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12 月 2 日，湖南省疾病预防控制中心发布本月疾病风险综合预报，本月全省防疫指数
为Ⅲ级（中），但流行性感冒风险已攀升至最高级别（Ⅰ级），呈现高发态势。

记者了解到，目前长沙各大医院门急诊流感病例急剧增加。在湖南中医药大学第二附
属医院（湖南省中医院），急诊科、呼吸内科、儿科门急诊呼吸道疾病人数显著增加，其中有
三分之一是流感患儿。该院儿科主任、副主任医师詹红艳表示，流感可防可治，但对于儿
童、老人、体弱者、慢性疾病患者等抵抗力较低的人群，要做好有效的预防工作。同时，不妨
采用中医药疗法，达到“扶正祛邪”抵御疾病的目的。

长沙晚报全媒体记者 杨蔚然 通讯员 龙海旭
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交房公告
尊敬的[2023]长沙市019号宗地项目业主：

我司开发的[2023]长沙市 019 号宗地项目已顺利通过竣工备

案，为了便于业主交房，兹定于 2025 年 12 月 15 日- 12 月 31 日

分批次办理房屋交接手续，请各位业主于规定时间内携带购房相

关资料前来办理交房手续。

咨询电话：0731-88572888

长沙兆顺房地产有限公司

2025年12月5日

长沙晚报 12 月 4 日讯（全
媒体记者 杨云龙 通讯员 徐承
卉）随着流感等冬季呼吸道疾

病的高发期到来，不少孕妈担

忧：遇到感冒、发烧、咳嗽等不

适怎么办？吃错药怕伤宝宝，

硬扛着又怕耽误病情，该如何

科学应对？近日，长沙市第四

医院专家表示，首先要明白为

什么孕期用药“格外小心”。

该院妇产科主任、主任医

师张阳介绍，胎儿在妈妈肚子

里发育就像“搭积木”：孕早期

（0 至 12 周）是器官分化关键

期，心脏、大脑、四肢的形成都

在此阶段，药物极易干扰细胞

分裂，是“致畸高风险期”；孕

中晚期（13 周后）胎儿器官逐

步成型，但药物可能损害器官

功能如听力、肾脏，或导致生

长受限。

孕期用药不是“妈妈一个

人的事”，每一步都要考虑对

宝宝的影响。因此，孕妈要注

意以下事项——

能不用药就不用，优先

“非药物解决”。比如，轻微

不适先尝试物理方法：感冒

鼻塞，用生理盐水洗鼻，多喝

温水；轻微发热（＜38.5℃），

用温水擦浴，散热；便秘，多

吃膳食纤维（如芹菜），保证

饮 水 量 ，适 当 散 步 ；过 敏 瘙

痒，避开过敏原，用冷毛巾湿

敷。如果症状加重（如高热

不退、咳嗽影响睡眠），切勿

硬扛，及时就医。

看 医 生 时 ，尽 量 说 清 3

件事：明确孕周（最后一次月

经时间），以便判断药物影响

阶段；说清过敏史，包括药物

和食物；列出正在用的处方

药、保健品（如叶酸、鱼油）、

中药（中成药），避免成分相

互作用。

该院药学部主任、主任药

师张禹提醒孕妈，很多常用药

在孕期要慎用。比如退烧药，

孕期禁用布洛芬，否则可能导

致胎儿心脏问题，相对安全的

是对乙酰氨基酚，也需遵医嘱

使用；感冒药，避免使用复方

感冒药（如含伪麻黄碱、金刚

烷胺的成分）；抗生素，孕期禁

用四环素（致牙齿黄染）、喹诺

酮类（影响骨骼发育），相对安

全的是青霉素、头孢类（需遵

医嘱）；外用药，含麝香、水杨

酸的药膏（如某些祛痘、治脚

气药）可能诱发宫缩。

孕期用药要牢记“药物分

级”，优先选择A、B类药：A类

药物最安全，如叶酸、普通维

生素（正常剂量下）等；B 类药

物相对安全，如对乙酰氨基

酚、青霉素等；C、D类药物，病

情必需时才用（如某些降压

药）；X类药物，绝对禁用，如避

孕药、某些抗癌药。

“用药后别忘‘记录+观

察’。”张禹表示，记录用药细

节 如 药 名 、剂 量 、服 用 时 间

（对乙酰氨基酚，0.5 克，12 月

3 日 18 时），方便追溯；观察

身体反应，出现腹痛、出血、

皮疹或胎动突然减少，立即

停药并就医。

孕期服药还有两个常见

误区，孕妈特别要注意：

误区一：“孕期完全不能

吃药，硬扛最安全”。有些疾

病不治疗反而更伤宝宝，例如

高热（超 39℃）可能导致胎儿

缺氧。

误区二：“中药、中成药没

副作用，孕期可以随便吃”。

很多中药成分复杂，如红花、

桃仁会活血致流产，朱砂含汞

会损伤胎儿神经。

孕期用药的核心原则是

“遵医嘱”，别轻信朋友圈的

“偏方”，也别自己查网络用

药。有任何不适，先找妇产科

医生，咨询专业人士的建议。

孕妈感冒发烧，吃药还是硬扛？
孕期用药的核心原则是“遵医嘱”

流感高发期，可通过“扶正祛邪”来抗病
儿童、老人等抵抗力较低的人群要做好有效预防工作

中医治疗上，重点在于“扶正祛邪”来抵御

疾病，即通过提升人体自身抵抗力来祛除外

邪，做到“未病先防、既病防变、愈后防复”。詹

红艳介绍了中药汤剂、香囊、熏蒸、药浴、针刺、

艾灸、拔罐、刮痧、推拿疗法的主要原理。

中药汤剂。根据患者症状、个体体质辨证

论治，一人一方，可用于流感的预防、治疗及预

后的各阶段，从而达到扶正祛邪的效果。儿童

推荐预防处方：生黄芪 10 克，炒白术 6 克，防

风5克，芦根10 克，金银花6克，甘草3克，适

应于流行期间体弱易感儿童。成人推荐预防

处方：生黄芪15克，炒白术10克，防风6克，金

银花10克，连翘10克，藿香6克，适应于流行

期间体弱易感者。

中药香囊。香囊散发的中草药清香，经呼

吸道进入人体，能温和地刺激机体免疫系统，

对多种常见致病病毒体现出显著的抑制生长

功效，进而实现预防流感、守护健康的目的，可

以作为预防流感的辅助调理外用方。

中药熏蒸。是指中药在煎煮或燃烧时，借

助药物的气味作用于人体，达到防病治病的目

的。中药熏蒸常用到艾叶、苍术、藿香、菖蒲、

白芷等芳香类中草药，这些中药含有丰富的挥

发油，可经口鼻吸闻、皮肤孔窍渗透进入人体

血液循环而发挥药效，增强人体防御能力，从

而达到防病保健的目的。

中药药浴。利用水温本身对皮肤、经络、穴

位的刺激和药物的透皮吸收，使腠理疏通，气血

调和，达到脏腑阴阳平衡，具有见效快、舒适、无

毒副作用的优点。比如儿科自制中药退热洗剂

泡脚或泡澡，每次两袋，适宜于高热、汗出不畅

症的患者。

针刺、艾灸疗法。针刺疗法根据证型配伍

组穴，原理是采用“泻法”，有清热解毒、利咽消

肿、宣肺化痰的功效。艾灸疗法采用悬灸、灸盒

灸等方式进行艾灸或温针灸治疗，每日1次，每

次30分钟，注意防止烫伤。适宜恶寒怕冷、鼻塞

流涕、恶心呕吐、腹胀腹泻等症状的流感人群。

拔罐疗法。采用闪罐、膀胱经走罐、留

罐或扶阳罐温推温刮等治疗，适用于全身疼

痛、发热、鼻塞流涕、咳嗽咽痛等症状的流感

人群。

刮痧疗法。以肺经、膀胱经、胃经、大肠经

为主。用刮痧板蘸刮痧油，在经络或合适穴位

处进行上、下反复刮动，以皮肤发红出痧为度，

不强求出痧。适用于全身疼痛、发热、咳嗽咽

痛、咳嗽痰多等症状的流感人群。

小儿推拿。通过轻柔的捏脊、穴位按摩起

到治病的效果，对于增强小儿抵抗力有显著疗

效。其中，应对小儿发热，专业人士可使用开

天门、推坎宫、运太阳、下推天柱骨、清肺经、清

天河水、退六腑、清大肠等辅助退热手法。

一般儿童感染流感病毒，可能表现为轻型

流感症状，主要为发热、咳嗽、流涕、鼻塞及咽

痛、头痛等，多数会伴有肌肉酸痛、乏力、食欲减

退等全身症状。

婴幼儿流感的临床症状往往不典型，可出

现高热、惊厥。新生儿流感少见，但易合并肺

炎，常有败血症表现，如嗜睡、拒奶、呼吸暂停

等。儿童流感病毒引起的喉炎、气管炎、支气

管炎、毛细支气管炎、肺炎及胃肠道等症状，与

成人相比，相对较常见。

患上流感后，很多家长都有疑问，是不是

需要服用抗生素？詹红艳表示，无论是哪种病

毒感染，盲目使用抗生素都是没有益处的，因

为抗生素一般是针对细菌感染。治疗流感的

药物可选择奥司他韦、玛巴洛

沙韦等。

中医认为，流感属于“时行

感冒”，也是一种疠气，是具有强

烈传染性的外邪病，不同于普通

的受风寒或受风热情形，多属于

“温疠”或“风热疠气”。因此，甲

流的症状通常以高热、咽喉肿痛

等“热象”为主，主要由外邪侵袭

引起，如风、寒、暑、湿、燥、火、疫

气等，并与人体正气不足即免疫

力不强密切相关。

婴幼儿等高危人群感染流感要尽早就医

据中国疾控中心的监测数据显示，当前以

甲型H3N2亚型为主要流行株，也存在着甲型

H1N1亚型和B型（乙型）流感的共同流行，预

计未来流感的活动还将进一步上升。

詹红艳介绍，流感是由流感病毒引起的急

性呼吸道传染病，流行病学特点为突然暴发，

迅速扩散，造成不同程度的流行，具有季节性、

发病率高且病死率较普通感冒高（人禽流感除

外）。流感病毒主要通过空气飞沫或接触传

播。流感病毒属于正黏病毒科，分为甲型（A）、

乙型（B）、丙型（C）、丁型（D）流感病毒。

大多数人认为普通感冒就是流感，其实，

普通感冒是一种常见的急性上呼吸道病毒性

感染性疾病，主要是由鼻病毒、呼吸道合胞病

毒等引起，以打喷嚏、鼻塞、咳嗽、咽喉痛痒等

上呼吸道症状为主，病程相对较短。

而流感特指由流感病毒感染引起的感冒，

往往来势较急，常伴有高热、肌肉酸痛、乏力等

较重的全身症状，发病早期使用抗病毒药物效

果较好。成人和较大儿童患普通感冒，如果症

状轻微，可以在家休息；如果被诊断为流感，应

尽早应用抗流感药物治疗。

婴幼儿、老年人、孕产妇以及免疫功能低

下、患有慢性基础性疾病的患者，感染流感后

更容易发展为重症，应尽早到医疗机构接受

治疗。

病毒感染后盲目使用抗生素没有益处

中医药疗法重在“扶正祛邪”抵御疾病

长沙晚报 12 月 4 日讯（全
媒体记者 赵紫名）记者4日从

湖南省足球联赛（“湘超”联

赛）组委会获悉，“湘超”第二

阶段淘汰赛的对阵时间和地

点全部确定：四分之一决赛将

在12月13日、12月14日两天

的下午和晚上进行，半决赛将

于12月20日、12月21日的晚

上进行，决赛则是 12 月 27 日

下午3时进行。常规赛成绩排

名靠前的队伍，淘汰赛阶段在

主场进行比赛，决赛将在长沙

市贺龙体育场进行。

根据此前的竞赛规程，

“湘超”联赛淘汰赛阶段将采

用单回合淘汰赛赛制，共进行

四分之一决赛、半决赛、决赛

共 3 轮比赛。在本周末的“湘

超”最后一轮常规赛结束后，

进入前八的队伍将捉对厮杀，

由第一名对阵第八名，第二名

对阵第七名，第三名对阵第六

名，第四名对阵第五名。其

中，第一名与第八名的胜者将

在半决赛对阵第四名与第五

名的胜者，第二名与第七名的

胜者将在半决赛对阵第三名

与第六名的胜者。淘汰赛阶

段，如果在常规时间内打平，

则采取点球的方式决定胜负。

淘汰赛阶段比赛主客场

设置按照常规赛成绩安排，常

规赛成绩排名靠前的队伍，在

淘汰赛阶段进行主场比赛。

对于已经锁定常规赛第一的

长沙队来说，只要延续胜利的

节奏，就可以一直在长沙贺龙

体育场进行比赛。

此外，大湾区湖南人足球

队（简称“大湾区队”）将在淘

汰赛阶段，以“特殊参赛者”的

身份参与到“湘超”比赛中来：

12月13日19时38分，大湾区

队将客场对阵“湘超”第九名；

12月20日19时38分，大湾区

队将客场对阵“湘超”第五名；

12月24日19时38分，大湾区

队将客场对阵“湘超”第三名。

长沙晚报 12 月 4 日讯（全
媒体记者 宁莎鸥 通讯员 雷
咪）面对浩瀚的知识海洋，视

障群体却常常因视力障碍而

难以畅游其中。借书难、读书

难，成了他们获取知识道路上

的重重阻碍。为了打破这层

壁垒，提升“适盲服务”的精准

度，让视障群体能够均等便捷

地享受公共文化服务，长沙图

书馆做出了暖心且意义非凡

的举动。

12月3日，长沙图书馆走

进了湖南省特教中等专业学

校。在这里，一场充满希望与

温暖的揭牌开放仪式拉开了

帷幕——长沙图书馆盲文图

书流通点正式启用。这不仅

是长沙图书馆“适盲服务”的

升级，更是对视障群体关爱的

生动体现。

盲文图书流通点依托长

沙图书馆丰富的资源，精心

配 备 了 种 类 繁 多 的 盲 文 图

书。有经典的文学著作，带

他们领略古今中外的文化魅

力；有前沿的科普书籍，为他

们 打 开 探 索 科 学 世 界 的 大

门；还有励志故事，激励他们

在人生道路上勇敢前行。另

外，图书馆的工作人员会根

据学生们的需求，不定期对

图书进行更新，确保这个宝

库始终“新鲜”，让学生们能

不断获取新的知识养分。

从零开始

“蹲！下！贴身发力！脚步不要跳……”

举重训练馆里，除了杠铃砸地的巨大响声，就

是邓建英清脆的指令声。

今年是邓建英执教长郡·浏阳实验学校举

重队的第五个年头。退役后，邓建英成了省举

重中心助理教练，2020 年被招录至长沙市贺

龙体育运动学校担任举重教练。

从运动员到教练，对她来说是从零开始。

长达十年的专业队生涯，过去落下的那些“课

程”——开拓思维和眼界、沉淀对举重教学的

思考，包括组建自己的小家庭……这些都要慢

慢“补”回来。

五年前，长郡·浏阳实验学校创建举重队，

作为对学校的支持，贺龙体校把邓建英派驻到

了浏阳。“刚来的时候一个队员都没有。”又一

次从零开始，邓建英和学校领导一起，在全省

各地跑小学选苗子。

“练举重，苦肯定苦。”邓建英说，但凡想干

出点成就，就没有不苦的，关键看适不适合孩

子。练举重也不是放弃文化学习，“我们是十

二年一贯制学校，举重队从小学生到高中生都

有，正常上课和升学，训练主要是每天下课后

的两个半小时，周六训练周日休息，并不会影

响文化学习。”

通过几年的招生，如今的举重队已经有了

三十多名队员，对于从零开始的邓建英来说，

这是成绩也是责任，“家长信任我，把孩子交到

我手上，我必须要对孩子负责。”

做“守护神”

说起邓建英的执教风格，15 岁的队员廖

静怡说，邓教练训练时是“严父”，对技术动

作的规范性与精准度要求非常高，如果一个

动作连着几次没做到位，邓教练就会“很

凶”，还会“陪你练到晚上九十点，直到你掌

握为止”。

除了训练场上当“严父”，几乎每个基层

教练员都要身兼“慈母”。对举重队的队员而

言，邓教练是陪伴他们最多的人，因为邓教练

“要管作业有没有写完，要管刚来学校的外地

学生饭有没有吃饱，口味习不习惯，包括衣服

有没有洗干净，什么都要管”。

有时候实在忙不过来，邓建英还会把丈

夫叫来学校当外援“看孩子”。举重队有一个

家长群，邓建英每周都会把每个队员的训练

成绩拍成小视频放在群里，让家长看到孩子

的训练状态。

每逢重大举重赛事，邓建英就把队员召

集在一起看比赛，学习世界级选手的技术，分

析每次试举失败或完成的原因。巴黎奥运会

上中国举重队力夺五金的壮举，让邓建英和

队员们一同欢呼雀跃，更让队员们对举重运

动的热爱生根发芽。

托举未来

廖静怡在举重队练了四年半，以前经常

生病的她，练了举重之后就很少生病了。身

体素质变好的同时，她还在 2023 年省锦标赛

女子59公斤级夺得金牌，2024年省锦标赛蝉

联冠军，最近参加长沙市运动会举重比赛，又

拿下了总成绩第一。小廖说：“最开心就是涨

成绩的时候。”她的人生目标是大学毕业后当

一名体育老师。

16 岁的周洁茹练举重三年半了，个头也

长到了 1 米 67，“我从来不觉得练举重枯燥，

每次成绩有突破我都感到很开心。”

在邓建英眼里，举重队每一个孩子都能

吃苦，而且比同龄人更有目标，“他们体会过

拿金牌的喜悦，也品尝过失败的苦涩，你看他

们一点都不娇气，非常阳光。”

今年的长沙市第十一届运动会青少年组

举重比赛，长郡·浏阳实验学校举重队共斩获

19枚金牌、20枚银牌、11枚铜牌，位列各地区

代表队奖牌榜、总分榜双第一。如今的长郡·

浏阳实验学校，既是“长沙市青少年竞技人才

（举重）基地”，也是“湖南省体育后备人才基

地（举重）”，培养了运动健将1名、一级运动员

5名。

暑假集训时，邓建英把自己的孩子也带

到队里一起练举重，一方面是方便照顾，另一

方面“让他接触多种运动，喜欢什么练什么，

让他自己选择”。邓建英说，体育锻炼不仅是

学一项特长，更重要的是锤炼意志品质，体魄

和人格并重。

举重训练馆里，杠铃砸在地上发出巨大

的声响，见证了队员们拼尽全身力气和杠铃

对抗的决心，那些滴落的汗水正悄然凝结成

新的希望——它们终将化作赛场上的欢呼，

成就未来人生路上的精彩。

人生总有那么几次从“零”开始

长沙图书馆盲文流通点为视障学子点亮知识之路

“湘超”公布淘汰赛对阵时间和地点

12月27日决战长沙贺龙体育场

书香有爱，光明无碍

长沙晚报全媒体记者 赵紫名

邓建英经历过两次重伤。
第一次是 2003 年，刚刚夺得全国锦标赛

冠军的邓建英，在一次训练时左手肘关节撕脱
性骨折，关节打进一根钢钉用来固定。取掉石
膏后，邓建英迅速恢复训练。当年的第五届城
运会，邓建英在家乡父老面前拼下一块铜牌，
第二年又拿下亚锦赛冠军和世青赛冠军。

第二次受伤发生在 2006 年亚运会选拔
赛。在冲击 123 公斤重量时，邓建英翻铃上挺
的突然受伤，随后被诊断为膝盖韧带撕裂。一
向勤奋、刻苦、要强的
邓建英，没能熬过这
次伤情，在 2009 年遗
憾退役。

扫码看辣视频
邓建英：人生
总有那么几次
从“零”开始

邓建英
在辅导队员
技术动作。
受访者供图

   从台前运动员，到幕后教练员；从初到浏阳组建举重队时“一个队员都没有”，到如今眼前站
立如林的冠军选手，“湘妹子”邓建英感慨：


