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白木

长沙晚报 12 月 11 日讯（全媒体记者 佘
倩文）11 日，2025 年湖南省足球联赛（简称

“湘超”联赛）淘汰赛四分之一决赛长沙队主

场对阵岳阳队的门票已正式开票。目前，大

麦网已有超 31.4 万球迷点击“想看”，这场焦

点对决热度可见一斑。为方便球迷便捷赴

赛，长株潭城际铁路持续升级观赛服务，以专

属通道、定制专列、互动好礼三重保障，让“坐

城际看湘超”成为球迷观赛首选，用交通服务

串联区域体育热情，助力赛事升温。

作为连接长沙、株洲、湘潭三市的交通纽

带，长株潭城际铁路自“湘超”联赛 9 月 7 日开

幕以来，便始终以球迷需求为核心优化服务。

针对本次“湘超”联赛，长株潭城际铁路此前

就曾在长沙、株洲、湘潭、益阳、常德及张家界

主客场比赛时，在长沙站、开福寺站等重点车

站的候车大厅，专门开辟球迷快速安检通道，

减少排队等候时间，确保球迷高效进站；同时

根据比赛散场时间，灵活增开返程观赛专列，

重点保障客队球迷团体及错过常规末班车的

自由球迷，解决“观赛后顾之忧”。球迷可通

过当地球迷团体统一预订专列车票，也能提

前3天登录12306网站自主购票，双渠道选择

满足不同出行需求。

不仅如此，长株潭城际铁路的公交化运

营模式，为跨市观赛提供极大便利。目前，城

际铁路每日开行长沙至株洲（湘潭）、麓谷至

株洲（湘潭）本线市郊列车 92 对，长沙至暮云

区间平均发车间隔仅 9.1 分钟，暮云至株洲、

湘潭区间平均发车间隔 18.5 分钟，较此前提

升 50%，真正实现“随到随走”。同时，长株潭

城际铁路此前推出的定期票、计次票等新型

客票产品，搭配 0.4 元/公里的执行票价，进一

步降低球迷跨市观赛的出行成本，让“当天往

返观赛”更实惠、更轻松。

为让观赛体验更具趣味性，长株潭城际

铁路同步开启“坐城际赢好礼”互动活动。球

迷关注“湖南城际”公众号后即可参与“城际

随手拍”活动，将候车、乘车及赛场呐喊的燃

情瞬间拍摄成图片或视频，私信发送至公众

号后台，经公众号工作人员筛选后发布的作

品，将依据点击量、点赞量评选出优秀作品，

拍摄者将获得精美纪念品；比赛当日，长株潭

城际铁路还将在开福寺站、长沙站等站点随

机抽取8～10名坐城际观赛的球迷，直接送上

定制周边。此外，12 月 14 日比赛前，长株潭

城际铁路还将在长沙晚报视频号直播间开展

抽奖，送出 10 份“‘湘超’定制钥匙扣+铜官窑

茶盏”组合奖品，用满满福利点燃球迷热情。

值得一提的是，本次长沙队主场迎战岳

阳队的比赛，将于 12 月 14 日 19 时 38 分在长

沙贺龙体育场开赛，17 时 30 分起即可检票入

场。选择城际出行的球迷，可乘坐城际铁路

至长沙站后，搭乘地铁 2 号线转 1 号线或者转

3 号线至侯家塘站，从 4 号口出站步行 500 米

即可抵达场馆东门、南门，全程无缝衔接。铁

路部门提醒，赛事期间车站及列车内均设有

引导标识，球迷若有出行疑问，可随时咨询现

场工作人员。

从常规赛到淘汰赛，长株潭城际铁路始

终以“服务赛事、便利球迷”为目标，通过定制

化交通服务串联起长沙、株洲、湘潭等地的体

育文化交流。接下来，长株潭城际铁路将持

续根据赛事安排优化服务举措，让城际铁路

不仅成为球迷的“观赛通勤线”，更成为区域

体育文化传播的“纽带”，助力“湘超”联赛热

度升温，带动更多人关注、参与足球运动。

长沙晚报 12 月 11 日
讯（全媒体记者 赵紫名）
2025—2026 赛季 NBL（全

国男子篮球联赛）12 月 20

日 将 正 式 开 打 ，新 赛 季

NBL联赛共有14支球队参

赛。上赛季亚军长沙勇胜

男篮在近日参加完 CBA 俱

乐部杯后，也进入了联赛的

冲刺阶段。

目前，长沙勇胜已与湖

南贺龙体育馆签约，2025—

2026 赛季 NBL（湖南长沙

赛 区）将 正 式 落 地 于 此 。

2023 年与 2024 年，长沙勇

胜在湖南贺龙体育馆度过

了两个美好的赛季。在湖

南贺龙体育馆优良设施保

障下，主场相当火爆，战绩

颇佳，由此在联盟斩获“魔

鬼主场”名号。每逢竞赛

日，侯家塘变成了湖南球迷

的“大本营”。

2025 赛季 NBL，长沙

勇胜阵容方面，“八一队长”

许钟豪、“青岛大腿”王庆明

强势加盟，内线补强；当打

之年的 CBA 实力选手田宇

恒、NBL 顶级得分后卫刘

剑阁入阵，后卫线上火力大

增；高岩、邓愈鑫、刘佳鑫、

杨佳龙、钟贤睿等原有班

底，依旧能发挥关键作用。

外援引进方面，NBA

首轮秀、在魔术队单赛季场

均能斩获 11.2 分的 R.J. 汉

普顿签约勇胜，“冠军前锋”

克罗斯曾帮助香港金牛夺

得冠军，他将成为球队稳定

的得分手，“白魔兽”齐默尔

曼驰援，镇守内线。

2025—2026赛季NBL

将于 12 月 20 日正式启幕，

长沙勇胜首个主场预计于

21日晚响哨，比赛将持续至

明年 4 月份。据悉，新赛季

主场将结合更多城市元素、

互动内容，打造多个主题之

夜。此外，新赛季还推出了

球队卫衣、应援毛巾、车贴

等周边产品，现在预订有机

会获得赠送。

新赛季NBL12月20日开打，长沙勇胜

提升阵容，主场重回贺龙体育馆

侯家塘喊你“进群”

坐长株潭城际铁路观赛享专属通道+幸运好礼，这份“湘超观战”攻略请收好

裁判，大概是“湘超”赛场上最“吃力不讨

好”的角色。

开赛至今，对他们的争议从未停歇。一

声哨响，可能迎来的是长达一周的争论，甚至

是不理智的评说。但当我们冷静下来想想：

湖南足球走到今天，拥有一个属于自己的联

赛何其不易？“湘超”这个初生的孩子，需要的

不只是激情，更有理性的呵护。

一组数据能让我们更客观地看待：13 轮

常规赛，裁判委员会评议了48起争议事件，最

终认定17起为错漏判，其中问题突出的裁判

被暂停了“湘超”执法资格。足球裁判本就是

一门“在高速奔跑中瞬间决策”的高难技术，

即便强如世界杯，误判也在所难免。

在这片赛场上奔跑的40名裁判，大多是

20岁到37岁的年轻人。他们有的是学生，有

的是教师，有的是个体户，全是利用宝贵的休

息时间，凭着一腔热爱站在这里。一场比赛

下来，他们要跑近10公里，心跳直逼160次/分

钟，还要在电光石火间做出超过200次判罚。

他们扛着体能和精神的双重压力，密切地注

视场上的风云变幻，力争判罚公正。

湖南省足协主席罗器宇坦言：“对一些误

判，我们也感到非常自责和抱歉。但这些都

是技术上的问题，目前没有发现任何一起是

思想问题造成的错误。”光这份坦诚，就值得

我们报以掌声。

为了让哨声更准，“湘超”一直在努力。

比如，启动赛后复盘、每两周集中学习、从第

八轮起引入中超裁判，到淘汰赛将全面启用

中超裁判并增设两名底线裁判。至于很多人

关心的VAR，不是不想用，而是现阶段条件

有限——设备投入动辄数百万元，湖南具备

相关资质的裁判也仅有一人。但请相信，

VAR 会有的，专业裁判也会有的，给“湘超”

一点时间。

有人问，为何不全请外省裁判？一方面

各省赛事密集，更关键的是，如果“湘超”不能

培养自己的裁判队伍，湖南足球又谈何发展

壮大？

这些年轻裁判，在汗水中学习，在压力中

成长。他们和你我一样，深爱着足球，深爱着

脚下这片土地。他们的每一次吹罚，或许不

够完美，但那份想让湖南足球更好的心，同样

炽热。令人欣喜的是，像我们的球员一样，我

们的裁判也在成长，执裁也越来越精准。

淘汰赛将至，胜负牵动人心。“湘超”依然

欢迎监督。多一份包容的注视，多一份善意

的提醒，才是对这片赛场的真爱。

为热爱奔跑的吹哨人
需要一份温柔注视

责编/陈良   美编/余宁山   校读/欧艳健康三 湘 名 医 在 线

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 李泽湘

近来，“瘦身奶茶”“腹泻奶茶”“窜稀饮品”成为网
红爆款。据说，这类主打“畅快轻盈”的饮品，饮用后
能让人迅速产生“通畅”的体验，因此被部分人视为

“清肠秘方”。湖南省中西医结合医院（湖南省中医药
研究院附属医院）急诊科李雄辉主任医师提醒，这股
风潮背后，隐藏着对急性腹泻危害的忽视。

“买一杯饮品，送一摞纸巾。”在奶茶店、酸奶店

打卡时，这样的场景并不少见。店员一句“你喝了

就懂了”的神秘话术，配上社交媒体上“窜稀神器”

“减肥捷径”的标签，让这类主打“畅快轻盈”的饮品

迅速成为网红爆款。

在一家热门茶饮店，店员向记者推荐了“小蛮

腰”系列饮品，称该系列饮品“促进肠胃消化”的功

能较好，每杯含有1500亿至2000亿的益生菌。“不

过，不建议小朋友和肠胃不好的人饮用。”店员说。

“我之前喝过很多这种饮品，大部分都没什么

效果，但这款酸奶在社交媒体上很火，我想试试能

不能快速瘦几斤。”想要减肥的 27 岁白领谭琴说，

她尝试茶饮店一款热门酸奶后，当天的确肠道“通

畅”，心理上也觉得自己瘦了一些。

一些茶饮店接连推出名为“瘦瘦瓶”“纤体瓶”

的果蔬汁产品。在产品宣传和商品信息界面上，

“纤体”“畅快轻盈”“轻负担”等词汇被放在显眼位

置。便利店饮品货架上亦不乏此类酸奶、果蔬汁，

还包括主打“大餐救星”的西梅汁等产品。

“我经常便秘，所以会尝试这些饮品。”入职刚

两年的徐灿向记者透露，她基本没有发生腹泻情

况，除了这些茶饮、酸奶，她还尝试过其他网红“噗

噗神器”，如酵素、抹茶、火龙果汁等。

实际上，这些饮品中的益生菌含量远超日常推

荐用量的 5 到 10 倍，饮用后易致肠道菌群紊乱，引

发胀气、腹泻等不适。此外，这些饮品中的膳食纤

维含量也较高，过量饮用会使肠道蠕动加速，大便

体积增加。而且，酸奶温度低，对肠道有物理性刺

激，也会助于通便。但腹泻并非排毒，不能减脂，且

免疫力低下者、胃肠道功能弱者（如小儿、老年人、

孕产妇）不适合饮用。

长沙晚报 12 月 11 日讯（全媒体记者 
徐媛 通讯员 刘丹 彭湘粤）“医生，快看看

我孙女是怎么啦？”近日晚间，一位老人带

着哭闹不止、咽喉剧痛的孙女依依（化名）

匆匆赶到湖南省儿童医院耳鼻咽喉头颈

外科。经检查，孩子咽喉部黏膜充血水

肿、水疱糜烂，罪魁祸首竟是奶奶为缓解

其咳嗽，使用了熏蒸偏方。

原来，依依咳嗽好几天一直没有好

转，奶奶在刷短视频时看到“用热气熏蒸

喉部能缓解咳嗽”的偏方，认为简单又管

用，立刻就动手尝试。她端来一杯刚烧开

的热水，让孩子含着吸管对着杯口猛吸蒸

汽。没吸几口，依依一不小心把开水吸进

了喉咙，捂着喉咙大哭起来，连话都说不

清楚了。家人将其送往当地医院就诊，喉

镜检查后发现“咽喉溃疡（烫伤）”，经治疗

后症状没有明显改善，又转入湖南省儿童

医院耳鼻咽喉头颈外科。目前，经过抗感

染、雾化、补液等对症治疗，复查喉镜提示

咽喉部溃疡及烫伤明显好转。

湖南省儿童医院耳鼻咽喉头颈外科

副主任医师敬云龙提醒，儿童咽喉部黏膜

极为娇嫩，一旦接触 70℃以上的高温物

质，不到一秒钟就会造成深度烫伤。轻者

引发剧烈疼痛、黏膜红肿起泡，严重时可

因咽喉急性水肿堵塞气道，导致呼吸困难

甚至窒息，危及生命；后续还可能因黏膜

疤痕增生、咽喉狭窄，长期影响孩子的呼

吸与发声功能。

“熏蒸虽有一定效果，但必须注意安

全。”敬云龙介绍，用于熏蒸的蒸汽必须是

温和的、适宜呼吸的温热蒸汽，绝不能是

刚沸腾产生的高温蒸汽。同时，必须控制

好温度和距离，且全程需要家长在旁看

护。孩子出现咳嗽等不适症状时，要及时

就医，遵循专业医生的指导治疗，切勿轻

信没有科学依据的偏方。儿童身体发育

尚未成熟，盲目尝试偏方风险极高，不要

因一时疏忽给孩子造成二次伤害。

熏蒸偏方治咳嗽
6岁女童咽喉被烫伤
熏蒸须用温热蒸汽
并控制好温度和距离

“瘦身奶茶”“腹泻奶茶”“窜稀饮品”成为网红爆款，专家提醒——

别轻信清肠秘方，小心“瘦身”变“伤身”

除了过量饮用“瘦身奶茶”“腹泻

奶茶”等导致腹泻，生活中我们难免

会因为感染细菌或病毒、食物中毒

等原因遭遇真正的急性腹泻。在前

往医院之前，正确的自我处理至关

重要。

第一步：补液防脱水，是核心中
的核心。首选口服补液盐Ⅲ，能有

效、安全地纠正水和电解质丢失，注

意按说明书少量、多次饮用；自制应

急补液剂，若无现成补液盐，可用

500 毫升温水+2 克盐+10 克糖临时

配制；避免饮用碳酸饮料、果汁、运

动饮料及纯水，这些可能加重腹泻

或无法补充电解质。

第二步：饮食做减法，给肠道减
负。急性发作期，遵循“BRAT”饮

食，即香蕉、米饭、苹果泥、烤面包片，

这些食物温和易消化；可进食时，选

择清淡的粥、清汤等半流质食物；严

格避免食用油腻、辛辣、生冷的食物

及牛奶等。

第三步：合理用药，对症支持。
其中，肠道黏膜保护剂如蒙脱石散，

能吸附病菌毒素，保护肠黏膜，相对

安全；微生态制剂如益生菌，有助于

恢复菌群平衡。需要提醒的是，以上

用药需在医生指导下使用。

第四步：识别危险信号，及时就
医。严重脱水如少尿或无尿、眼窝凹

陷、虚弱，站立困难；出现便血或脓血

便；高热不退（体温>38.5℃）；剧烈腹

痛，部位固定；腹泻超过 48 小时无缓

解，或频率极高；特殊人群如婴幼儿、

老年人或伴有严重基础病患者，症状

加重。

李雄辉表示，对待急性腹泻，科

学的理念是 “对因治疗，对症支持” ，

关键是预防脱水，而非一味地“一泻

了之”或“强力止泻”。

李雄辉表示，所谓“腹泻奶茶”

“瘦身奶茶”，是网络对市面上部分奶

茶品牌推出的“畅轻”或“轻盈”系列

饮品的俗称。这类产品通常在奶茶

中添加较高剂量的益生菌、膳食纤维

或特定果蔬成分，过量饮用时可能刺

激肠道环境，迫使肠道加速蠕动，导

致内容物过快排出，从而引起类似急

性腹泻的症状。它的危害远非“跑几

次厕所”那么简单。

水电解质紊乱，严重可致命。

腹泻最直接的后果是大量水分和电

解质（如钾、钠、氯）丢失。短期内

可能只是感到虚弱、口干，但若持

续流失，会导致严重脱水、电解质

紊乱，引发肌肉痉挛、心律失常等，

甚至在极端情况下导致低血容量性

休 克 ，危 及 生 命 。 这 对 于 本 身 体

弱，或有基础疾病的人群而言，患

病风险较高。

肠道菌群遭遇“大清洗”。我们

的肠道内住着数万亿微生物，构成

复杂的肠道菌群，是消化、免疫甚至

情绪健康的基石。这种“暴力式”腹

泻，如同对肠道进行了一次“无差别

清洗”，大量有益菌被排出，导致菌

群失调，可能因此留下长期消化不

良、腹胀、便秘或肠道免疫力下降的

后遗症。

肠黏膜屏障受损。持续的剧烈

腹泻会损伤娇嫩的肠黏膜屏障，使其

通透性增加（俗称“肠漏”）。这不仅

影响营养吸收，还可能让未消化的食

物大分子、细菌毒素等进入血液，诱

发持续的慢性炎症或过敏反应。

掩盖真实病情。如果身体本身

正被某种疾病困扰（如炎症性肠病、

肠易激综合征甚至肿瘤），人为制造

的腹泻会掩盖原有的症状，延误真

正的诊断和治疗时机。

“畅快轻盈”饮品已成为年轻人新宠

遭遇急性腹泻，正确的自我处理很重要急性腹泻的危害远非“上几次厕所”那么简单

漫画/余宁山

随到随走，不错过每一次呐喊

长沙晚报 12 月 11 日
讯（全媒体记者 肖舞）记者

从长沙市音乐家协会获悉，

12 月 16 日下午，2025 长沙

文艺讲堂——《走进歌剧：

音乐、人物与指挥的世界》

专 题 讲 座 将 在 长 沙 音 乐

厅·麓山中厅举行，主讲人

英 国 新 生 代 指 挥 家 托 马

斯·佩恩（Thomas Payne）

以一种全新的方式引领您

直接触摸歌剧艺术的灵魂

核心。

托马斯·佩恩将以指挥

家第一视角，引领观众穿越

歌剧四百余年演进史，聚焦

从 17 世纪起源到当代发展

的五个关键阶段。讲解过

程中将穿插现场演唱、室内

乐演奏及指挥示范，对《奥

赛罗》《蝴蝶夫人》等经典进

行“拆解”，让观众直观感受

音乐如何塑造人物、指挥如

何驱动戏剧。

活动还将特邀多位优

秀艺术家助阵：英国皇家音

乐学院歌剧博士、苏格兰

国家歌剧院首位签约中国

演员任胜之将展现国际级

演绎；湖南省歌舞剧院抒

情女高音王珞吉则代表中

国新生代歌剧力量。创新

性“先锋”乐团覃源源室内

乐团与钢琴伴奏邓凯龄将

共同保障现场演奏的专业

水准。

英国指挥家带你走进歌剧世界

诠释《奥赛罗》《蝴蝶夫人》经典

“湘超”成为融合体育、文化与城市发展的全民盛会。长沙晚报全媒体记者 邹麟 余劭劼 摄影报道


