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       2016年被冷国强招进贺龙体校前，13岁的

江文豪爱跟同学们“打”成一片，还在学校里“打”

出了名声。对很多老师来说，遇到天生喜爱打闹

的学生，都有点避之不及，但在冷国强这里，他看

到的不是“问题”，而是“敢打敢拼”的心气。

　　“跟江文豪一批招进来的学生中，小江的

身体条件不是最好的，但是他的精神力非常

强”，回忆和江文豪三年朝夕相处的时光，冷国

强记忆犹新。

　　正是这股毫不畏惧的气势，给冷国强留下

了深刻的印象。看出江文豪是个可造之才，冷

国强开始着重启发小江思考击败对手的方法。

每天常规训练后，江文豪都跟着冷教练进行针对

性的加练，上肢力量、下肢力量、核心力量……

逐渐增强身体各方面的能力。

　　自从来到贺龙体校，江文豪的生活变得紧张

而充实，早上6时起床训练，假期最多一天要练8个

小时。每天除了食堂吃饭、寝室睡觉、教室上课，其

余时间都和冷国强一起待在摔跤场训练。

　　很快，冠军荣誉纷至沓来。2018年、2019

年，江文豪连续获得全国U17古典式摔跤110公

斤级冠军；2023年全国摔跤锦标赛男子古典跤

130公斤以上级，江文豪夺冠，创造了湖南摔跤项

目男子大级别的历史最好成绩；在今年5月举行的

亚洲U23摔跤锦标赛上，江文豪实现三连冠。目

前，江文豪已入选国家队，剑指洛杉矶奥运会。

　　在冷国强的悉心培养下，一批又一批的摔

跤苗子在贺龙体校茁壮成长。多年来，冷国强

和同事们向省专业队、省体校输送高水平运动

员近 50 名。“现在队里还有不少好苗子，未来

很有希望。”冷国强说，明年的省运会，他们的

目标是获得更多冠军。

　　“不管什么时候，教练都要爱学生，就像父

母包容和支持孩子，做不到这一点就当不好教

练。”冷国强说，“摔跤成就了我，这是我一辈子

的事业，我会尽自己最大

的努力，一点一滴踏实做

事，让长沙摔跤项目的体

教融合之路发展得更好。”

诲人不倦，潜心探索体教融合
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冷国强：

“摔不倒”的

育人哲学
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长沙晚报全媒体记者 杨云龙
通讯员 李聪玲

天气转冷，许多人运动
热情不减，坚持在公园、运
动场、健身房挥洒汗水。然
而，错误的锻炼方式潜藏着
健康危机。近日，一则“六
旬老人在单杠上连做 14 个
大回环后心梗”的话题登上
热搜，冬季健身安全问题引
发网友广泛关注。冬季如
何科学运动？哪些运动存
在风险？运动时需注意哪
些事项？湖南省职业病防
治院（南华大学附属职业病
防治院）内一科主任、主任
医师曾妍进行了详细解答。

长沙晚报 12 月 9 日讯（全媒体记者 徐
媛 通讯员 潘园）近日，35岁的陈女士深夜刷

视频时突感右眼剧痛，且同侧头痛、视线模

糊。她紧急来到中南大学湘雅二医院检查，

诊断为急性闭角性青光眼发作。

陈女士最近爱上了追剧，每晚关灯后躺

在床上刷剧成了她的解压时刻。这天深夜，

卧室里一片漆黑，唯有手机屏幕发出的冷光

在她侧躺的脸颊上投下光影。她正专注地

刷着视频，一边哈哈大笑一边不时揉揉眼

睛。突然，她感到右眼剧烈胀痛，伴随同侧

头痛，视线迅速模糊。她急忙坐起，开灯后

发现右眼视力急剧下降，看灯光时出现彩虹

样光圈。陈女士赶紧来到中南大学湘雅二

医院就诊。

“陈女士这种用眼习惯可能引起失明。”

湘雅二医院眼科副研究员谢犁犁表示，青光

眼是全球排第一位的不可逆致盲性眼病，如

不予及时、有效的治疗，最终可能导致失明。

青光眼起病隐匿，除急性闭角型青光眼外，

其他多种类型青光眼的发病早期几乎没有

症状，而是悄悄蚕食周边视野，待患者发现

视力异常时，往往已到中晚期，因此青光眼

也被称为“光明的偷盗者”。

哪些人是青光眼的高危人群？谢犁犁介

绍，主要包括以下人群：有青光眼家族史的人

群，一只眼已确诊的患者，患有糖尿病、高血压

等全身性疾病者，高度近视或远视患者，眼压

偏高的人群以及长期使用含激素药物的人群。

高危人群应当定期进行青光眼筛查，普通人群

建议40岁以下每5年筛查一次，40至59岁每

2至3年筛查一次，60岁以上每年筛查一次。

目前，青光眼的治疗主要采用三种方式：

药物治疗是基础，通过使用降眼压眼药水来

控制病情；激光治疗是一种微创手段，通过改

善房水排出来降低眼压；手术治疗，通过建立

新的房水排出通道来实现眼压控制。

谢犁犁提醒，确诊青光眼后，终身管理和

定期复查至关重要，患者必须严格遵医嘱用

药，同时要有健康的生活习惯，如保证充足睡

眠，避免熬夜；饮食清淡，多摄入富含维生素

A、C、E的食物；控制饮水量，避免一次性大量

饮水；选择适度的运动方式，避免剧烈运动和

长时间低头；注意用眼卫生，避免长时间使用

电子产品；保持情绪稳定，避免过度波动。每

3至6个月复查一次眼压、眼底和视野。

深夜追剧
引发急性青光眼
青光眼不及时有效治疗可能致盲

冬季锻炼，别让健身变“伤身”
专家提醒，选对运动方式和时间，做好保暖、热身，循序渐进增加运动量

“冬季运动的核心是‘慢启

动、稳节奏’，并遵循循序渐进的

原则。”曾妍提醒，冬季运动尤其

是晨练，要做好保暖和热身，切

勿只穿运动服，应提前穿好棉

衣、戴好帽子和围巾；运动前进

行 10 至 15 分钟的动态热身，如

原地踏步、扩胸运动、关节绕环、

高抬腿等，等身体达到微微出汗

的感觉，再适当减少衣物，进行

适当强度的锻炼；最好等太阳升

起、气温回暖后再出门，建议在

10时至16时之间运动。

选择“慢”运动，掌握“慢”

节奏。运动时应循序渐进增加

运动量，从低强度运动开始，逐

步适应。每次运动时间宜控制

在 30 至 60 分钟，心率保持在最

大心率的 60% 至 70%，既能保

证锻炼效果，又不至于身体负

担过重。

运动过程中，如出现呼吸困

难、喘息、胸闷、剧烈咳嗽等症

状，应立即停止运动并使用缓解

药物，若症状持续，需及时就医。

此外，运动之后，要留意身

体是否出现不适。冬季不宜进

行剧烈、消耗过大的运动，以达

到微微出汗、身体发热、呼吸加

快的程度为宜。

近年来，锻炼猝死事件时有

发生，在晨练中猝死的概率比其

他时候要高，尤其是冬季寒冷，

晨练时更要注意选对运动方式

和时间。

“冬季运动要遵循科学原则，

避免进行高强度、爆发式的运

动。”曾妍表示。比如，单杠悬垂

和大回环，要求强大的上肢力量

和协调性，会导致心率加快，尤其

是大幅度运动时，突如其来的心

脏负荷很容易引发心脏问题；快

速摆腿、剧烈腿部动作，如跑步机

上快速摆腿等，短时间内心率大

幅提高，会增加心脏负担，对老年

人或有心血管疾病的人群，这些

动作更容易诱发急性心血管事

件；在健身房做负重训练，如深

蹲、杠铃硬拉、卧推等，如果热身

不充分或发力不当，可能导致血

压骤升，增加心脏负担，并可能引

发运动损伤或心血管事件。

在运动方式上，曾妍建议以

有氧运动和力量训练为主，特别

是平时缺乏运动的人群，应从低

强度有氧运动开始，逐步增量。

常见的有氧运动包括慢跑、快

走、骑自行车等，能提升心肺功

能、促进血液循环，帮助身体适

应寒冷环境。力量训练可增强

肌肉力量、提高基础代谢，改善

耐寒能力，还有助于调整体态、

预防关节疼痛。如果室外过冷

或空气质量不佳，可转为室内运

动，如瑜伽、跳绳等。

需要注意的是，冬天运动要

避开高危时刻：清晨起床后，血

压在这一时段波动较大，尤其是

冬季清晨空腹晨跑，冷空气会刺

激呼吸道、增加心脏负担；恶劣

天气时，遭遇强降温、大风、雨雪

或雾霾天气时，应避免户外运

动；感冒生病时，运动会进一步

加重心肺负担，可能使感染加

重，或延缓康复进程。

“患有高血压、冠心病、糖尿

病等慢性疾病的人群，在寒冷环

境中身体调节能力较弱。”曾妍

建议，这类人群冬季运动前最好

咨询医生意见，在专业人员指导

下选择适宜的运动方式、强度与

时间。
近日，一位 60 多岁坚持锻炼的老

人，将绳子固定在单杠上，连续完成多

个“大回环”，动作潇洒利落。公共场

所视频显示，老人的动作吸引了附近

居民的关注。然而，就在第 14 个“大

回环”结束后，老人身体突然晃了两

下，随后失去意识，悬挂在单杠上……

在场众人赶紧上前，把老人解救了下

来，并对老人进行心肺复苏，持续抢救

近 15 分钟，直至救护车抵达。老人随

后被送往医院，遗憾的是，老人最终不

幸离世。120 医护人员表示，老人疑

似心源性猝死。

冬季锻炼发生意外，这并非个例。

前段时间，52岁的老张像往常一样5时

多起床，一个多小时后来到附近公园晨

练。晨跑 10 多分钟后，他突然感到头

晕、站不稳，随即摔倒在地。晕倒在地

的老张被附近“练友”发现，第一时间对

其进行心肺复苏，并拨打 120 急救电

话，救护车将其送到医院。入院时，老

张处于无意识状态。经过紧急检查，他

被排除肺栓塞、脑出血等情况，心电图

显示有心肌缺血，考虑为心源性猝死可

能性大。术后，老张情况明显改善，意

识逐渐恢复。老张自述，生活中他不吸

烟、不喝酒，热爱运动，自认为有“运动

员底子”的他很少做相关体检，对自己

的心血管状况从未关注。

冬季天冷，是心脑血管疾病高发

期。一项研究发现，单日平均气温每下

降 1℃，接下来 1 个月内发生心肌梗死

的风险或增加2%！这一风险对于身体

机能逐渐下降的中老年群体来说尤其

要警惕。

“冬季是心脑血管疾病的高发期，

低温会导致血管收缩、交感神经兴奋，

肌肉弹性也会变差。”曾妍表示，此时如

果盲目进行高强度运动，风险比常温环

境下高出不少。这是因为，气温下降特

别是寒冷空气的刺激，会导致血管收

缩，增加心脏负担，引起血压升高和血

管阻塞，增加心脑血管疾病的发生风

险；寒冷使人的血液流动缓慢，血液黏

稠度增高，如果饮水量不够，更加容易

造成血黏度增加。血液黏稠度上升，会

使血流速度明显减缓，不仅进一步增加

了心脏的工作负荷，也大幅提升了血栓

形成的风险；高强度运动会使心率飙

升、血压激增，心肌耗氧大幅增加。此

时若叠加寒冷导致的血管收缩、血压升

高和血液黏稠，无异于让心脏在“超负

荷状态”下工作，极易突破安全界限，诱

发心血管事件。

做好保暖和热身，循序渐进增加运动量

冬季锻炼，要选对运动方式和时间

寒冷天气+高强度运动，对心脑血管系统“双重打击”

漫画/余宁山

长沙晚报 12 月 9
日讯（全媒体记者 宁莎
鸥）9 日晚，“欢乐潇湘”
群众文化活动优秀群
众文艺作品展演在长
沙 滨 江 文 化 园 举 行 。
展演以“潮起潇湘·奇
遇画卷”为主题，以社
会主义核心价值观为
引领，围绕湖南文化旅
游“ 五 张 名 片 ”和“ 村
晚”“村歌”“湘超”等当
下热点，遴选优秀群众
文艺作品，以综合性、
沉浸式演出形式，展示
湖南各地的地域特色、
民俗文化和旅游资源。
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参演节目来自全省各地，包括舞蹈、

合唱、小品、表演唱、器乐等多种形式。今

年11月获评第二十届中国群星奖的戏剧小

品《新定军山》、常德丝弦《走马楼的小秘

密》，入围本届中国群星奖终评的舞蹈《永

远的嗅枪队》、情景表演唱《撮珠朵·嫁》，以

及在怀化村歌会活动涌现出的原创作品

《村歌走四方》等湖南群众文艺精品都在本

次展演中亮相。

　　当晚的展演分为序章《欢乐展画卷》以

及《泼墨山水间》《点染那抹红》《烟火入画

来》及尾声《留白都实现》五个篇章展开，以

文艺为笔，以潇湘为题，从山水到都市，从历

史到人文，向观众展示了一个立体、真实、可

爱的湖南。

　　序章《欢乐展画卷》通过开场歌舞《欢

乐潇湘》以及群舞《来咯！“湘”当好看咧》等

节目，展现了人们在物产丰饶、一派生机的

湖湘大地上创造农耕文明、畅享幸福生活

的精神面貌；第一篇章《泼墨山水间》彰显

湖南的奇秀山水之美，湘西姑娘《莫扯咯》

的调子像山泉叮咚，融合了水、波、风、芦苇

等意象的舞蹈《那片湖》呈现出波光粼粼的

洞庭湖之美；第二篇章《点染那抹红》展现

山水之上的历史沉淀和红色基因，以传统

文化传承为主题的戏剧小品《新定军山》等

节目展现了湖南深厚的历史文化底蕴，舞

蹈《永远的嗅枪队》等节目则彰显了湖南的

红色文化；第三篇章《烟火入画来》为观众

绘制了一幅充满人间烟火气的“市井风情

画”，画里有《爱上你真好》的甜蜜，有《走马

楼的小秘密》，还有早市的米粉香和夜市的

灯火亮。群文工作者为“湘超”打 Call 的歌

曲《一票难求》则通过“湘超”的火爆展现真

实炽热的都市繁荣。演出尾

声《留白都实现》呈现出一个

面向未来、加速奔跑的湖南。

　　本次展演以“情”为线，以“趣”

为眼，既串联湖南文化旅游“五张

名片”，也映照当下的火热生活，希

望为观众呈现一个既深植传统、又活力四

射的青春湖南。

　　为充分展示新时代湖南群众文艺创作

成果，推动优质文化资源直达基层，丰富人

民群众精神文化生活，12月7日至10日，由

湖南省文化和旅游厅主办，湖南省文化馆、

长沙市文化旅游广电局承办的 2025 年湖

南省“欢乐潇湘”群众文化活动在长沙举

办。

　　“欢乐潇湘”创始于 2013 年，已成为湖

南群众文化品牌活动。本次活动以“新湘

潮·当燃湖南”为主题，将举办“潮起潇湘·

奇遇画卷”优秀群众文艺作品展演、“乐享

湘超 文化有约”公共文化助力“湘超”系列

活动、“湘江烟火·匠心潮集”文旅新业态新

场景展示三大板块活动。

　　与往年活动相比，今年的“欢乐潇湘”

群众文化活动依托群众文艺精品积极推介

湖南文旅资源，并在展演基础上创新融入

“湘超”主题市集和系列文化展览，使这场

群众文化盛会成为推动文旅融合的广阔平

台和促进文旅消费的先锋秀场。

　　为实现公共文化服务与足球赛事的

深度融合，打造具有湖南特色的文旅体融

合品牌，全方位扩大“湘超”联赛知名度

和影响力，“乐享湘超 文化有约”系列活

动于 12 月 7 日至 10 日举行，包括“悦动湘

超”快闪秀、“湘超超好玩”集市、“走读湘

超”文化展览展示活动等。“悦动湘超”快

闪秀选取部分市州的优秀群众文艺作品，

在长沙火车站、恰同学少年广场、烈士公

园、IFS 国 金 中 心 等 人 流 密 集 区 进 行 快

闪，并带领现场观众完成“家乡文旅口号

接力”。
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       长沙市贺龙体育运动
学校摔跤馆内，四五十名
穿着摔跤服的学生正在两
两捉对厮杀，摔跤垫上砸
出此起彼伏的响声，溅起
星星点点的汗水。
　　站在一旁指导训练
的是摔跤项目组长冷国
强。冷国强个子不高，留
着寸头，专注的神情让人
印象深刻。“我从小接触武
术，后来转练摔跤，可以说
在训练场上摸爬滚打了
大半辈子。”冷国强说。
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       几年前的热门电影《摔跤吧！爸

爸》，让冷国强特别有感触，和电影的主

角相似，摔跤也改变了冷国强的命运。

少年时的冷国强身体羸弱，父母给他报

名了武术兴趣班锻炼身体。后来，尝到了运动

好处的冷国强跑到南县摔跤队试训，凭借出色

的身体素质和对摔跤的独特天赋，他成为一名

怀揣冠军梦想的摔跤运动员。

　　天赋极高加上训练刻苦，冷国强的成绩突

飞猛进，短短几年时间，他就获得了全省冠军。如

果发展顺利，迎接冷国强的将是为国出征，甚至登

上奥运赛场，然而，伤病成了这个摔跤新星的绊脚

石。冷国强在备战全国大赛期间，长期受到伤病

的困扰，不得不早早退役，“一开始心里挺不是滋

味的，自己的冠军梦破灭了，但后来想，培养学生

成为冠军，替自己实现梦想也是一条路，传递好摔

跤接力棒，也不辜负自己辛苦打拼的事业”。

　　冷国强深知优秀的摔跤苗子需要有经验的

教练来培养，于是他毅然选择成为一名基层摔跤

教练。2003年，25岁的冷国强进入贺龙体校。

　　冷国强的训练方法科学且严格，他会根据每

个学生的特点，制定个性化的训练计划，同时还要

根据他们的水平进步和身体变化及时调整。

　　“摔跤是两个人面对面的竞争，我们的社

会竞争无处不在，摔跤是最公平的那类。”冷国

强如此教导学生，“所有的竞争都一样，你要变

强，你要动脑筋，你要诚实地面对自己和对手，

才能成为一个怎么都摔不倒的人。”

意外退役，执掌教鞭弥补遗憾
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