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        长 沙 晚 报 12 月 24 日 讯
（全媒体记者 宁莎鸥）24 日，民

国爱情短剧《护花》正式上线，

搜狐视频全网独播。作为跨年

之际推出的全新短剧力作，本

剧兼具短剧的快节奏和电影的

高质感，伴你开心跨年。

　　《护花》全剧共 24 集，每集

13 分钟。该剧故事以 20 世纪

初的宁城为背景，表面歌舞升

平，内里暗流汹涌。仙乐斯舞厅

的头牌舞女白媚儿（范桢饰演），

实则有另一层神秘身份。她接

近宁城商会会长陈庆明（强巴才

丹饰演），成功嫁入陈家成为陈

庆明的三姨太，然而她踏入的不

是富贵温柔乡，而是步步惊心的

龙潭虎穴。陈庆明的义弟张允

和（程宇峰 饰演），因妹妹张采

玉的惨死而变得冷酷阴郁，他在

白媚儿新婚之夜便给了她一个

下马威，惊魂一刻暗示着这个家

庭的深不可测。

　　据介绍，《护花》开篇就高

能刺激，范桢饰演的女主角白

媚儿表面风情万种，善于察言

观色，行走在名利场，但内在又

有着一颗善良正义的心，不惜

冒着危险执行任务。程宇峰饰

演的张允和，是陈庆明的义弟，

年纪轻轻便当上商会“二爷”，

因为妹妹的死而变得性格阴狠

喜怒无常，他和白媚儿初遇就

“火药味十足”，到底是真仇人

还是另有隐情？双强顶级拉

扯，看点十足。

      长沙晚报12月24日讯（全媒
体记者 肖舞）2026 年 1 月 7 日

晚，莫斯科国立古典交响乐团在

长沙音乐厅·湘江大厅举行的“长

沙晚报之夜”——“永恒的旋律”

2026 新年音乐会绝对是顶级新

年音乐会。这支克里姆林宫、莫

斯科大剧院双驻场乐团，曾创下

单场门票 3 分钟售罄的纪录，每

一位成员皆具备“俄罗斯功勋艺

术家”级别的卓越演奏水准。整

场演出既有《胡桃夹子》《蓝色多

瑙河》的欧陆风情，也有《保卫黄

河》的激昂澎湃。从阵容到曲目，

这场音乐会都值得你提前锁定。

　　指挥大师安德烈·奥吉耶夫

斯基将亲自执棒——他曾五度获

得俄罗斯戏剧最高荣誉“金面具

奖”提名。同时，“共和国功勋艺

术家”女高音叶卡捷琳娜·莫尼索

娃也将倾情加盟，以清亮高音演

绎《茉莉花》，还将与莫斯科大剧

院首席男中音亚历山大·波尔科

夫尼科夫共同献唱《我的祖国》。

　　传奇乐团莫斯科国立古典

交响乐团，由安德烈·奥吉耶夫

斯基组建。乐团成立的初衷是

音乐家们希望演奏欧洲和美洲

作曲家鲜为人知的作品，即“新

古典”。无论是室内乐还是交响

乐，乐团的曲目都可以涵盖不同

时代和风格的音乐作品：从“维

也纳古典乐派”到法国巴洛克音

乐，再到爵士乐以及摇滚和流行

金曲的改编等。

　　成立至今，乐团在莫斯科多

个顶级音乐厅演出了大量室内

乐和交响乐，如莫斯科国际音乐

厅、柴可夫斯基莫斯科国立音乐

学院音乐厅等。

　　自 2019 年起，乐团在俄罗

斯大剧院、克里姆林宫国家大剧

院驻场演出。乐团成立以来，其

音乐总监和首席指挥一直是安

德烈·奥吉耶夫斯基，他是根纳

季·罗日杰斯特文斯基的最后一

批学生之一。乐团计划在未来

举办主题音乐会，聚焦 “一带一

路” 沿线国家的音乐作品与优

秀作曲家创作。

        经过多年沉淀，“长沙晚报

之夜”已经成为享誉省会的音乐

品牌，众多名家、名团、名曲登上

音乐会舞台，普及推广高雅艺

术，极大丰富了广大市民的精神

文化生活。这场汇聚名家名团、

曲目丰富多元的“长沙晚报之

夜”2026 新年音乐会，无疑将成

为星城迎接2026年度最优的音

乐盛会之一。

　　目前音乐会正火热售票中，

购票可关注“长沙音乐厅”微信

公众号或致电82892500/2501。

登 录 大 麦 、猫

眼、票星球、秀

动等平台或者

扫描文末二维

码也可购票。

长沙晚报之夜·“永恒的旋律”新年音乐会亮点拉满

欧陆风情碰撞中国旋律

爱情短剧《护花》12月24日正式上线

《护花》一开播就藏不住悬念

长沙晚报之夜·“永恒的旋律”新年音乐会亮点拉满

        从比赛过程来看，这虽是一

场友谊赛，但双方绝对是真刀真

枪的较量，全场激烈对攻，互不相

让。第 13 分钟，长沙队王博禁区

前沿踢出一记世界波，大湾区湖

南人队守门员鞭长莫及，长沙队1

比0领先。

　　不过仅仅两分钟后，大湾区

湖南人队就扳平了比分，20 号

范嘉麟禁区外同样轰出一脚劲

射，长沙队门将邓子豪鱼跃扑救

仍无力阻止皮球入网。两粒精

彩的远射，也让现场气氛格外热

烈。第 30 分钟，向启正禁区后

点头球摆渡，杨椰文禁区中路包

抄，将皮球送入球门，长沙队 2

比 1 再次领先。

　　易边再战，长沙队轮换八人

出场，大湾区湖南人队也有两人

替补出场。第 52 分钟，宇文俊祺

前场左边路传中，司华伟华禁区

内甩头攻门将皮球顶入远角，大

湾区湖南人队再次扳平比分。

　　第 85 分钟，黄毅开出左路角

球，马子宜禁区外拦截对手头球

解围的皮球，踢出一记世界波，球

直挂死角，长沙队再次取得领先。

经过 5 分钟的补时后，长沙队以 3

比2取得最终胜利。

　　77号陈琪赛后表示：“半决赛

后大家都卸下了包袱，今天心态很

放松，踢得都很过瘾。感谢球迷一

直以来的支持，今年有遗憾，希望

明年能夺回属于我们的冠军。”

“湘超”友谊赛上演高能对攻，长沙队用胜利致谢球迷

“欢迎回家”碰响乡愁
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合唱《浏阳河》

       长沙晚报12月24日讯（全媒体记者 赵紫名）12月24日晚，“湘超”
长沙队与大湾区湖南人队在长沙贺龙体育场进行了一场友谊赛，两队
为现场数万球迷与线上观众献上了一场兼具激情与温情的足球盛宴。
经过 90 分钟的对攻大战，凭借王博、杨椰文、马子宜的进球，长沙队 3
比2击败大湾区湖南人队，用一场胜利为本赛季画下圆满的句号。

奋斗在他乡，因足球团聚

       大湾区湖南人队由在粤港澳大

湾区工作生活的湖南籍足球爱好者

组成。此前，这支队伍已经与“湘

超”第九名益阳队和“湘超”第五名

娄底队进行了友谊赛。按照计划，

大湾区湖南人队在 24 日要与“湘

超”第三名长沙队进行一场友谊赛。

　　当星城主场的呐喊撞上大湾

区游子的乡愁，这场“湘超”对决

早已超越了胜负的意义。赛前，

长沙的球迷打出“欢迎回家”的标

语，大湾区湖南人队球迷则在看

台打出“谢谢家乡”，两队球迷还

一起合唱《浏阳河》《故乡的云》

《真的爱你》等多首歌曲，演绎了

浓浓的乡情。

　　大湾区湖南人队 29 号球员

黄俊雄的父亲，带着 20 多名亲友

从深圳来到长沙，为两支队伍加

油，“现在‘湘超’办得这么火，我

们作为湖南人，一直想感受一下，

到现场观赛的机会难得，希望儿

子能有好的表现。”

　　大湾区湖南人队20号范嘉麟

的妈妈是长沙人，这场比赛范嘉麟

也有很多在长沙的亲戚来到现场

看球，“看台上一直在喊欢迎回家，

心里很温暖，感谢长沙球迷。”

12 月 24 日 晚 ，

贺龙体育场灯光温

柔，“欢迎回家”的呼喊掠过晚风，

长沙队3比2小胜大湾区湖南人队

（以下简称“大湾区队”），两队你来

我往、难解难分，为观众贡献了一

场精彩的对决。他乡的拼搏与故

乡的牵挂，在亲密接触中悄然交

融。这不是激烈的“省会之争”，而

是温馨的团圆。

奋斗在他乡，是湖湘精神在当

代的脉动。“深圳是湖南的第二省

会”的调侃背后，是无数湖南人南下

拼搏的身影。改革开放的浪潮里，

他们带着湖南人固有的韧劲与胆

魄，在大湾区的热土上书写着传奇。

赛场上，大湾区队球员如父辈闯荡

事业一般全力拼搏，两度扳平比分，

战斗至最后一刻，不愧为湖湘子弟。

团圆在家乡，是乡愁悄然落地

之时。大湾区队球员多为“湘二

代”，平时忙于学习和比赛，回湖南

的机会不多。借“湘超”之机，他们

踏上故乡的绿茵场，更像一次寻根

之旅。大湾区队球员谢翔宇与长沙

队球员李章毓是好友，两人曾并肩

战斗，他说：“长沙队很多都是我认

识的好朋友，大家很熟悉。跟长沙

队踢比赛，有回家的感觉，非常期

待。”赛场上有老友重逢，看台上有

乡亲加油，都在告诉这些游子，无论

走了多远，这里仍是你们的港湾。

这场友谊赛是一座桥，连起他

乡的奋斗与故乡的期盼；也是一

面镜，映出湖南人“心系故土”的

赤子之情。在外拼搏时，家乡是

心底柔软的念想；有所成后，回馈

家乡则是深情的告白。足球划出

的弧线，是乡愁的轨迹，也是资源

流动的桥梁；球员挥洒的汗水，既

灌溉绿茵的梦想，也浸润着故乡

发展的土壤。

奋斗在他乡，是为了更好的团

圆；团圆在家乡，是为了更远的奔

赴。无论走出多远，湖南人的根始

终扎在三湘泥土之中。无论飞翔多

高，家乡永远是那盏最暖的灯，给予

大家前行的勇气与力量。

       本赛季“湘超”的长沙赛区，贺

龙体育场每场入场人数都超过了

4 万人，红色助威服组成的海洋、

此起彼伏的锣鼓声与呐喊声，让

“中国足球福地”重拾久违的狂热。

　　这其中，官方球迷“湘 A 军

团”用最热辣、最整齐的助威诠

释了对长沙队的热爱，球迷们每

周都有例行的助威排练，比赛时

统 一 着 装 、全 场 呐 喊 。 到 了 客

场，“湘 A 军团”组织球迷一起远

征，对抗主队几万名球迷的助威

声。赢球时大家摇旗庆祝、同跳

同唱，成绩不如意时，依旧用掌

声与鼓励诠释“赢一起狂，输一

起扛”的信仰。

　　作为本赛季长沙队最后一场

比赛，依旧有很多球迷来到现场支

持长沙队。赛前的文艺节目中，长

沙队队员谭想和黄毅把球队12号

球衣赠予“湘A军团”负责人，感谢

“湘 A 军团”在联赛期间辛勤的付

出，也表明“湘A军团”是长沙队不

折不扣的第12人。

进球大战，长沙队3比2取胜

12号球衣赠予“湘A军团”

奋斗在他乡 团圆在家乡
白木

长沙队全体成员在赛
后与“湘A军团”合影。

长 沙 队 球 员 突 破 。
均为长沙晚报全媒体记
者 余劭劼 摄
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这几天，北风吹、小雨飘，很多人回家后喜欢洗个热水澡，既暖身又有助于卸下一天的疲
惫。近日，“降温后，频繁洗澡不如多泡脚”话题冲上热搜。天冷后真要少洗澡多泡脚？难道
洗热水澡不比泡脚更能暖身？湖南省职业病防治院（南华大学附属职业病防治院）康复中心
负责人孙小捷表示，这些看似简单的问题，背后隐藏着身体机制与气候规律的交互关系。

长沙晚报 12 月 24 日讯（全媒体记者 杨蔚然 
通讯员 刘美纯）近日，在湖南航天医院消化内科病

房，两位高龄患者的菌群移植治疗经历打破了“高

龄患者不宜接受创新疗法”的固有认知。75 岁的

陈奶奶与 82 岁的王奶奶，通过多次菌群移植成功

改善肠道顽疾。该院消化内科主任、主任医师王

为表示，当前，菌群移植正逐步成为老年肠道顽疾

的重要治疗手段。

王为介绍，随着年龄增长，老年人肠道菌群多

样性下降、免疫力减弱，易受肠道感染、炎症等疾

病困扰，且常规治疗效果不佳，反复发作的症状严

重影响生活质量。伪膜性肠炎作为老年人群体高

发的肠道感染性疾病，常伴随剧烈腹泻、腹痛、电

解质紊乱等症状，传统抗生素治疗易导致菌群失

衡加重，给高龄患者带来巨大痛苦。

75 岁的陈奶奶被伪膜性肠炎困扰多年，反复

的腹泻、腹痛让她苦不堪言。此前多次接受抗生

素治疗，症状虽暂时缓解却易复发，严重时甚至无

法正常进食。经过3次菌群移植治疗，她的肠道功

能逐步恢复，腹痛症状消失，目前已能自主清淡饮

食，精神状态得到改善。其肠道菌群检测显示，有

益菌数量大幅提升，菌群结构趋于平衡，达到临床

治愈标准。

82 岁的王奶奶因肠道功能紊乱导致长期腹

泻、消化不良，体重持续下降，生活自理能力受到

影响。首次菌群移植后，老人的消化吸收功能明

显好转，腹泻频率降低。随后，肠道菌群进一步优

化，食欲增加，如今已能正常参与日常活动。王奶

奶的家人表示，菌群移植的微创、安全特性，让 80

岁的母亲也能安心接受治疗了。

所谓菌群移植，是通过将健康捐赠者的肠道

菌群转移到患者体内，重建肠道微生态平衡，从而

达到治疗肠道疾病的目的。对于高龄患者而言，

其核心优势显著，如微创安全，无需手术，多通过

内镜或口服胶囊方式实施；针对性强，直接修复肠

道菌群失衡，从根源解决伪膜性肠炎、慢性腹泻等

疾病；耐受性好，临床数据显示，高龄患者对菌群

移植的耐受性良好，不良反应发生率较低。

菌群移植成为治疗老年人肠道顽疾重要手段
高龄患者不宜接受创新疗法？天冷后别频繁洗澡，可以多泡脚

冬季洗澡过多易致阳气外泄寒邪入体  泡脚更符合“温而不燥”养生理念

孙小捷表示，降温后“少洗澡多泡脚”是中

医顺应季节变化的养生智慧，核心在于保护阳

气、抵御寒湿。通过合理调整洗澡频率和方式，

避免阳气耗损；坚持科学泡脚，温通经络、温补

阳气，才能更好地适应降温后的气候特点，维持

身体的阴阳平衡。

泡脚要注意时间与水温，以晚上睡前20分

钟左右为宜，不建议饭前饭后立即泡脚，否则可

能影响消化或导致头晕；每次泡脚15分钟至20

分钟，不宜过久，以免引起头晕、心慌等不适；水

温以 40℃左右为宜，感觉温热舒适即可，避免

水温过高烫伤皮肤；水量以没过脚踝、小腿肚以

下为宜，让足部穴位充分浸泡在温水中更好地

刺激穴位、促进血液循环；泡到背部微微出汗即

可，切忌大汗淋漓，以免阳气随汗液外泄。

泡脚时可根据个人体质，适当加入不同材

料，比如取生姜15克至30克，拍扁后加水煮10

分钟，冷却至 40℃左右用于泡脚，适合手脚冰

凉、体寒、宫寒人群；以艾叶 30 克至 50 克煮水，

水温降至40℃左右时泡脚，适合湿气重、慢性支

气管炎、易咳白痰的人；瘀血体质可用红花、花椒

活血通经；失眠多梦者可用盐水泡脚，引火归元。

泡脚过程中，可适当按摩足部穴位，如涌泉

穴、太冲穴等，增强养生效果。

泡脚后，及时擦干双脚，穿上保暖的袜子，

避免脚部受凉；不宜立即睡觉，可静坐 10 分钟

至 15 分钟，让身体阳气充分流通。此外，不宜

大量饮水或进食生冷食物，以免影响脾胃功能

和泡脚效果。

需要提醒的是，泡脚虽好，也需因人而异。

患有严重心脑血管疾病、糖尿病足、静脉曲张、

血压不稳定、足部皮肤有破损或炎症的人群，以

及孕妇、经期女性等，泡脚前需咨询医生意见，

避免盲目泡脚。

“为了排寒保暖，降温后可以适当多

泡脚。泡脚是一种简单有效的养生保健

方法。”孙小捷表示，俗话说“寒从脚下起”，

脚部是人体经络的集中地，且离心脏最

远，负担最重，泡脚能带来多重健康益处。

促进血液循环：人的双足分布着 30

多个反射区和70多个穴位，有三条阳经

（膀胱经、胆经、胃经）的终点和三条阴经

（肾经、肝经、脾经）的起点，泡脚相当于

刺激了这六条经脉和众多穴位，帮助人

体疏通经络。适当泡脚可以改善血液循

环，促进全身血液流通，并通过温热作

用，在一定程度上使体内寒气排出。

调理脏腑：适当泡脚不但能解除疲

劳、缓解压力、提高睡眠质量，还可通过

五脏六腑的反射区，促进气血运行，调节

和温养各脏腑组织功能，达到防病治病、

提高机体抵御疾病能力的目的。

滋阴润燥：冬季干燥容易引起皮肤瘙

痒、口干舌燥、上火等症状。泡脚在促进

血液循环的同时，提高血液对皮肤的营养

供给，有利于缓解体内火气，降燥滋阴。

洗澡时全身暴露在高温与湿热环境

中，热量散失过快，特别是在毛孔张开时

忽然接触冷空气容易引发疾病，而泡脚

不需全身暴露，热量集中在下肢，既能温

阳，又不伤正气，更符合中医“温而不燥”

的养生理念。

这几天长沙降温又下雨，52

岁的罗女士洗澡后心慌、头晕、手

脚冰凉，并且脸色苍白、血压偏

低。医生问诊时，她反复提到天

气一冷就“不舒服”，但又说“泡脚

没事，就是洗澡后才这样”。

无独有偶，58岁的刘女士急

匆匆来到医院，一见医生就说：

“最近天气冷，我洗个澡就开始

咳嗽，晚上脚还冰得睡不着，怎

么回事？”

她们的症状并不少见，每到

寒冷冬季，类似的病患会大幅增

加。寒邪入体、腠理开合失调、

肺气不宣，这些在中医学里耳熟

能详的词汇，在临床上有着实实

在在的表现。

“很多人以为洗热水澡可以

放松肌肉、促进血液循环，其实在

气温较低的环境下，洗澡反而可

能带来更大的生理负担。”孙小捷

解释，天冷后，人体为了御寒，毛

孔处于闭合状态，阳气更多向内

收敛，以保持体温，这是身体自然

的保护机制。如果频繁洗澡，特

别是长时间热水淋浴，会扩张腠

理，导致阳气外泄，这与冬季“养

藏”的原则背道而驰。“阳气外泄，

风寒湿等外邪就容易乘虚而入，

引发感冒、咳嗽等呼吸道疾病。

体质较弱、气血不足的人本就阳

气不足，更经不起频繁洗澡带来

的消耗，容易越洗越虚、越洗越易

生病。”孙小捷说。

洗澡时热水冲刷身体，潜藏

于人体深处的阳气向外、向上散

发，容易耗气血，增加心脑血管意

外风险。洗浴后体表温度骤降，

可能刺激交感神经，引起短暂的

免疫力下降，增加感冒等风险。

冬季天气干燥，皮肤本就容

易失水，过度清洁会破坏皮肤的

油脂屏障，引起干燥、瘙痒等问

题。因此，中医建议冬季适当减

少洗澡频率，水温不宜过高，时间

不宜过长，以“无泄皮肤”为度。

“回家后如果想洗澡，也应

先休息 30 分钟至 1 小时，防止

因温差过大引发不适。”孙小捷

建议，天冷时洗澡应适度，每周

洗澡 2 至 3 次，水温控制在 37℃

至 39℃，每次洗澡时间不超过

20 分钟。要注意洗澡前后的保

暖和补水，洗澡后及时擦干、涂

抹润肤乳，避免空腹或过饱时

洗澡。

天气冷，频繁洗澡易引发感冒、咳嗽等疾病

掌握泡脚时间与水温
可适当加入不同的材料

多泡脚，可促进血液循环和调理脏腑 
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