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长沙晚报全媒体记者 傅容容 通讯员 肖心玥

“今早起来发现脸有点不对劲，右边眼睛闭
不紧，喝水嘴角漏水……”近日，在长沙市中医
医院（长沙市第八医院）星沙院区针灸康复科面
瘫门诊，29岁的王先生捂着右侧脸焦急求助。

进入冬季以来，长沙的气温如同“过山车”
般起伏不定，白天暖意融融，夜间却寒风凛冽，
昼夜温差常常超过 10℃。这种剧烈的温度变
化，让医院的面瘫接诊量迎来了“高峰期”。长
沙市中医医院（长沙市第八医院）星沙院区针灸
康复科主任医师翟伟介绍，近期面瘫接诊量显
著增加，就诊患者中八成存在冷风直吹、熬夜劳
累等诱因。

漫画/余宁山

寒风直吹后，男子突发“歪脸”

“前几天夜里骑电动车送货，当晚就觉得

右边脸发麻。”王先生回忆，前几天长沙夜间

气温骤降，但为了赶送货进度，他骑着电动车

穿梭在街头时并未佩戴帽子和口罩，冷风直

接吹拂右侧面部近2小时。当晚，他就感觉右

侧脸颊发麻、发僵，以为是天气太冷冻僵了，

没放在心上。

令王先生没想到的是，到了第二天症状

急剧加重，不仅嘴角歪斜，皱眉时右侧额头都

没有纹路，鼻唇沟也明显变浅，他才意识到情

况严重赶紧就医。“再晚来两天，就可能错过

发病后的治疗‘黄金期’，后续恢复周期会明

显延长，甚至可能留下后遗症。”翟伟的话让

王先生暗自庆幸及时就诊。

“季节交替期之所以成为面瘫高发时段，

核心是‘外部寒邪刺激’与‘内部免疫力下降’

的双重作用。”翟伟在为王先生检查时解释，

中医理论中，面瘫多属于“口僻”“吊线风”范

畴，其根本病机在于人体正气不足时，风寒、

风热之邪乘虚而入，导致面部经络阻滞、气血

运行不畅，面部肌肉失去濡养，最终出现功能

失调。

从西医角度来看，面部神经分布表浅，对

温度变化极为敏感。当气温骤降或冷风直吹

面部时，面部血管会急剧收缩，导致面神经缺

血、水肿，进而影响其控制面部肌肉的正常功

能，引发面瘫。

冬季，室内外温差大，加上不少人习惯熬

夜追剧、加班赶工，或是为了减肥过度节食，

这些行为都会导致身体免疫力下降。此时若

遭遇感冒、疱疹病毒感染，病毒可能直接侵犯

面神经，诱发炎症反应，加重面瘫症状。

除了冷风直吹，熬夜劳累也是重要诱因。

翟伟透露，近期接诊的患者中，不少人是刚入

职的年轻人和互联网从业者，他们常常熬夜

加班、作息紊乱，有的甚至连续一周每天睡眠

不足 6 小时。“长期熬夜会让身体处于过度透

支状态，正气耗损严重，就像给邪气入侵打开

了‘方便之门’，此时哪怕只是吹一会儿冷风，

都可能引发面瘫。”

另外，老年人因体质虚弱、血液循环较

慢，是面瘫的高危人群，需要格外注意防护。

出现4类症状，应及时就医

“面瘫发病急、进展快，但治疗效果与就

诊时机密切相关，越早干预，恢复效果越好。” 

翟伟表示，面瘫的黄金治疗期为发病后的一

周左右，此时面神经水肿尚未完全加重，及时

采取干预措施能有效减轻损伤，降低后遗症

风险。因此，掌握面瘫的典型症状，做好与中

风的区分，尤为重要。

市民应注意面瘫的4类核心信号，一旦出

现需立即就医：一是额纹异常，皱眉时一侧额

头光滑无纹路，另一侧正常；二是眼睑问题，

单侧眼睛无法闭合、闭眼时露白巩膜，或眨眼

费力、眼皮跳动频繁；三是口角歪斜，微笑、鼓

腮时嘴角向一侧偏斜，喝水、漱口时漏水，进

食时食物易残留于患侧口腔；四是味觉、听觉

异常，单侧舌头前 2/3 味觉减退或消失，对声

音过度敏感，甚至出现耳鸣。

值得注意的是，很多人容易将面瘫与中风

混淆，延误治疗。翟伟解释，两者虽都可能出

现口角歪斜，但中风常伴随肢体麻木无力、言

语不清、头晕头痛等症状，而面瘫仅影响面部

肌肉，肢体活动和语言功能通常不受影响，“无

论是否伴随其他症状，只要出现‘歪脸’情况，

都必须及时就医，通过头颅CT、核磁共振等检

查明确病因，排除脑血管疾病等严重问题。”

“很多人觉得面瘫是‘小问题’，熬一熬就

能好，这是误区。”翟伟提醒，若延误治疗，可

能导致面部肌肉萎缩、联动反应等后遗症，比

如眨眼时嘴角跟着抽动，影响面部美观和正

常生活。

中西医结合，破解“歪脸”难题

“根据多年临床经验，中西医结合治疗面

瘫效果，病友认同度较高。”翟伟介绍，急性期

用糖皮质激素减轻神经水肿，有病毒感染则

联用抗病毒药，全程补充 B 族维生素营养神

经，配合红外线、微波、高压氧改善局部代谢，

为面神经修复创造良好环境。

中医治疗以针灸为核心，遵循“分期论治”。

急性期（发病一周内）：面神经尚处于水肿

阶段，刺激宜轻浅。针灸治疗遵循“病在表，浅

而疾之”，即“少、浅、 轻”的原则，取穴少而精，

刺激轻而浅，目的是祛风散邪、疏通经络。

恢复期（一周至3个月）：此时水肿逐渐消

除，重点在于补益气血、濡养经筋，可在之前

的穴位基础上，加足三里、血海等穴位，采用

透刺和电针，防止肌肉萎缩，帮它慢慢恢复收

缩功能。如果是受寒引起的面瘫，还可以选

择艾灸的方式，帮助温经散寒、活血通络。

后遗症期（3个月以上）：部分患者可能会

留下面肌抽搐、嘴角颤动等后遗症。这时应

加强活血通络、疏调经筋，加膈俞、三阴交等

穴位，再配合梅花针叩刺患处，或采用刺络拔

罐、推拿等方式，改善局部血液循环，促进面

神经恢复。

“治疗是关键，预防更是根本。”翟伟结合

近期接诊案例，总结了冬季预防面瘫的 “六大

要点”：

强保暖：外出戴口罩围巾，骑车加装防风罩；

避寒凉：不用冷水洗漱，不食冰饮，洗头

后及时吹干；

护眼部：眼睑闭合不全者戴墨镜、滴眼药

水，睡前戴眼罩；

调作息：避免熬夜，保证7至8小时睡眠；

淡饮食：少吃辛辣食物，多吃新鲜蔬果，

补充维生素；

勤锻炼：早晚做 5 分钟面部操，如皱眉、

鼓腮。

长沙晚报 12 月 10 日讯（全
媒体记者 杨云龙 通讯员 陈茗
茗）一股实力强劲的寒潮将在12

月 12 日影响长沙，据长沙市气

象台预计，12 日起气温将下降

8℃至 10℃，13 日将成为本周最

冷的一天，最低气温将骤降至

3℃。冷空气对呼吸道有何影

响？如何应对？12 月 10 日，湖

南省职业病防治院（南华大学附

属职业病防治院）内二科副主任

医师谢高夷为大家支招。

谢高夷解释，冷空气会直接

刺激呼吸道黏膜，使其血管收

缩，血流减少，导致免疫细胞供

应不足，屏障功能减弱；低温、干

燥的空气环境为流感病毒等病

原体提供了更适宜的存活条件，

同时人们倾向于聚集在通风不

良的室内，大大增加了病毒传播

的风险；对于已有慢性呼吸道疾

病的人群，冷空气本身就是一种

强烈的刺激源，极易诱发呼吸道

疾病急性发作。

流行性感冒：由流感病毒引

起，如甲流、乙流，传染性强、起

病急、症状重，出现高热（39℃至

40℃），全身肌肉酸痛、乏力、头

痛等全身症状显著，伴有咳嗽、

咽痛等症状。

普通感冒：由鼻病毒等多种

病毒引起，症状较轻，以鼻塞、流

涕、打喷嚏等鼻咽部症状为主，

全身症状较少或轻微。

急性支气管炎：冷空气刺激

易导致气管—支气管黏膜的急

性炎症，咳嗽是核心症状，初期

为干咳，后期可能出现咳痰，伴

胸骨后不适。

慢性阻塞性肺疾病急性加

重：这是慢阻肺患者在冬季最需

要警惕的情况。冷空气可导致

支气管痉挛、分泌物增多，引发

呼吸困难急剧加重，即在原有慢

性咳嗽、咳痰基础上，出现气促

加重、痰量增多或痰变脓性。

肺炎：细菌或病毒侵入肺部

引起的感染，可继发于感冒或支

气管炎之后，病情可能很严重，典

型症状为持续高热、剧烈咳嗽、咳

脓痰，可伴有胸痛、呼吸困难。

如何预防呼吸道疾病？谢高

夷提醒大家注意以下几个方面：

保暖保湿。出门戴口罩不

仅能阻挡病原体，更能为吸入的

冷空气加温加湿，减少对呼吸道

的直接刺激；增添衣物，尤其注

意颈部、背部和脚部的保暖，避

免受凉；室内用加湿器，将室内

湿度维持在 40% 至 60%，缓解

空气干燥。

勤洗手，多通风。规范洗手，

使用肥皂、洗手液和流动水，按“七

步洗手法”彻底清洁；定时开窗，每

天至少通风2次，每次通风10至

15分钟，确保室内空气新鲜。

增强免疫。均衡营养，多摄

入富含维生素 C、蛋白质的食

物，如新鲜蔬果、鸡蛋、牛奶；保

持充足睡眠，避免熬夜，保证身

体修复和免疫力；适度锻炼，增

强体质。

接种疫苗。及时接种流感

疫苗和肺炎链球菌疫苗，是预防

流感、降低肺炎风险最有效的手

段之一，尤其建议老年人、儿童

和慢性病患者接种。

如果已经出现症状，请保持冷

静，科学处理：对于普通感冒、轻度

支气管炎，多休息、多喝水，促进代

谢；可使用一些非处方药缓解症

状，如止咳糖浆、退烧药（布洛芬、

对乙酰氨基酚等，请按说明书或医

嘱服用）；若3至5天内症状无好转

或加重，应及时就医。

如果出现“危险信号”，请立

即就医：高烧不退（体温超过

39℃，或持续超过 3 天）；呼吸困

难、胸痛、胸闷；精神萎靡、嗜睡、

意识模糊；咳嗽剧烈，影响日常

生活和睡眠；原有慢性病（如慢

阻肺、哮喘）症状急性加重。

冷空气易诱发呼吸道疾病急性发作，注意
保暖保湿、勤洗手、接种疫苗

寒潮将至，对呼吸道有何影响？
一觉醒来，他的脸“歪”了

近期昼夜温差大，医院面瘫接诊量显著增加，做好保暖避寒六件事可预防
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长沙晚报12月10日讯
（全媒体记者 郑湘平 通讯
员 瓷玉）茶香漫过竹椅，鼓

点敲醒老街。12 月 9 日晚，

东茅街茶馆内灯火暖人，

“方志长沙·东茅街茶馆首

届戏曲艺术节”第 5 场专场

演出举行。长沙市天心区

舞韵艺术团的艺人们，用一

段段酣畅淋漓的演绎，让长

沙大鼓这门本土曲艺，在茶

馆的烟火气中绽放出磅礴

活力。

当晚 7 时，茶馆内座无

虚席。一段俏皮鲜活的原

创长沙小调说唱拉开帷幕，

瞬间拉近了与观众的距离。

随着舞韵艺术团 9 名演员

端坐鼓前，竹板轻敲铺垫

氛围，现场灯光渐暗——长

沙大鼓的高光时刻，如期

而至。接下来的《中国好

人》唱腔清亮婉转，鼓点时

而轻快如春雨叩窗，时而

厚重如石板铺路，将本土

好 人 的 暖 心 故 事 娓 娓 道

来；当灯光转为炽热的红

色，原创大鼓《气贯长虹耀

乾坤》接棒登场，以陈树湘

断 肠 明 志 的 英 雄 事 迹 为

魂，鼓点骤密如惊雷滚地，

唱腔高亢入云，家国情怀

在鼓韵中激荡，现场掌声

如潮，不少观众红了眼眶。

一温情一恢弘，两首曲目

尽显老艺人们对大鼓艺术

的驾驭功力。

后半程的演出同样精

彩迭出。方言小品《爹爹得

“奖”记》用地道长沙话演绎

市井趣事，台下笑声此起彼

伏；压轴的花鼓说唱更是将

气氛推向顶点，其旋律与前

半场的鼓韵遥相呼应，让整

场演出的艺术脉络愈发清

晰，也让民间曲艺的传承活

力扑面而来。

“请舞韵艺术团来，就

是看中他们数十年如一日

的坚守。”活动主办方负责人

的话道出核心，“东茅街茶馆

不只是个喝茶的地儿，更是

民间文脉的‘存根处’。”她

介绍，茶馆不仅为艺人提供

专业舞台，更串联起庞大的

艺人社群，让老艺人们有地

方展演、有伙伴交流。据透

露，未来茶馆将常设“民间

曲艺专场”，为非遗搭建更

广阔的平台。

长沙大鼓亮相方志长沙·东茅街茶馆

戏曲艺术节

敲响民间曲艺传承鼓点

掐着秒表的手用力一挥，划出一道短促

有力的弧线，在队员手指触碰池边的同时掐

表。这个动作龚茜每堂训练课要重复几十

次，充满了力量和美感。每一次掐表，既是

衡量队员的水平，也在记录训练的价值。

龚茜还记得自己当运动员时，曾经连

续三次冲击运动健将时折戟，“当年只有全

国比赛才用电子表，能卡到 0.01 秒，我们

平常训练用的秒表，只能读到 0.1 秒，连续

三次比赛我都差了 0.01 秒”，三十年前的

失利，龚茜到现在还记忆犹新，“以前的全

国比赛很少，半年才有一次”，龚茜也想过

放弃，一级运动员就一级运动员算了，但最

后还是放不下，“还好这口气坚持了下来，

第四次比赛就超了健将标准1秒”。

龚茜最近“鼓励”的队员是张瀚林。去

年小张冲击运动健将时差了0.1秒，懊悔了

许久。最后龚茜看不下去了，“你差 0.1 秒

算什么咯，你妈当年三次都是差 0.01 秒，

还拖了整整两年，那又怎么样”？

张瀚林的另一个身份是龚茜的儿子，

但这让他享受到额外严厉的“优待”，该练

到的都要练到。而张瀚林也没有让龚茜失

望，今年夏天，张瀚林以第二名的成绩通过

了浙江大学的体育单招，已经开始了自己

的大学生活。

八年磨一剑，龚茜带长沙游泳队从第六冲到第一

秒表掐住0.01秒的倔强
没有基地的那段时间，龚茜只能找社

会上的商用游泳池“合作”。但人家毕竟

有自己的业务要经营，不可能长期“做好

事”。于是，“打游击”成了龚茜的常态。

最多的一年，龚茜带着队员们换了6个地

方，连晚上做梦都在找游泳池。

龚茜心里非常清楚，没有固定的训练

场地，游泳队就没有未来。机会在 2017

年到来，龚茜打听到天心区桂花坪小学的

游泳馆即将建成，赶紧牵线搭桥，促成了

市体育局和桂花坪小学的合作。最终推

动桂花坪小学游泳馆完成了专业化改造，

成为长沙市游泳队的人才培育基地。

看着这个 6 泳道 50 米的恒温泳池，

龚茜喜欢得很。尽管因为各种原因，最初

转到桂花坪基地训练的只有 14 人，但龚

茜迅速进入火力全开的状态。2018年省

运会，长沙市游泳队的成绩从上届的第

六，提高到了总分第三。

桂花坪基地的体教融合展示了效果，

让体育和教育部门形成共识，尽快把小学

和初、高中的人才培育打通，形成一条龙的

培养体系。2020年，怡海中学成为长沙市

体育（游泳）后备人才基地，长沙市游泳队

有了从小学到高中完整的教育上升通道。

两个基地让龚茜有了大展拳脚的空

间。龚茜首先明确，队员的第一身份是学

生，第二才是运动员，日常上课、作业、考

试、分班，全部跟学校的正常教学安排同

步，不搞特殊化。第二个抓的是训练作

风，龚茜自己带头，从2017年有了基地开

始，几乎每天都要训练，大年三十、初一也

不例外。

2022 年备战省运会期间，龚茜腰椎

间盘突出发作，无法站立，甚至不能久坐，

她硬是要丈夫推着轮椅把她送到游泳馆

带训，“教练员如果不在场，细伢子没那么

自觉。你哪怕就是躺在椅子上，就像定海

神针一样的，他们都要认真得多”。功夫

不负有心人，2022年的省运会，长沙市游

泳队重新夺回了总分第一。

晚上8时，结束了训练的龚茜关灯锁

门，最后一个离开游泳馆。当了二十七年

教练，龚茜说，如今工作已经成了她的爱

好，“我和队员一起努力，让他们有进步，

有改变，我就非常高兴”。

下午四点，怡海中学游泳馆内，泳池边

的少年们在嬉闹欢笑。龚茜脚步匆匆走进

游泳馆，脖子上挂着的口哨、秒表和钥匙叮

当作响。少年们看到教练，一声惊呼，纷纷

跳进泳池。

“我不来就都不下水？”龚茜的嗓音明

亮，压迫感十足，“两百米自由泳，看谁游不

进2 分半，预备！”没有任何课前寒暄，随着

一声尖锐的口哨，8 泳道的泳池浪花大作，

少年们争先恐后往终点游去，生怕没有在

规定的时间内游完4个来回。

队员在水里游，龚茜在泳池边一路小

跑，她的眼睛盯着队员，不时大声喊话，提

醒注意手型、身姿和打水的力度。龚茜说，

训练中教练必须有斗志，这样才能调动队

员的积极性，“保持兴奋，才能拼出成绩”。

这些年在龚茜的带领下，长沙市游泳

队在全国 U 系列赛事和省比赛中发挥亮

眼。刚进初三的王凤山是游泳队的主力，

小小年纪已经拿到了 5 张国家一级运动

员证书。小王跟龚茜练了七年，他说，龚

教练很严格，每堂训练都要抓强度抠细

节，天天如此，这七年来他不仅提升了水

平，性格也变得沉稳了，“我以前比较软，

容易受影响，现在更坚强了，不会因为一

点困难就放弃”。

从每个队员的自身特点出发抓训练，

是龚茜的执教风格，“当队员适应了一个训

练强度，成绩到头了，教练要很敏锐地发现

变化，然后给队员新的刺激，才会有突破”。

龚茜说，优秀的教练能让队员持续去做他们

不愿做的事，这是教练的才华和心力所在。

唱腔清亮婉转的长沙大鼓表演。
长沙晚报通讯员 瓷玉 供图
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队员们都在积极准备明年的省运会比赛。均为受访者供图
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龚茜：从低谷“泳”往直前

长沙晚报全媒体记者 赵紫名

有段时间，长沙市体育训练竞赛管理中
心游泳教练龚茜老是做同一个梦：梦里队员
跟泳池的客人吵架，结果她和队员被轰出游
泳馆。日有所思夜有所梦，由于没有训练基
地，龚茜只能带着队员去各家酒店的游泳
池，“借贵宝地一用”。18 米长的短池，队员
划不了两下就要转身，达不到训练要求不
说，还会影响到其他客人，龚茜无数次赔小
心、讲好话，晚上做梦还要提心吊胆。

每年暑假，龚茜上午先在怡海中学带
训，下午再去桂花坪小学带训，最后返回怡
海中学带第三场训练。“四路子打流”了八年
之后，2017 年，龚茜终于有了桂花坪小学游
泳基地这个“家”，2020 年，又添了怡海中学
游泳基地的新“家”。自从有了“家”，除了打
比赛，龚茜几乎每天都待在“家”里，寒暑假
每天三练，开学后每天一练。有“家”的日子
既辛苦又充实，这是幸福的滋味，配得上那
一直的坚守。

每一次训练，龚茜教练要吹响
无数次哨子。

打
开
的
不
仅
是
基
地
的
门
，更
是
队
伍
的
希
望

是
督
促
也
是
激
励

是
遗
憾
也
是
标
尺


