
长沙晚报5月8日讯（全媒
体记者 宁莎鸥）8日，第四届湖

南 青 年 美 术 家 作 品 展 ——

“表像与心象：人物画的符号表

征与精神叙事”，在长沙天一

美术馆举行 开 幕 活 动 。 18

位 湖 南 优 秀 青 年 艺 术 家 的

作品齐聚一堂，为观众送上

了 一 场 艺 术 盛 宴 。 本 次 展

览将持续至 29 日，市民可免

费观展。

本次展览汇聚陈琪、蔡云

涛、戴媛、邓先飞、贾文广等18

位湖南优秀青年艺术家的近

百幅作品，类型涵盖中国画、

油画、水彩、版画、丙烯等。参

展作品题材丰富、风格迥异，

既扎根传统文脉，又紧扣时代

脉搏，全面呈现出湖南青年艺

术家扎实的创作功底与开阔

的艺术视野。

策展人介绍，“表像”是作

品的视觉骨架，以线条、色彩、

构图构筑鲜活直观的艺术形

象，与时代审美同频共振；“心

象”则是作品的精神内核，承

载着创作者对生命、社会与时

代的深层思考，践行中国传统

美学“以形写神、形神兼备” 

的艺术追求。

参展作品中，既有传承传

统国画笔墨意趣、尽显东方美

学底蕴的典雅之作，也有融入

当代生活符号、数字元素的创

新表达；既有聚焦市井烟火、

描摹人间温情的现实叙事，也

有叩问个体价值、彰显时代精

神的思想探索。艺术家们或

以夸张造型强化情绪张力，或

以场景拼接重构记忆图景，或

以传统纹样注入文化根脉，实

现了外在形象与内在精神的

有机统一。

展览由湖南省画院、湖南

省美术家协会指导，湖南省青

年美术家协会、湖南省文联青

年工作委员会、天一美术馆联

合主办。

第四届湖南青年美术家作品展在长开展

“表像”绘形  “心象”传神
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春夏交替阳气升发，人体代谢相对活跃，也是

调理湿胖的较好时机。熊暑霖认为，日常可以从

以下方面入手。

饮食上，中医认为“脾喜燥恶湿”，长期大量食

用冷饮、奶茶、甜食、油腻食物，容易损伤脾胃功

能，加重湿气堆积。日常可以用薏米、赤小豆煮

粥，或用陈皮、荷叶代茶饮。但需注意，祛湿要结

合个人体质，不宜长期盲目大量食用寒凉食材。

运动上，中医有“动则生阳”的说法。湿胖

人群往往伴有气机运行不畅、代谢偏慢，因此规

律运动十分重要。但运动并不是越剧烈越好，

对于湿胖人群来说，长期高强度运动、过度出

汗，反而可能耗伤气血，导致疲劳加重。建议选

择中等强度、容易长期坚持的运动方式，如快

走、练八段锦、打太极拳等，有助于气血运行和

湿气代谢。

起居上，熬夜会影响脾胃运化和内分泌调节，

久坐则容易导致气血运行不畅、湿气内停。春夏

交替阶段应尽量做到规律作息，早睡早起；避免长

期待在潮湿环境；坐 1 小时后适当活动；注意空调

房的温度不宜过低，避免贪凉；晚上可以适当用温

水泡脚，促进气血运行。

此外可进行穴位保健，适当按揉丰隆穴、足三

里、太冲穴，帮助健脾化湿、疏肝理气。

长沙晚报 5 月 8 日讯（全
媒体记者 杨云龙 通讯员 吕
雅欣）有些人时常被莫名的症

状困扰：时而头痛，时而手脚

发麻，时而心慌胸闷，时而浑身

发紧酸痛。反复就医检查，结

果显示正常。近日，湖南省中

西医结合医院（湖南省中医药

研究院附属医院）神经内科（神

志病科）蒋军林主任医师介绍，

很多查不出原因的身体不适，

并不是某个器官发生了器质

性病变，而是情绪压力通过身

体表达出来，医学上称为躯体

化症状。

蒋军林解释，长期劳累、

紧张、压抑、焦虑时，大脑会持

续处于“高警戒状态”，自主神

经被过度激活，肌肉紧绷，这

样会导致气血运行不畅、脏腑

功能失调。于是，压力转化成

头痛、发麻、手抖、胸闷、胃肠

不适等各种躯体症状。也就

是说，情绪找不到出口，只能

从身体上找“出口”，常见表现

包括：头部发紧、胀痛，像戴了

“紧箍”；手脚发麻、发抖，肌肉

酸胀；心慌、胸闷、气短，总觉

得喘不上气；胃胀、反酸、恶

心、腹泻或便秘，情绪一差就

加重；入睡难、睡眠浅，容易

惊醒。这些症状有一个共同

规律：忙起来会轻，静下来变

重；一放松就好转，一紧张就

复发。

躯体不适要先排除器质

性疾病，再考虑功能性问题，

出现以下情况应尽快就医：突

然一侧肢体麻木、无力、口角

歪斜、说话不清；剧烈头痛、呕

吐、视物不清、意识模糊；持续

加重的麻木、无力、肌肉萎缩、

步态不稳；症状固定不变，与

情绪无关，休息也不缓解。

倾向于情绪所致躯体化

症状的特点包括：症状多、游

走、多变，难以用一种病解释；

越关注越严重，转移注意力后

明显减轻；检查基本正常，无法

解释症状程度；常伴随失眠、多

虑、容易紧张、过度担心。

出现这类不适，如何科学

调理？首先是自我调节，减少

对症状的过度关注，学会接纳

症状、转移注意力，有助于打

破“焦虑—身体不适—更加焦

虑—身体不适加重”的循环；

紧张、心慌、发麻明显时，采用

缓慢深呼吸，吸气 4 秒、呼气 6

秒，持续1至2分钟，有助于缓

解躯体紧张；保持规律睡眠、

调养气血，减少浓茶、咖啡、辛

辣刺激饮食摄入，有助于恢复

神经自我调节能力；快走、慢

跑、瑜伽、八段锦等温和运动，

可养心安神、疏解肝郁，放松

肌肉、改善情绪，是改善躯体

化症状简单且有效的方式。

神经内科主任、主任医师

谢乐提醒，若自我调节效果不

佳，症状已影响工作与生活，

及时到医院接受专科诊治。

西 医 干 预 可 以 调 节 神 经 递

质、改善情绪，降低神经敏感

性，缓解躯体症状。此病在

中医看来，多属“郁病”范畴，

临床根据个体辨证内服中药

以疏肝解郁、理气安神，同时

配合针灸、脐灸、耳穴压豆、

穴位贴敷等外治宁心安神、

疏通经络。

通过中西医结合干预，

既能快速控制急性症状，又

能实现整体调理，在缓解不

适的同时有助于降低症状复

发的风险。

吃得少动得多体重却不减？可能是“湿胖”
湿气堵在体内代谢变慢越减越难，关键在于恢复身体的运化和代谢能力

长沙晚报全媒体记者 杨蔚然 通讯员 谭娣娣

明明吃得不多，想减体重却纹丝不动；哪怕喝点水，感觉都在长肉；运动一身汗，肚
子还是软塌塌的……减肥没成功，人先累垮，睡不好，月经紊乱，血脂还莫名其妙
升高了……湖南中医药大学第二附属医院（湖南省中医院）治未病中心主任、主任医师
熊暑霖表示，近期减重门诊收治多例减肥者不成功的病例，根源在于他们的身体长期
处于“湿堵”状态，中医把这类肥胖称为“湿胖”。湿胖是怎么来的、有哪些表现？如何
进行祛湿调理？熊暑霖进行了具体指导。

29 岁的林女士，身高 165 厘米，体重

78.8公斤，体重指数BMI达28.9。此前她

尝试过节食和运动减肥，但效果并不明显，

还经常感到疲劳、身体沉重，大便长期不成

形，睡眠质量也较差。经湖南中医药大学

第二附属医院治未病中心减重门诊医生

辨证后，她被诊断为“脾虚湿阻型肥胖”。

针对林女士的情况，医生为其制定了

中西医结合的个体化调理方案：中药调理

以健脾益气、化湿利水为主要方向，辨证

配伍中药；配合穴位埋线、隔药艾灸等中

医外治，帮助调节代谢功能；饮食上给出

清淡饮食、七分饱的建议，适当食用薏米

山药粥、荷叶陈皮茶等；同时督促林女士

每周进行 3 次快走或慢跑的运动，每次运

动 30 至 60 分钟。坚持 20 天后，林女士

体重下降至 75.3 公斤，减重约 3.5 公斤，

大便也逐渐成形，身体困重感减轻，睡眠

情况有所改善。

23 岁的龙女士，身高 163 厘米，初诊

体重71 公斤，临床症状表现为：脘腹满闷

不舒服，进食后腹胀，头昏，疲劳乏力，大

便黏腻，一天大便 1 至 2 次，食欲不佳，舌

淡胖、苔白腻，舌边还有齿痕。医生给予

其两次中药综合调理＋埋线后，龙女士体

重降至65.5公斤，成功减重5.5公斤。

熊暑霖表示，在治未病中心减重门

诊，像林女士、龙女士这样的困惑者并不

少见。很多人抱怨自己“减不下来”，平时

也没有“吃太多”，根源在于身体长期处于

一种“湿堵”状态，中医把这类肥胖称为

“湿胖”。

对于湿胖人群来说，单纯节食、过度

运动，往往效果有限，甚至可能越减越虚。

相比一味“硬减”，辨证调理体质、改善代

谢状态，才是关键的一步。

熊暑霖介绍，中医讲肥胖，核心只有

一句话：脾虚为本，痰湿为标。《黄帝内经》

曰：肥贵人是“高粱之疾”，即吃得太好导

致肥胖。古代医学家已总结出肥人多寒

湿、多痰湿；脾虚是肥胖的根本。

在中医理论中，赘肉常被视为“痰

湿”。湿胖是指因体内水湿运化失常、痰

湿内停而导致的肥胖类型。湿气堵在体

内，代谢变慢，越减越难。即湿气重的人

减肥难度大，因为水湿压在全身代谢不出

去。

湿胖的典型特征包括：形体肥胖，腹

部脂肪堆积明显；身体沉重，容易疲劳，面

色发白；大便不成形或黏腻不爽；舌苔白

腻，口淡无味。而痰湿体质的特征包括：

形体肥胖，腹部肥满松软；面部皮肤油脂

较多，面色淡黄；体感多汗且黏，胸闷痰

多，口淡爱吃甜腻，对梅雨、潮湿环境特别

敏感。痰湿体质是湿胖的核心基础，健脾

祛湿、化痰降浊是调理的根本。

究其湿胖形成的原因，可能是遗传、

吃生冷甜腻、压力大伤脾，造成越湿越胖、

越胖越湿的恶性循环。

如何自测湿胖呢？肚子大、赘肉松软，

一捏有泡沫感、隐痛；身体沉重、懒得动、容

易累；大便黏马桶、冲不干净；舌苔白腻、口

淡没味道；皮肤爱出油、多汗发黏。符合这

些条件3条以上，基本就是湿胖。

熊暑霖分析，很多减肥困难的人，问题在于脾虚

痰湿。脾胃运化功能下降后，水湿代谢失常，湿气长

期积聚，就容易形成痰湿，进一步转化为脂肪堆积。

湿胖人群身体沉重、常觉疲劳；容易困倦、睡眠

质量差；另外，长期熬夜、久坐少动、喜欢甜食及冷

饮、压力大等，这些都会加重脾虚症状和增加湿气。

同时，很多人减肥容易陷入一个误区：拼命少吃、疯

狂流汗。对于湿胖人群来说，真正重要的是恢复身体正

常的运化和代谢能力。湿胖减重，关键在于三方面。

第一，减肥先辨证。不同类型的肥胖，调理重

点不同。常见类型包括脾虚湿阻、胃肠湿热、肝郁

气滞、脾肾阳虚等。只有辨清体质，找到科学减重

方案才更有针对性。

第二，祛湿健脾，比单纯节食更重要。减肥不

是一味少吃东西，而是让身体重新具备运化的能

力。通过健脾祛湿、提高代谢能力，让身体恢复正

常功能，体重才更容易稳定下降。

第三，真正有效的减重，不只是体重下降。好的减

重状态，往往伴随着睡眠改善、精力恢复、月经规律、

血脂及血糖等指标达标，这才是健康减重的真正意义。

减肥要点，恢复身体的运化和代谢能力

吃得不多却减不下来，缺乏体质调理

湿气堵在体内，代谢变慢越减越难

春夏交替阳气升发，是祛湿调体质的黄金期

身体总是莫名不舒服
或是情绪在“说话”
中西医结合干预，既能快速控制急性症状，

又能实现整体调理

漫画/戴莹芳

长沙晚报 5 月 8 日讯（全媒体记者 赵紫名）5 月 8

日晚，2026 湖南省城市篮球联赛（“湘 BA”）第十轮比

赛进行，长沙队在主场宁乡市文体中心迎战娄底队。

前三节比赛长沙队一直落后，第四节长沙队曾完成反

超，但娄底队完成绝平将比赛带入加时。加时赛中，

长沙队发挥更佳，最终以 104 比 94 击败娄底队，斩获

三连胜。

落后三节末节反超后又被追平，通过加时赛104比94战胜娄底队

逆境突围，长沙队拿下三连胜

长沙队薛金昆（右）持球进攻。长沙晚报全媒体记者 邹麟 摄

在主力控卫陈天灿缺席、队内得分王曹

文锋又早早离场的情况下，本场比赛长沙队

多名队员站了出来，帮助球队完成了大逆

转：像拿下三双（18 分、10 篮板、12 助攻）的

队长卢佳宁，像拿下全队最高分（25分）的薛

金昆，像一直硬抗对手内线群的宋晟睿，像

贡献了 4 记三分的冯一宸，像加时赛中爆发

的常海鹏。

“落后的情况下，教练告诉我们要相信

自己，时间还有，做好防守是可以追回来的，

做好细节就可以得到好的结果，最终的结果

确实是这样。”卢佳宁表示，长沙队还是比较

顽强，一直没有放弃，想着把比分追回来。

“今天真的是过程很曲折的一场比赛，

娄底队展现了他们‘硬钢到底’的精神，我们

一直落后，到第四节反超，再到被追平进加

时，最终能赢下来，真的是很不容易。”薛金

昆赛后说，长沙队是一个团体，总有人会缺

席，在需要有人站出来的时候，每个人都要

站出来，“第四节，就是队长卢佳宁带领我们

完成了逆转，至于我，球队需要我做什么我

就做什么，防守就全力去防守，进攻就努力

去得分。”

虽然赢了球，但薛金昆觉得队伍还有很

多需要改进的地方，“一开场我们的篮板保

护得较差，导致长时间落后。最后时刻领先

9 分失误又来了，导致被追平进加时。这都

是我们要去总结、要吸取经验的，关注好比

赛中的攻防细节，为后面的比赛做好准备”。

本轮结束后，株洲队十连胜继续领跑，

湘潭队、长沙队同为九胜一负位列二三，郴

州队七胜三负继续排名第四。5 月 10 日，长

沙队将赴客场挑战常德队。

本场赛前，长沙队八胜一负排名第三，娄底队五胜

四负排名第六，娄底队此前击败过排名前四的湘潭队

和郴州队，实力不可小觑。本场比赛，长沙队主力控卫

陈天灿因备战CUBAL全国赛缺席。

比赛开始后，娄底队先声夺人，内线连续打进，取

得 9 比 4 的领先。此后，娄底队外线也开，连续三分球

命中，比分来到 17 比 7，长沙队不得不叫出暂停。暂停

后，长沙队连得 6 分，打出娄底队暂停。暂停后娄底队

贺赵杰连得6分，分差又来到10分。首节比赛结束时，

娄底队 27 比 18 领先 9 分，整体来看，长沙队进攻过度

依赖曹文锋，18 分中有 12 分来自曹文锋，全队助攻只

有3次，而娄底队有10次。

第二节开始，长沙队开始慢慢追分，宋晟睿的 2 加

1，薛金昆和冯一宸的三分命中，曾帮助长沙队将比分

追到37 比38。但这之后，娄底队内线的优势还是更明

显，又开始拉开比分。半场结束时，娄底 49 比 41 还领

先8分。

易边再战，曹文锋上来就连得 5 分，为球队缩小分

差。坏消息是，曹文锋很快拿到个人第四次犯规，埋下

隐患。此后两队互有攻守，娄底队始终保持领先。第

三节还剩 2 分 39 秒时，已经得到 19 分的曹文锋领到个

人第五次犯规提前下场，长沙失去了最稳定的得分点。

进攻受阻的情况下，娄底队又将分差拉大到两位数。

长沙队暂停后，依靠宋晟睿和薛金昆的三分球，曾追到

只差7分，但对方贺赵杰命中半场压哨打板三分，75 比

65，娄底队带着10分的优势进入最后一节。

末节，长沙队冯一宸、薛金昆和队长卢佳宁站了出

来，突破加上外线三分，他们联手引领了一波16比1的

高潮，长沙队直接反超娄底队 5 分。此后，长沙队手感

不减，在还剩 2 分钟左右时最多领先到 9 分。这个时

候，娄底队也没有放弃，贺赵杰、司家丞连中 2 记三分，

追到只差 2 分，比赛悬念又回来了。最后时刻，司家丞

完成绝平的中投，两队91比91进入加时。

加时赛中，长沙队站出来的变成了常海鹏，他个人

连得 6 分，为长沙队建立起优势，体力不支的娄底队未

能续上火力，最终只能接受94比104输球的结果。

张家界队 81比66 邵阳队

永州队67比60 益阳队

湘西队 77比98 怀化队

衡阳队 64比70 湘潭队

株洲队 82比67 岳阳队

郴州队 91比84 常德队

长沙队 104比94 娄底队
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末节吹响反击号角，加时拿下比赛胜利

逆境时刻多点开花 长沙队展现集体战斗力

长沙晚报 5 月 8 日讯（全
媒体记者 赵紫名）5月8日，世

界斯诺克巡回赛（WST）官方

宣布 2025/26 赛季各项奖项，

中国选手赵心童在 2025/26

赛季赢得四项赛事冠军后，首

次当选 WST 年度最佳球员，

这也是中国选手首次当选这

一奖项。新晋世锦赛冠军吴

宜泽收获球迷票选最佳球员，

23 岁的常冰玉获得年度突破

球员奖。

过去的 2025/26 赛季，赵

心童成为历史上首位在同一

赛季包揽球员系列赛全部三

项赛事（世界大奖赛、球员锦

标赛和巡回锦标赛）冠军的球

员，此外他还赢得利雅得赛季

斯诺克锦标赛，并在世界排名

中升至第三位。

赵心童还成为继贾德·特

鲁姆普和罗尼·奥沙利文之

后，第三位单赛季奖金超过100

万英镑的球员，同时以82杆单

杆破百领跑本赛季“破百榜”。

除此以外，赵心童还当选媒体年

度最佳球员，由整个赛季报道斯

诺克的媒体投票产生。

此外，赵心童还和马克·

艾伦一道入选 WST 名人堂。

名人堂是以表彰斯诺克历史

上的伟大球员以及对这项运

动做出重大贡献的人物而设

立的。

新科世锦赛冠军吴宜泽

当选球迷年度最佳球员（由球

迷投票），他在投票中击败了

赵心童。本赛季吴宜泽表现

惊艳，先后夺得国际锦标赛与

世锦赛冠军。

单赛季4冠，奖金超过100万英镑

赵心童当选WST年度最佳球员
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