龙
通讯员 张维夏

责编/陈良   美编/余宁山   校读/刘芳健康三 湘 名 医 在 线

漫画/余宁山

长沙晚报 12 月 2 日讯
（全媒体记者 杨蔚然 通讯
员 刘美纯 张璋）“我今年

63 岁，长期以来只要吃饭

稍过饱就觉得上腹部痛，一

阵嗳气后又缓解一些。请

问医生，我是不是胃出毛病

了？”11 月 29 日是第七个

“全国胃癌关爱日”，主题是

“护胃健康，远离胃癌”，湖

南航天医院消化内科联合

普外医学部举办了一场公

益宣传、义诊活动，吸引了

不少市民参与。该院消化

内科主任、主任医师王为教

授听完这位市民的咨询后，

建议他尽快做胃镜检查，并

详细告知他检查前的注意

事项。

“感染幽门螺杆菌一定

要治疗吗？”“做胃镜会不会

很痛苦？”……面对市民的

提问，消化内科专家详细讲

解了胃镜检查的流程，从检

查前的饮食准备到检查中

的配合，再到检查后的注意

事项，介绍得细致入微，有

效缓解了市民对检查的恐

惧心理，也让大家意识到，

不良饮食习惯、受幽门螺杆

菌感染等都可能增加患胃

病的风险。

王为介绍，我国作为胃

癌高发国家，约80%的患者

确诊时已处于中晚期，治疗

难度大幅增加。在湖南，胃

癌、结直肠癌的发病率、死

亡率均在增长，且呈年轻化

趋势，这一现状提醒我们，

守护胃部健康刻不容缓。

胃癌是起源于胃黏膜

细胞的恶性肿瘤，以胃腺癌

最为常见。主要病因包括

幽门螺杆菌感染、癌前病变

（如萎缩性胃炎）、遗传因素

及长期高盐饮食等。高危

人群为 40 岁以上男性、有

胃癌家族史、幽门螺杆菌感

染者及长期摄入腌制食品

者。全球范围内，胃癌发病

率和死亡率分别居恶性肿

瘤第五位和第三位，我国的

发病率和死亡率均高于世

界平均水平，男性发病率约

为女性的 2 倍。早期胃癌 5

年生存率超过 90%，晚期则

不足30%。

远 离 胃 癌 ，先 要 认 清

其高危因素。幽门螺杆菌

感染是国际公认的 I 类致

癌物，我国成人感染率为

50% 以上，规范治疗根除

细菌，能显著降低胃癌发

病风险。长期食用高盐、

腌制、烟熏烧烤食品，饮食

不规律、喜嗜烫食，以及吸

烟、酗酒等不良生活习惯，

会持续损伤胃黏膜，增加

癌变概率。此外，萎缩性

胃炎、胃溃疡等慢性胃病，

应抓紧治疗。

胃 癌 早 期 症 状 不 典

型，容易与普通胃病混淆，

当出现长期反复的上腹部

不适或疼痛、不明原因的

食欲减退与早饱感、短时

间内体重显著下降、吞咽

困难、恶心呕吐、呕血、黑

便或贫血症状时，尤其是

高危人群，要及时就医检

查，避免延误病情。

王为表示，对抗胃癌，

“防大于治”是核心原则。

一级预防要从生活习惯入

手，改善饮食结构，戒烟限

酒，规律运动。二级预防是

关键，早发现、早诊断、早治

疗。胃镜检查是早期胃癌

筛查的“金标准”，40岁以上

高危人群需遵医嘱定期检

查。三级预防，胃癌确诊后

应通过多学科诊疗制定个

性化方案，注重术后康复与

随访。

胃癌发病呈年轻化趋势

对抗胃癌“防大于治”长期熬夜竟诱发脑膜炎
预防的核心是增强免疫力和阻断传染源  可通过科学方式减轻伤害

杨剑文表示，预防脑膜炎

的核心是“增强免疫力”和“阻

断传染源”。日常生活中，要

保 持 规 律 作 息 ，避 免 长 期 熬

夜，每天保证 7 至 9 个小时的

睡眠；加强营养，注意均衡饮

食；适当运动，增强体质；注意

个人卫生，尤其是手部清洁，

避免用手触摸口、鼻、眼睛等

部位，防止病毒进入体内；注

意保持环境清洁和通风，在冬

春季节避免前往人群密集、通

风不良的场所，必要时佩戴口

罩。此外，接种流脑疫苗、麻

腮风疫苗、肺炎疫苗等，是预

防特定类型脑膜炎最有效的

手段。

熬夜无法避免时，如何通

过科学方式减轻其伤害？杨

剑文建议，如果不得不熬夜，

应采取“损害控制”策略：

保证前一晚的充足睡眠，

避免连续熬夜，晚餐可补充富

含蛋白质和维生素的食物。

熬夜时，注意补充水分（以

温开水为佳），避免饮用咖啡、

浓茶或高糖饮料；每隔一小时

起身活动，远眺片刻；如果饿

了，可吃少量水果、坚果等易消

化的食物，不吃油腻食物。

熬夜后，最重要的补救措

施是“补觉”，第二天中午小睡

20 至 30 分钟，晚上尽早入睡；

饮食清淡，多摄入新鲜蔬菜、

水果，帮助身体修复；不要在

熬夜后立即进行剧烈运动，这

会增加心脑血管负担。

如 果 熬 夜 后 出 现 反 复 感

冒等症状，说明抵抗力下降，

一旦出现发热、头痛、呕吐、嗜

睡等表现，应及时就医排查颅

内感染，尽早诊断和治疗至关

重要。

为 何 看 似 平 常 的“ 熬 夜 玩 手

机”，会让年轻人患上脑膜炎？杨剑

文解释，这与“血脑屏障”屏保能力

和机体免疫力下降密切相关。

血脑屏障是大脑的“保护罩”，

能阻挡细菌、病毒等病原体进入颅

内。熬夜本身并不直接致病，但这

一不良习惯会破坏大脑的这层“保

护罩”。长期熬夜容易导致生物钟

紊乱，导致血脑屏障通透性增加，病

原体更容易突破屏障入侵颅内。

同时，长期熬夜会使免疫细胞

活性降低，人体抵抗力下降，原本存

在于呼吸道、消化道内与人体共生

的病原体，会在免疫力薄弱时“兴风

作浪”，引发感染。

长期熬夜还会导致神经内分泌

系统紊乱，进一步削弱身体对感染

的抵抗能力。而脑膜炎或脑炎是各

种病原微生物侵犯中枢神经系统引

起的感染性疾病，在抵抗力下降时

更容易患病。

引发脑膜炎的病原微生物主要

包括各种病毒（疱疹病毒最为多见，

其次是肠道病毒）和各类细菌，如脑

膜炎双球菌、肺炎球菌、嗜血杆菌

等，还有结核杆菌、真菌等特殊细

菌。轻症患者经及时抗病毒治疗，

不会留下后遗症。如果拖延治疗，

则会引发脑炎，可能出现癫痫、肢体

偏瘫、尿潴留、认知功能障碍等严重

后遗症。

“脑膜炎早期往往表现为发热、

头痛、疲倦，易误诊为感冒，部分患

者可出现恶心、食欲减退、乏力、嗜

睡、反应迟钝等症状。”杨剑文表示，

如果服用退烧药体温下降后，头痛

仍持续存在，甚至伴有恶心、呕吐、

嗜睡、反应迟钝等症状，要高度警惕

脑膜炎。此外，颈部僵硬（下颌难以

接触到胸部）是脑膜受到刺激的表

现，属于脑膜炎的特殊体征。

27 岁的小李是典型的“夜猫

子”，每天刷手机视频到凌晨三四

时才睡。半个月前，他开始出现

发热症状，体温最高达38℃，还伴

随持续头胀。有时候明明没有温

度异常，但脑袋还是胀得很。起

初，小李以为是睡得晚，没休息

好，直到发热持续超一周，他才到

医院就诊。接诊医生发现，他的

血常规等外周血炎症指标均正

常，但结合持续发热、头胀症状，

高度怀疑颅内感染，建议立即住

院检查。

“我这么年轻，怎么可能颅内

感染，没必要住院。”小李当时就

拒绝了医生的住院建议，直到几

天后拿到脑部磁共振报告——

“ 双 侧 额 颞 部 脑 膜 稍 增 厚 伴 强

化”，提示脑膜炎，他才慌了神，赶

紧再次就医并办理了住院。经过

5 天的抗病毒治疗，小李病情好

转，目前已经顺利出院。

与小李相比，30 岁的张先生

病情更为凶险。张先生在一家工

厂打工，平时晚上没事就在宿舍

里用手机玩游戏，有时候一玩就

到了次日凌晨。事发当天，同事

发现张先生没来上班，电话也无

人接听，来到他的宿舍，发现他躺

在床上，说话含糊不清还发着高

烧，便紧急将张先生送往附近医

院。送医途中，张先生病情急剧

恶化，到医院时已陷入昏迷。经

检查，他被确诊为“病毒性脑膜炎

伴脑炎”，这意味着他不仅脑膜发

炎，脑实质也受到感染，比单纯脑

膜炎更为严重。由于病情危重，

张先生被转入 ICU。经抢救，张

先生最终脱离了生命危险，却留

下了严重后遗症：智力退至3岁儿

童水平，无法正常说话，肢体运动

能力大幅下降，生活不能自理。

熬夜后出现发热头痛嗜睡
等症状，应及时就医

长期熬夜会破坏大脑“保护罩”，降低免疫力长期熬夜刷手机，他们“刷”出脑膜炎


