
长沙的冬天，菜市场总能闻到一股清润的泥土气息——
一筐筐冬笋裹着黄泥，笋壳脆嫩，剥开后肉质洁白肥厚，是老
长沙人冬日餐桌上的“心头好”。无论是冬笋炒腊肉、冬笋炖
肉或排骨，还是清炒冬笋，都能勾起味蕾的向往；同时，火锅
店的生意也愈发红火，红油翻滚间，牛羊肉卷涮熟即食，成为
市民冬季进补的热门选择。但是，“发物”的话题总像一层薄
纱，让不少人举筷时不由得犹豫：“笋是发物，吃多了会不会
上火？”“牛羊肉补身子，可家里有皮肤病的人能不能吃？”

长沙市中医医院（长沙市第八医院）老年病科·中医经典
病房负责人刘用表示，“发物”并非简单的“忌口黑名单”，它
藏着中医“辨证施食”的古老智慧，也和每个人的体质、身体
状况紧密相关。搞懂“发物”的门道，才能在享受美食的同
时，守住健康底线。

长沙晚报全媒体记者 傅容容 通讯员 肖心玥
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家住雨花区的张娭

毑，今年 68 岁，是个美食

老饕，尤其钟爱各类应季

山珍。每年冬笋上市，她

都会提着菜篮子去菜市

场“扫货”，买回来的冬笋

要么炒腊肉，要么切丝炒

青椒，一顿能吃大半碗。

前段时间，她连续三

天顿顿有笋，还特意加了

不少干辣椒提味。可没过

几天，张娭毑就觉得不对

劲：早上起来口干舌燥，喉

咙发紧发痒，眼角还起了

一个小红疙瘩，以为是着

凉感冒，喝了两天凉茶也

没见好转。后来和一位邻

居聊天，邻居说：“娭毑，你

这是笋吃多了‘发’起来

的！笋是发物，你还加了

那么多辣椒，不上火才怪

呢！”张娭毑这才恍然大

悟，停了两天没吃笋，不适

症状慢慢就缓解了。

比起张娭毑的轻微

不适，32 岁的李女士就

没那么幸运了。李女士

有过敏性皮炎的老毛病，

每年秋冬季节皮肤就容

易干燥瘙痒，平时饮食一

直很注意。前不久一次

聚会时，她牛肉没少吃，

连涮羊肉也忍不住吃了

几盘。

没想到回家后的第

二天，李女士胳膊和小

腿上就起了成片的小红

疹，又红又痒，越抓越严

重，晚上根本睡不着觉。

她来到长沙市中医医院

（长 沙 市 第 八 医 院）检

查，刘用仔细询问饮食

后告诉她：“这是典型的

‘发物’诱发旧疾。牛羊

肉能量高、性温，对于你

这种过敏体质且有皮炎

病史的人来说，属于需

要谨慎食用的‘发物’，

这次就是它刺激了皮肤

的敏感反应。”

长 沙 晚 报 1 月
17 日 讯（全 媒 体 记
者 徐 媛 通 讯 员 姚
璐璐）5 岁男童乐乐

（化名）因长期啃咬

指甲，双手食指引发

严重感染并发展为

“脓性指头炎”。经

湖南省儿童医院骨

科团队紧急手术治

疗后，近日，乐乐的

双手食指感染已得

到有效控制，正处于

康复阶段。

据了解，乐乐啃

咬指甲的习惯已持

续 两 年 多 ，家 长 曾

多 次 尝 试 干 预 ，包

括 为 其 补 充 钙 剂 、

维 生 素 ，还 在 指 甲

上涂抹“苦甲水”，均

未能有效纠正这一

坏习惯。1 月初，乐

乐右手食指出现红

肿症状，虽然使用了

外用药膏，并让孩子

口服消炎药，但病情

不仅没有好转，反而

持续加重。

1 月 9 日 ，家 长

带乐乐前往就近医

院就诊，接受静脉抗

感染及外用药物治

疗后，手指红肿、疼

痛的症状仍未缓解。

11 日 ，因 感 染 进 一

步加剧，乐乐被送往

湖南省儿童医院急

诊 科 ，经 检 查 后 以

“双手食指脓性指头

炎”收治入院。医院

骨科团队第一时间

为其实施手术，术后

乐乐手指感染得到

有效控制，目前恢复

情况良好。

湖 南 省 儿 童 医

院骨科副主任医师

叶卫华介绍，儿童咬

指甲的行为在医学

上称为“咬甲癖”，是

儿童时期常见的与

紧张情绪相关的习

惯性行为。这一看

似不起眼的小习惯，

却暗藏诸多健康风

险。例如，频繁啃咬

指甲会损伤甲床、缩

短甲板，破坏指甲周

围皮肤的屏障功能，

极易让金黄色葡萄

球菌、链球菌等细菌

侵入，进而引发甲沟

炎、化脓性指头炎等

感染性疾病。若感

染未能及时干预，还

可能向深层组织蔓

延 ，诱 发 指 骨 骨 髓

炎，造成永久性肢体

损伤。

叶卫华提醒，儿

童咬指甲多与心理

焦 虑 、情 绪 压 力 或

无 聊 状 态 等 相 关 ，

单纯依靠补充营养

素 、涂 抹 苦 味 剂 等

方 式 ，往 往 难 以 从

根 源 上 解 决 问 题 。

家长应排查孩子行

为 背 后 的 心 理 因

素 ，并 通 过 增 加 陪

伴 时 间 、开 展 亲 子

游 戏 、引 导 参 与 手

工活动等方式转移

孩 子 注 意 力 ，帮 助

其逐步减少咬指甲

行为。如果发现孩

子 手 指 出 现 红 肿 、

疼 痛 、化 脓 等 感 染

迹 象 ，切 勿 自 行 用

药 以 免 拖 延 病 情 ，

需及时前往正规医

院 就 诊 ，避 免 小 问

题拖成大麻烦。

孩子爱咬指甲
这些心理诱因家长要知道冬笋炖肉香，“发物”能不能吃？

“发物”藏着中医“辨证施食”的古老智慧    是否能吃、吃多少与个人体质、身体状况相关

“发物”的关键在于“辨证看待”，没有

绝对的禁忌清单，只有适合与否。冬季饮

食中，我们该如何根据自身情况判断是否

能吃 “发物”？刘用建议，以下三类人群

需要特别注意：

皮肤病患者和过敏体质人

群。无论是过敏性皮炎、荨麻疹、

湿疹患者，还是痤疮、银屑病等患

者，其皮肤本身本就处于敏感或

炎症状态，而“发物”的发散特性

容易刺激皮肤，诱发或加重症状。

这类人群冬季饮食应尽量清淡，

多吃蔬菜、水果和清淡的蛋白质，

若想吃“发物”，可先少量尝试，观

察身体反应，再决定是否食用。

肿瘤患者。中医认为，肿瘤

的形成与体内“痰瘀毒”等病理因

素相关，而“发物”的发散作用可

能会诱发这些病理因素活跃，因此要谨慎

食用。比如笋、韭菜、辣椒等具有强烈发

散特性的食物，建议少量摄入或避免；海

鲜、牛羊肉等食物，应在医生指导下食用，

避免盲目进补。

体质偏热、容易上火的人群。这类人

群本身阳气较盛，容易出现口干舌燥、咽

喉肿痛、大便干结等症状，而辛味食物、笋

等“发物”会进一步助长体内的热气，加重

“上火”症状。

需要注意的是，很多人误以为“术后

或创伤后不能吃发物”，其实这是一个误

区。对于刚做完重大手术、有重大创伤的

人群来说，身体需要大量的蛋白质、能量

和营养来修复组织，此时牛羊肉、鸡蛋、牛

奶等食物不仅不是 “发物”，反而是助力

恢复的 “营养佳品”。

中医讲究“虚则补之”，这类人群身体

处于“虚”的状态，需要温热、滋补的食物

来补气血、强体质，而“发物”的发散特性

在此时并不会诱发旧疾，反而能帮助身体

吸收营养，加速愈合。当然，食用时也需

注意适量，避免过量食用导致消化不良，

建议在医生或营养师的指导下合理搭配

饮食。

提起“发物”，很多人会觉得它是“致病

食物”的代名词。但在中医看来，“发物”的

本质是“具有发散、诱发特性的食物”，它可

能会“诱发体内潜藏的旧疾或引发新的不

适”，而非食物本身有“毒”。

刘用介绍，中医里的“发物”，和老百姓

日常理解的“发物”其实有区别。老百姓常

把笋、牛羊肉、海鲜等笼统归为“发物”，而

中医对“发物”的界定更细致。

《黄帝内经》写道：“辛甘发散为阳。”一

些具有辛味、甘味的食物，拥有发散作用，

就像给体内的“阳气”加了一把火，既能温

通身体，也能把潜藏的痰湿、病邪“带”出

来，这就是“发物”的中医逻辑。

葱、蒜、韭菜、辣椒、洋葱等辛味食物，

气味辛辣刺激，能“发散阳气”，就像《黄帝

内经》中所说的“高粱之变，足生大丁”，意

思是过多食用这类肥甘厚味或辛辣食物，

容易引发皮肤痈疽、疔疮等问题。甘味食

物虽然口感清甜，但过量食用会助湿生热，

也可能诱发不适。

其次，一些具有“冲破之力”的食物也

被归为“发物”，比如笋类。笋能从坚硬的

泥土中破土而出，这种向上、穿透的特性，

在中医看来会“冲破”体内的平衡，对于本

身有皮肤问题或过敏体质的人来说，就容

易诱发不适，这也是为什么很多人说“笋是

发物”的原因。此外，螃蟹、海鲜等食物，因

为容易诱发过敏，也被纳入“发物”范畴。

值得一提的是，中医强调因人而异，

“发物”的界定并不是绝对的。比如牛羊

肉，对于过敏体质或皮肤病患者来说，可能

就是诱发不适的“发物”。

明朝以后，辣椒等食材加入餐桌，丰富

了“辛味食物”的种类，但“发物”的核心逻

辑始终没变——它是体质的“信号灯”，提

醒我们根据自身状况选择食物，而非给食

物贴上“有害”标签。

吃“发物”引发身体不适

“发物”并非食物“原罪”

三类人群慎吃“发物”

课堂破局
支教老师的“定制化”唤醒术

初入大湘西的课堂，不少支教老师

都遭遇了相似的困境：学生们的“礼貌

性沉默”、低迷的学习动力、薄弱的知识

基础。但他们并未退缩，而是因地制宜

推出“定制化”教学方案，用创新与耐心

打破教育壁垒。

在吉首市第一中学支教的刘锦老

师，面对高二 2403 班的“失语”现状，从

改变课堂结构入手推行“专题式学习”。

围绕“诗歌意象”“文言实词”等内容，他

精心设计了层级分明的学案，搭建思考

的“脚手架”；坚持面批面改，让晚自习

教室、课间走廊成了一对一交流的“移

动办公室”。学生游均淋月考后眼睛发

亮地告诉他：“以前觉得语文就是背，现

在才发现它是有逻辑、有温度的。”

在永顺县塔卧镇苏区中学支教的吴

小燕老师，用“积分银行”破解了“学业寒

冬”。面对学生考试分数低的现状，她借

鉴经济管理激励机制，创立“激励积分机

制”，将课堂发言、作业质量、课堂纪律，

乃至“主动请教”“坚持基础练习”等微小

进步都纳入考核，再搭配文具、趣味学习

用品等积分兑换清单，让学生的每一点

努力都能被看见、有回报。

在花垣县边城初级中学支教的李

洁老师，针对留守儿童多、学习动力不

足的问题，开展了一场彻底的“课堂改

造”：设置“今日明星生物”环节，用高清

动植物图片、短视频搭配诗意解说抓住

学生眼球；化身“夸夸团”团长，用“观察

角度太独特”“笔记像艺术品”等真诚赞

美，让被忽视的孩子挺直脊背……

因地制宜的教育智慧、深耕细节的

责任担当、攻坚克难的坚韧执着、以生为

本的教育温情和融合创新的专业能力，

在长沙支教老师身上体现得淋漓尽致。

全学段续航
优质教育资源跨越山水“牵手”

2024 年起，湖南省“大湘西基础教

育扩优提质工程”全面推进，长沙精选9

所优质高中、15 所优质初中、34 所优质

小学及多个幼教团队，全方位结对帮扶

大湘西教育。如果说支教教师的课堂

实践是精准“破冰”，那么长沙统筹推进

的全学段结对帮扶，则为大湘西教育发

展搭建了坚实框架。

2025 年 11 月的湘西寒意初显，但

张家界市民族中学校园里却是暖意融

融。湖南师大附中 20 余名艺术特长生

来到这里，与当地学子进行“大湘西美

育浸润行”文艺联欢——苗鼓铿锵与灵

动舞姿碰撞交融，引来阵阵欢呼。这并

非简单的文艺交流，而是长沙优质教育

资源纵深辐射的缩影。

2025年12月，黔阳一中校园里响起

“娘家人来了”的亲切招呼。作为长沙市

实验中学外派干部，校长王卿第四次迎接

长沙名师团队。三天内，11个学科的14

堂优质课精彩呈现，高三一轮复习专题讲

座干货满满，长沙市实验中学教育集团总

校长肖建军关于“核心素养导向课堂”的

分享，更是为黔阳教师打开了新思路。

幼小协同，则是从“输血”到“造

血”，筑牢教育根基。2025 年 12 月，芙

蓉区教育局幼儿园帮扶团来到麻阳民

族幼儿园。“从最初的聆听者，到如今的

研讨发起者，麻阳幼师的专业自信显著

提升。”芙蓉区廖君园长工作室首席名

园长廖君表示，儿童本位、游戏为基本

活动的理念已融入当地园所设计。

长效筑底
打造“带不走”的优秀教师队伍

长沙对大湘西的教育帮扶，始终有

着清晰的政策导向与系统布局。2025

年，教育部等六部门发布的《县域普通

高中振兴行动计划》提出，到2030 年缩

小市域内普通高中发展差距，形成优质

特色多样发展格局。长沙的实践，正是

对这一计划的生动落实。

芙蓉区与麻阳苗族自治县的教育

协同，就有九年一贯制学校的培育。麻

阳苗族自治县以革命先辈滕代远命名

的代远学校于 2023 年 9 月开学，2025

年 2 月，芙蓉区名校长朱金秀支教麻

阳，从文化构建、课程改革到教师发展

全方位赋能，将芙蓉“精耕课堂、深耕教

研”的经验转化为教师“读研行”成长行

动。如今的代远学校，既有机器人、编

程等课程点亮科技梦想，也有龙舟舞、

古诗文韵律操彰显苗乡品格，以及“晨

诵午读暮省”的书香浸润与“红色铸魂、

科学启智”的双轮驱动，共同构建起多

元育人生态，成为芙蓉与麻阳教育双向

赋能的生动范本。

刘锦老师参与修订吉首市第一中学

的教科研激励方案与校本研修规划，让教

研从被动参与转为主动构建；在怀化三

中，长郡支教团通过“备—教—研—评”体

系构建、52节同课异构、35对青蓝结对，

培养出7名市级教学能手，实现优质教育

理念的深度移植……长沙支教教师通过

全方位、多层次的指导，为受援学校打造

了一支“带不走”的优秀教师队伍，为乡村

教育的长效发展注入持续动力。

温情加码
用爱搭建山区孩子的“精神粮仓”

数据见证帮扶力度：2024 学年，长

沙共派出 400 余名支教老师，9 所优质

高中托管大湘西 10 所县域高中，15 所

优质初中对口帮扶 47 所县域初中。

2025—2026 学年，长沙派出的支教老

师增至 429 名，其中义务教育阶段 391

名、高中阶段 38 名；市直派出的 164 名

老师中，128 名赴大湘西地区和邵阳部

分县市、36 名赴涟源；各区县（市）派出

的 265 名老师，分别前往邵阳绥宁、怀

化溆浦等地……

这场全学段、全学科帮扶的目标明

确：通过 3 年努力，让大湘西地区中小

学校管理水平、教师素养和教学质量大

幅提升，学生学业水平达到全省平均水

平以上。

这场跨越山水的教育帮扶，早已超

越简单的资源输送，成为湖湘教育“经世

致用”传统在新时代的集体实践，更有无

数温情细节，为山区学子筑牢成长后盾。

在张家界桑植县陈家河中学支教

的袁浩老师，发现学校图书室藏书陈旧

稀少，发起捐书倡议，为全寄宿制孩子

募集文学经典、科普读物等书籍，建起

滋养心灵的“精神粮仓”。

在湘西自治州永顺县芙蓉镇芙蓉

学校支持的旷有元、周永卫老师，为学

校筹集了 7000 元现金及图书、文具等

物资，并开设“心灵驿站”疏导留守儿童

心理，制定学困生“一对一”提升计划，

开展周末家访搭建家校桥梁。

当湖南师大附中的“附中蓝”与张

家界市民族中学的校服相映成趣，当长

沙名师的课件点亮黔阳一中的教室，当

爱心材料送到麻阳苗乡孩童手中，教育

均衡的阳光正穿透山雾，照亮每一个追

梦的身影。

长 沙 晚 报 1 月
17 日讯（全媒体记者 
陈良 通讯员 杨敏）
新开 3 所公办园、新

增 810 个学位，公办

园在园幼儿占比达

66%、普惠性幼儿园

覆 盖 率 达 93%……
17 日，望城区学前教

育年终总结暨“我们

的队伍向太阳”教师

队伍建设成果展示

活动在长郡月亮岛

学校举行，现场公布

了 2025 年望城学前

教育“成绩单”。

据介绍，2025 年

望 城 区 以“ 扩 容 提

质”为抓手，持续扩

充学前教育优质资

源 ，新 开 3 所 公 办

园 ，新 增 810 个 学

位，目前公办园在园

幼儿占比达 66%、普

惠性幼儿园覆盖率

攀 升 至 93%，“ 入 园

难、入园贵”问题得

到实质性缓解；新增

市一级公办园 5 所，

现有市一级公办园

15 所、游戏活动特色

园 4 所、智慧幼儿园

5 所、园本教研示范

园 3 所、普特融合实

验园 2 所。同时，望

城发布幼儿园“白名

单”，为家长给孩子

选择幼儿园加上“安

全锁”；大班一年免

保教费政策稳步落

实，获评“湖南省完

善普惠性学前教育

保障机制实验区”，

为全省探索可复制、

可推广的区域治理

新经验。

在 学 前 教 育 研

究方面，2005年望城

区有 13 个课题顺利

结题，其中 5 项获一

等奖，在第三届湖南

省基础教育教学改

革项目中有 2 项课题

成功立项；组建“知

研者”团队，开展入

园 教 研 24 场 ，覆 盖

100 余 所 幼 儿 园 、

2000余名教师，形成

可 操 作 策 略 500 余

项。在全省率先成

立保育领域名师工

作室，打造名园长、

名师、名保育“三位

一 体 ”的 工 作 室 矩

阵；创新实施“小学

副校长挂职幼儿园

副园长”机制，让小

学教师走进幼儿园、

幼儿园教师走进小

学课堂。

此外，望城学前

教育进一步推动“雷

小 锋 ”德 育 品 牌 建

设，发布了《0 号“雷

小锋”德育品牌实施

方案》，举行第三届

“超萌体艺节”，设置

5 个 大 项 、28 个 分

项，覆盖全区 100 多

所 幼 儿 园 、4000 多

个家庭；在“湖南省

2025 年学前教育宣

传月”上，望城区教

育局和万润滨江幼

儿园的相关经验向

全省推广；承办市级

教研展示周和自主

游戏专场，3 所幼儿

园的经验成果获得

展示、推广，望城幼

教的示范引领作用

日益凸显。

望城2025年公办园
在园幼儿占比增至66%
持续扩充学前教育优质资源

“入园难、入园贵”问题实质性缓解

2024年以来长沙派出800多名老师支教，用爱心点亮山区学子的未来——

期末了，看看赴大湘西支教老师的暖心故事
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长沙晚报全媒体记者 岳霞

期末将至，长沙对大湘西的全域
教 育 帮 扶 交 出 年 度 亮 眼 答 卷 ——
2024—2025 学年长沙共派出 400 余
名支教老师，2025—2026 学年增至
429名，其中大多数前往大湘西支教，
用爱心点亮山区学子的未来。一场
覆盖学前教育、义务教育、高中全学
段，囊括管理革新、师资培育、课程共
建、公益助力的全域教育帮扶行动，
正在长沙与大湘西之间温情上演。

又是一年，来看看长沙支教大湘
西的老师们的那些温暖故事。

↑来自长沙多所学
校的名师们将 14 堂优质
课“送”到黔阳一中，吸引
当地不少老师来听课。

←长沙支教老师陈
妍在怀化市沅陵县辰州
中学带领老师们做课改
探索。均为受访者供图


