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长沙晚报 12 月 23 日讯（全媒体记者 赵
紫名）记者 23 日获悉，2025“湘超”决赛常德

队对阵永州队的比赛时间有所调整，原定于

12月27日下午3时进行的比赛现在调整至晚

上7时45分，地点仍为长沙市贺龙体育场。

半决赛中，常德队和永州队都顶住巨大

压力，通过惊心动魄的点球大战“以下克上”

惊险晋级，拿到“湘超”决赛的入场券。决赛

中，谁能延续这种大心脏表现，捧起冠军奖

杯？让我们共同期待两支队伍的精彩表现。

从无到有，筑梯队、育新苗，长沙市竞训中心教练刘鹏程让网球之光照亮星城

26年“网”事如歌

长沙晚报 12 月 23 日讯（全媒体记者 赵
紫名） 12 月 24 日晚 7 时 38 分，“湘超”长沙队

将与大湾区湖南人队在贺龙体育场进行一场

友谊赛。23日，大湾区湖南人队抵达长沙，并

于晚上进行了踩场训练。

“欢迎大湾区湖南人回家！”23日晚，大湾

区湖南人队抵达贺龙体育场时，受到长沙赛

区工作人员的热烈欢迎，不仅送上鲜花致意，

更为每位球员与教练员递上精心准备的专属

大礼包，每一份都饱含着长沙人民对归湘游

子的深情厚谊。

回到家乡，大湾区湖南人队副领队郭亮

说感觉很棒，“我们很多队员是‘湘二代’，回

湖南的次数比较少。这次通过‘湘超’比赛回

到故乡，他们的感受肯定是很不一样的。”

郭亮表示，长沙队一直是他们重点关注的对

象，“‘湘超’刚开始的时候，我们就一直想跟长沙

队交手，这一次终于圆梦了。至于比赛，我们肯

定会全力争胜。长沙队，我们一起‘蹬兜’！”

在大湾区湖南人队热身后，长沙队也进

行了踩场训练。从训练中不断传出的欢声笑

语可以看出，长沙队球员已经从半决赛失利

的阴影中走了出来。守门员邓子豪表示，比

赛结束后都没怎么睡，醒着的时候都会回想

比赛的画面，“这两天稍微好一点了”。

在大湾区湖南人队中，有一位球员是李

章毓的好友，两人曾在三年前一起代表长沙

市夺得了省运会的冠军，他就是谢翔宇，初高

中就读于麓山国际实验学校，现在是中南大

学的学生。这一次与李章毓交手，谢翔宇也

非常期待：“长沙队很多都是我认识的好朋

友，大家很熟悉。这一次没想到能跟长沙队

踢比赛，非常期待。”

泥巴地播火种：以热爱叩开网球荒原

说起长沙网球青训的开端，刘鹏程总会提到他

的师姐刘花谊。二十多年前，在老贺龙体育场顶圈

马路旁的一块泥巴空地上，刘花谊用一个自制的木

支架扯起一副旧球网，带着几个孩子训练。刚从武

汉体院毕业、怀揣专业网球梦的刘鹏程第一次见到

这般场景，内心震惊，还夹杂着一丝沮丧。

“如此简陋的条件，怎么能培养出高水平的网

球运动员？”那时候，整个长沙市也仅仅只有东风

体育场建了一个标准网球场。理想与现实的反

差，让刘鹏程有些迷茫，但经过几天的观察，他的

想法改变了。他看到的是师姐近乎执拗的敬业，

是家长们质朴的信任，还有孩子们眼中对那颗黄

色小球最纯粹的好奇与喜爱。“人定胜天”，这句老

话在他心中响起。场地和器材的匮乏，并非决定

性的因素；人的意志与热爱，才是真正的火种。

刘鹏程决定留在这块网球运动的荒芜之地披

荆斩棘。他的目标清晰而坚定：因地制宜建立具

有完整年龄梯队的长沙队。长远规划则是“两条

腿走路”：一方面发掘竞技天赋突出的苗子，向上

级专业运动队输送，目标是培养出专业运动员；另

一方面，系统培养体育特长生，帮助他们通过高水

平运动队招生等途径进入高校深造，未来成为教

练、体育管理或其他领域的专业人才，扩大网球运

动的人口基数。

与孤独共舞：以匠心雕琢成长底色

网球是孤独的运动。选手独自站在场上，没

有队友可随时依靠，每一次击球、每一次得失分，

都需要与自己的内心对话，独自承受压力与挑战。

而教会孩子们在孤独中寻找力量，在静谧中爆发

能量，是刘鹏程的核心理念。

他有个“三重认知”修炼法。

技术层面，他强调用千锤百炼的标准化动作

构建“确定感”。“队员站在场上感到孤独或紧张时，

唯一能依靠的就是肌肉记忆。只有动作标准了，心

里有底，执行才会有章可循。”因此，每一次挥拍、每

一个步法，他都要求队员追求极致精准。

心理层面，他引导队员将“孤独感”定义为“强

者的专属训练场景”，而非需要排斥的负面情绪。

“顶尖选手都享受这种独自掌控局面的感觉，因为

比赛中的每一次决策和执行，以及由此导致的结

果，你都负有完全的责任，也可以享受全部的胜

利，这是最充分的自主。”

人生层面，他致力于将赛场独处的能力，转化

为队员终身受用的“心理韧性”。“网球教会的，不

仅仅是怎样赢下一场比赛，更是如何在未来人生

的各种单打独斗中，保持专注、冷静和强大，这是

你自我超越的内心赛场。”

这份对“孤独”的深刻理解，沉淀在每一场训

练中。网球场是露天的，但训练风雨无阻。长沙

的夏天，球场地面温度常飙升至四五十摄氏度，灼

热的空气炙烤着皮肤；寒冬腊月，寒风如刀，冻僵

的手指握拍都困难。二十多年来，刘鹏程几乎牺

牲了所有周末和假期，始终坚守在场地上，与队员

们一同挥洒汗水。

在刘鹏程的带领下，训练场不仅是提升球技

的地方，更成为人格塑造的课堂。他要求队员自

己捡球、收拾器材、打扫场地，从小事培养责任感

和集体观念。夏日训练，他总是提前为孩子们准

备好凉白开，自己却长时间在烈日下暴晒。

体教融光：让火种照亮传承之路

作为基层教练，刘鹏程从未停止对训练理念

和方法的探索。他认为，传统的“经验执教”必须

转向“科学引领”。当今，运动科学在竞技体育中

的重要性越来越显著，教练员要帮助运动员解读

生理生化、训练方法、技术手段等方面的最前沿信

息，帮助他们全面提高。

刘鹏程撰写的《体教融合发展模式的研究》曾

荣获湖南省体育局论文一等奖。在他看来，体教

融合是给网球项目装上教育引擎，实现双向赋能。

在长沙市网球队，刘鹏程强调训练必须与文

化学习协调发展。他帮助队员成为“时间管理大

师”，利用碎片时间学习成为常态。学业和训练的

平衡，在他这里不是取舍，而是转化，把技术训练

转化为心智成长，从而提高学习效率。

二十六年来，刘鹏程培养的队员在各级赛事

中崭露头角，更多的孩子凭借网球特长考入理想

的高校。最让他欣慰的是，还有不少学生走上教

练岗位，接过了他手中的接力棒。对于年轻教练，

他的期望是“保持热爱，不忘初心”。他自身正是

这句话的最佳注脚——身为一名扎根基层的共产

党员，保持思考、解决问题，而不是抱怨环境。他

认为，基层教练的责任，不是成为聚光灯下的英

雄，而是做角落里默默发光的火种。

为什么能做到超乎常人的坚持，刘鹏程说，他也

不是没有过低潮。“经历恶劣天气刺激和疲劳带给身

体的苦楚病痛、训练场地资源匮乏带来的无奈、比赛

成绩起伏带来的心理煎熬……偶尔的犹豫怀疑是有

的。”每每此时，大学毕业时导师的赠

言会给他注入动力：“生命的长度是

造物主给的原石，而宽度则是我们自

己凿刻的纹路。”在反复的自我叩问

与历练中，他将岁月的年轮刻进了

长沙网球青训发展的脉络里。

长沙体育优秀教练员系列报道⑩

“湘超”决赛27日晚7时45分举行 

湘超决赛夜，“贺龙”见

长沙晚报全媒体记者 赵紫名

上世纪九十年代末，央视开始转播
国际顶级网球赛事。屏幕里，华裔名将
张德培奔跑如风，击球如电，精湛的球
技与“跑不死”的作风，深深吸引了一名
正在武汉体育学院求学的长沙青年。
那一刻，刘鹏程的人生校准了方向——
他下决心选择了网球专业，以此为业，
以此为生。

毕业回到长沙，他面对的是一片网
球荒地。没有标准场地，没有培养体
系，甚至没有几个孩子知道网球。二十
六载春秋流转，如今的长沙网球队，已
发展成日常训练数百人，各年龄段梯队
健全，各级别比赛多点开花，已然是湖
南网球青训的翘楚。而刘鹏程正是那
名一路推动着长沙网球事业从无到有、
从弱到强的拓荒者。

扫码看辣视频

刘鹏程：网球场上的

“拓荒者”

刘鹏程。均为受访者供图 如今的长沙网球队，已发展到日常训练数百人的规模。
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记者近日从长沙市第一医院（中南大学湘雅医学院附属
长沙医院）获悉，近期因“手机脖”就诊的患者数明显上升。

你也是“低头族”吗？无论在地铁或公交车上、家中还是
办公室，总是不自觉地低头刷手机？如果你的脖子经常感到
僵硬、酸痛，甚至伴有头晕、手麻，那就要警惕了，可能患上了

“手机脖”，即颈源性劳损。长沙市第一医院康复医学科主
任、主任医师肖乐深入解读“手机脖”，助你科学地预防。

漫画/余宁山

常刷手机肩背痛头痛，竟是颈源性劳损

33 岁的上班族王先生，白天在电脑前一坐

就是大半天，休息时忍不住刷手机，晚上回家也

常常瘫在沙发上刷手机视频。

起初，王先生只是觉得脖子有点僵，没在意。

几个月后，酸痛蔓延到肩膀和后背，还时常感到

头痛、注意力不集中，他多次去按摩机构进行推

拿、按摩等均无好转。直到右手食指和拇指发

麻，他才来到长沙市第一医院康复医学科就诊。

肖乐接诊王先生后，经过检查与问诊，诊断

其为“颈源性劳损”，伴有轻度神经刺激。康复

科医护团队为他制定了个体化治疗计划：改变

姿势，平视手机屏幕；电脑显示器也需垫高；设

置工作闹钟，每工作30至40分钟，就起身做“收

下巴”动作和扩胸运动；每日早晚各花 5 分钟靠

墙站立，睡前热敷脖子15分钟。

两周后，王先生的头痛和手麻症状基本消

失，颈部僵硬感也大大缓解。他说：“原来不是

病难治，而是坏习惯难改。”

肖乐认为，王先生的情况非常普遍。颈椎

问题多是积劳成疾，千万别等到手麻、头晕才重

视。从现在开始改变姿势，就是有效的治疗。

如果已经出现不适症状，一定要科学应对。

初期报警信号：颈部僵硬、酸痛转动不灵

肖乐介绍，“手机脖”在医学上称为“颈源性

劳损”或“颈椎前倾”，是由于长时间低头使用电

子设备导致的颈部系列病理改变。一般而言，

头颅重量为 4 公斤至 5 公斤，相

当于一个保龄球的重量，保持直

立姿势时，颈椎承受的就是这个

重量。低头时，压力就会剧增。

比如，低头 15 度，颈椎压力≈12

公斤；低头 30 度，颈椎压力≈18

公斤；低头 45 度，颈椎压力≈22

公斤；低头60度，颈椎压力高达

27 公斤。长期承受如此大的压

力，颈椎怎能不“抗议”？

此时，身体会发出各种求救

信号：初期报警信号，如颈部僵

硬、酸痛，转动不灵，感觉脖子像

“生了锈”；中期发展信号，疼痛放射至肩部、上

背部，出现头痛、头晕的现象；当症状严重时，手

臂或手指出现麻木、刺痛、无力感（可能压迫神

经），甚至出现视力模糊、恶心感（可能影响到椎

动脉供血），还会有体形改变，如脖子前倾、颈椎

形成“富贵包”、体态不佳等。

常有人咨询，颈源性劳损与颈椎病是一回

事吗？肖乐解释，两者在临床表现上有类似症

状，但也存在区别，如发病原因、疼痛位置、临床

表现等。

发病原因：颈源性劳损多由颈椎不正确运

动、扭伤及颈部过伸等导致，可使颈部肌肉等受

到影响，出现充血、水肿，引发痉挛、疼痛。颈椎

病多由颈椎退行性变化等导致，可使颈椎的椎

间盘受到影响，压迫神经根且导致疼痛。

疼痛位置：颈源性劳损后，疼痛多局限在颈

椎两旁的肌肉。颈椎病引起的疼痛，可出现在

颈椎及肩颈部、上肢等部位。

临床表现：颈源性劳损后，颈椎两侧肌肉疼

痛，不能旋转活动，平卧位时疼痛仍很明显。颈

椎病表现为颈肩部疼痛，常伴有上肢麻木无力

及疼痛，严重者可出现感觉减退及眩晕等症状。

检查方面：颈源性劳损通过 X 线检查较难

判断，CT检查可以显示颈项肌水肿。颈椎病通

过 X 线检查可见颈椎侧弯，生理曲度消失，CT

检查可以显示髓核突出压迫神经根等。

治疗方法：颈源性劳损患者需松弛颈椎，避

免颈部过度活动，疼痛明显患者可遵医嘱口服

相关药物。颈椎病患者需口服营养神经的药物

等，还可进行颈椎牵引、推拿、针灸等治疗，严重

者可能需通过手术解除神经受到的压迫。

掌握正确姿势，与手机、电脑保持平视

肖乐表示，出现颈源性劳损，康复治疗至关

重要。

保持正确姿势，打破“低头”魔咒。掌握核

心技巧，平视手机。将手机拿起，举到与视线平

行的高度，让耳朵、肩膀、髋部在一条直线上，这

是减轻颈椎压力的有效方法。“电脑族”需调整

显示器高度，使其上边缘与视线平行。双脚平

放地面，膝盖与臀部同高，腰部有支撑。

定时活动，不做“石膏人”。遵守“30—30”

法则，每使用手机或电脑 30 分钟，起身活动 30

秒，接杯水、伸个懒腰，让颈椎得到休息。在办

公室可做微运动，如颈部拉伸，缓慢地将头向前

后左右四个方向点头，感受颈侧肌肉的拉伸感，

每个方向保持 15 秒；“收下巴”运动，靠墙站立

或平躺，后脑勺贴墙面，轻轻将下巴向后收，保

持 5 至 10 秒后放松，这个动作能有效纠正前倾

姿势；还可做耸肩绕环，双肩向上耸起，然后向

后、向下画圈，放松僵硬的肩胛肌群。

加强颈部力量，给颈椎穿上“肌肉盔甲”。

强壮的颈肩部肌肉，是保护颈椎的“天然围脖”。

靠墙站立，每天靠墙站立 10 至 15 分钟，确保脚

后跟、臀部、肩胛骨、后脑勺四点贴墙；做“小燕

飞”，俯卧在床上，手脚同时向上抬起，强化背部

肌肉。

如果已经出现不适症状，可以这样做：热

敷，用热毛巾或热水袋敷在颈部后方，每次 15

至 20 分钟，可促进血液循环，缓解肌肉痉挛；科

学用枕，选择一个高度适中、支撑颈椎生理曲度

的枕头；及时就医，如果出现持续疼痛、剧烈头

晕或手麻无力，需立即就诊，不要随意进行按

摩、正骨，以免加重损伤。

肖乐提醒，闲暇时可放下手机，抬头看看身

边的风景，多与家人朋友面对面交流，这样既拯

救了颈椎，更守护了健康。

长沙晚报 12 月 23 日
讯（全媒体记者 杨云龙 通
讯员 刘健美 谢思敏）每天

长时间低头看手机，久坐

办公，周末瘫在沙发上追

剧……这是多数现代人的

生活写照，也是临床中大多

数中青年脊柱病患者的诱

因。湖南省中西医结合医

院（湖南省中医药研究院附

属医院）骨伤二科（脊柱外

科）副主任医师冯帅华提

醒，避开三个“隐形伤脊”习

惯，减少脊柱慢性伤害。

“临床接诊中，超过七

成的颈椎、腰椎患者，症状

并非突然发作，而是长期

不良姿势导致的劳损累积

而成。”该院骨伤二科（脊

柱外科）蔡炎主治医生介

绍，很多人等到出现手臂

麻木、腰腿放射痛才就诊，

此时已出现椎间盘突出或

小关节紊乱，治疗周期至

少延长 2 至 3 倍；日常预防

能直接降低 60% 以上的脊

柱问题发生率，是性价比

较高的护脊方式。

避免长时间低头看手

机。中医认为“头为诸阳

之会”，颈椎是督脉、膀胱

经的重要通路。长期低头

会 导 致 颈 部 筋 肉 持 续 紧

张 ，气 血 运 行 受 阻 ，形 成 

“经络痹阻”；也会导致颈

椎曲度变直、椎间隙变窄，

进而引发椎间盘突出、椎

动脉供血不足，表现为头

晕等。正确做法：手机摆

放高度与视线平齐，避免

低头含胸；使用手机 30 分

钟，抬头做“颈椎后伸”动

作：缓慢后仰头部至极限，

停留 3 秒，重复 5 次，缓解

颈部肌肉紧张；睡前避免

在床上看手机，躺卧时颈

椎无支撑，压力比坐立时

高2倍。

避免长期瘫坐。长期

瘫坐会导致椎间盘纤维环

磨损、髓核突出风险升高，

还会引发骨盆后倾，进一

步加重脊柱代偿。正确做

法：坐立时腰后垫薄靠枕，

保持腰椎自然前凸；膝盖

与臀部保持同一高度，不

跷二郎腿；久坐 40 分钟就

要起身活动一下，双手叉

腰，缓慢左右旋转腰部各 5

次，缓解腰部肌肉紧张，促

进腰部气血循环。

避免单肩背重物。中

医强调“左右平衡，气血调

和”，脊柱两侧的膀胱经、

胆经需气血通畅才能维持

筋 肉 平 衡 。 单 肩 背 重 物

时，易导致单侧肩颈、腰背

肌肉过度紧张，膀胱经气

血受阻。现代医学发现，

长期单肩背 5 公斤以上重

物，会使脊柱侧弯角度每

年增加 2 度至 3 度，青少年

易发展为结构性侧弯。正

确做法：优先选双肩包，包

内物品总重不超过体重的

10%；若单肩背，重量控制

在 3 公斤以内，每 20 分钟

换一次肩，换肩时同步活

动 肩 颈（耸 肩 、绕 肩 各 3

次）；背重物时保持挺胸抬

头，避免含胸驼背，含胸会

加重胸椎后凸，增加脊柱

代偿负担。

冯帅华提醒，日常护

脊的核心是避免长时间固

定姿势+维持脊柱自然曲

度。无论是看手机、办公

还是背包，每 30 分钟或 40

分钟就要给脊柱“松绑”，

通过简单的伸展动作，让

气血流通，有效降低劳损

风险。若出现持续颈肩腰

酸痛超过 2 周、肢体麻木、

活动受限，需及时到脊柱

外科或骨伤科就诊，避免

延误治疗。

通  知
毛泽辉同志：

你系湖南开源鑫城酒店管理有限公司员工，公司于2025年
12月16日通知你正常调岗，曾多次以电话、邮件等形式通知你在
2025年12月17日前至公司办理调动手续并正常到岗，但你至今
未到公司上班。根据《公司法》及《员工手册》相关规定，你已严重
违反公司劳动合同及相关规定。请你于3日内到公司办理相关
手续，否则将作自动离职处理。以后所发生的任何事情，后果自
负，本公司概不负责。

特此通知。
湖南开源鑫城酒店管理有限公司

2025年12月23日

低头久坐伤脊柱？
避开三个“隐形伤脊”习惯，减少脊柱慢性伤害手机刷多了，易得“手机脖”

热敷颈部后方、科学用枕、出现症状及时就医，是守护颈部健康的有效措施

“欢迎大湾区湖南人回家！”
12月24日晚，“湘超”长沙队将

与大湾区湖南人队进行友谊赛


