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长沙晚报全媒体记者 赵紫名

2024 年 7 月，白丽琴举家来到长沙，

在省植物园附近开了一家火锅店，夫妻俩

很用心地打理这家小店。工作之余，白丽

琴就到省植物园里跑步。“现在每个月跑

500 到 600 公里，时间就跑多一点，没时

间就少跑一点。”

机缘巧合之下，白丽琴加入了力跑

团，她在这里遇到了给自己跑步生涯带来

重大影响的一个人——跑团发起人之一

的湛稼勤。湛稼勤有丰富的马拉松、越野

跑、登山经历，还曾在 60 岁的年纪完赛全

世界海拔最高、难度最大的比赛——珠峰

135英里（231.2公里）极限赛。

在湛稼勤的指导下，白丽琴进步神

速，在2024年10月进行的灵鹫山古道越

野赛中，首次参加长距离越野赛就以 22

个小时的成绩完赛，在女子组中排名第

6，年底的飞天山徒步越野赛中又获得女

子组第 5 名的好成绩。

进入 2026 年，白丽琴的天赋持续展

现。在 3 月的岳阳马拉松上，白丽琴以 2

小时56分49秒的成绩拿到女子全马第三

名，也刷新了个人的全马最好成绩；3月的

“徽黄之路”环黄山越野赛 96 公里组中拿

到女子组亚军，4 月又连续拿到云上太行

100 越野赛 50 公里组女子冠军和韶山越

野赛50公里组女子冠军，ITRA积分冲进

了全国前一百，湖南省排名第一。

长沙晚报6月2日讯（通讯
员 汤志强 全媒体记者 郑湘平）
盛夏将至，避暑正当时。“长沙

晚报号”旅游专列6至7月多团

期火热出发，精选新疆、东北、

西藏三大夏日顶流旅行方向。

本次专列配备潇湘号、大河之

南、普通绿皮火车三款车型。

新疆全景18日游

出发团期：6 月 22 日、6 月

26 日、7 月 11 日、7 月 22 日，

4999元起。

行程依次抵达兰州、吐鲁

番后再登临乌鲁木齐天山天

池；驰骋伊犁那拉提空中草原，

邂逅雪山与花海同框的唯美景

致；环游博州赛里木湖，深入喀

什，观赏白沙湖昆仑倒影；游走

莎车老城，穿越千年西域文明；

畅游库车，穿越独库公路南段，

观赏红色峡谷，在库尔勒对望

塔克拉玛干沙漠的千年胡杨。

东北全景大环线15日游

出发团期：6 月 15 日、7 月

12日，2999元起。从长沙家门

口始发，一路向北慢游东北，全

程节奏舒缓轻松，沉浸式打卡

北方盛夏美景。

行程前两天整装起航，一

路向北奔赴东北；第三天登临

山海关，第四天畅游盘锦红海

滩、湿地苇海；第五天打卡哈尔

滨中央大街等城市地标；第六

至七天深入漠河北极村，打卡

中国最北系列景点；第八至九

天驰骋呼伦贝尔大草原，游玩

二卡湿地、满洲里国门、套娃景

区、猛犸象公园，感受中俄边境

风情；第十至十一天登顶长白

山，一睹天池绝美风貌；第十二

天到访丹东，游览鸭绿江断桥、

中朝友谊大桥，乘船游江、逛安

东老街；第十三天游览沈阳故

宫、少帅府，感受盛京古韵，随

后返程结束全程旅程。

西藏全景12日纯玩有氧专列

出发团期：6 月 20 日、6 月

29 日、7月8日、7月22日，3999

元起。全程采用高原有氧列车

出行，阶梯式进藏循序渐进，有效

缓解高反不适，纯玩出行无套路。

旅途串联拉萨、林芝、山南

三大核心区域，穿行雪山冰川、

森林峡谷、草甸湖泊与千年古

寺之间，全方位领略雪域高原

的自然奇观与人文底蕴。

目前线路已全面开启线

上线下同步预订，长沙晚报

“一起阅山河·文旅驿站”可

获取详细行程资料。

咨 询 报 名 ：18569532733

（玲子）、18570381536（小李）

线下报名地址：长沙晚报

一起阅山河・文旅驿站（晚报

大道267号东门1楼）

新华社北京6月2日电 记

者 2 日从中国乒乓球队获悉，

王楚钦已任国乒男队队长，梁

靖崑任副队长。

“期待王楚钦能够传承起

队长的责任与使命，接好马龙

队长的接力棒。”国乒男队主教

练王皓说，“这既是荣誉，更是

责任，也是一种担当。”

在上个月结束的伦敦世乒

赛团体赛上，中国队在男团决

赛中以 3∶0 击败日本队，实现

该项目 12 连冠。王楚钦在本

届赛事其出战的 10 盘比赛中

保持全胜战绩，当选赛事最佳

男运动员。梁靖崑在半决赛

和决赛中接连上演翻盘好戏，

力克法国队艾利克斯·勒布伦

和日本队张本智和。

在国际乒联 1 日公布的最

新一期世界排名中，王楚钦稳

居男单第一，梁靖崑排名第26。

暑日寻凉，一站式慢游山河
新疆、东北、西藏专列，6月全线出发

王楚钦任国乒男队队长36岁开始跑步，郴州姑娘白丽琴两年多时间全马破三、ITRA排名进入全国前一百、湖南排第一

白丽琴1987年出生在湖南郴州，在接触跑步之前，

她没有任何运动健身的尝试和习惯。用她自己的话说，

“我之前是一个完完全全的宅女，能不出门就不出门的

那种”。

故事的转折发生在2023年下半年，当时还在广东

乐昌工作的她，在公司的组织下去参加了一个徒步的

比赛——第十六届穿越丹霞山50公里徒步赛，白丽琴

回忆，那个时候生活压力很大，身体健康状况也不是很

理想。“不过，当时一看长度有 50 公里，心里想那怎么

跑得完哦。”于是，白丽琴开始了日常3公里、5公里、10

公里的跑步练习。最终，白丽琴花了 5 小时 40 分 47

秒，成功完赛。

迈出第一步，白丽琴立马就感受到了跑步给自己

带来的变化，这也给了她坚持下来的动力。跑步两个月

后，白丽琴又参加了个人的第一场马拉松——2023丹

霞山马拉松，并以4小时15分57秒完赛，“当时报名跑

全马大家都以为我疯了，但我想的是既

然都跑那么远去比赛了，只跑个半马不

划算，还是跑全马吧。最终我跑下来了，

而且这个成绩在普通人里面已经是很

好的了，我很满意。”这个时候，白丽琴意

识到自己可能有跑步的天赋。

这两年，白丽琴多次登上领奖

台，冠军也拿了不少，但总体也进入

了瓶颈期。师父湛稼勤说：“如果小

白十几岁就开始跑，她肯定能有更高

的成就。”

为了让自己能有更进一步的突

破，白丽琴已经决定 6 月份上高原进

行两到三个月的夏训，“我从没练过体

育，到一定程度后就没法再提升了，现

在就想着进行更为科学、更为系统的

训练，针对不足的点去加以改进。”

“我给自己定了目标，全马看能不

能突破2小时50分，越野跑也希望能

再快一点。”以跑步的名义，白丽琴这

两年走过了很多地方，见证了很多好

风景，还收获了不少朋友，眼界也越来

越宽广。对于这份 36 岁才遇见的热

爱，白丽琴想对那些还没有迈开步子

的人说，只要自己想跑，年龄并不是限

制，“跑下来受益的是自己，所以就不

要管外界的声音，去跑就是了”。

在跑步这条路上，白丽琴已经摸到了

业余跑者的天花板，但她同时还是三个孩

子的母亲，还有自己的店要经营。如何去

平衡家庭、工作与跑步，白丽琴说需要各

方面的相互配合。“还是很感谢我老公能

支持、理解我。现在好的是两个大的已经

不用怎么管了，还有一个 7 岁的小儿子，

自己时间上还是应付得过来。”

在过去，白丽琴也曾因为家庭和工作

感到沮丧和低落，但在跑步之后，她觉得没

有什么困难是不能克服的，完全可以积极

地面对一切。“现在只要感觉到心情不佳，

我就会去跑步，跑完之后，一切烦恼都会抛

诸脑后。”

在白丽琴的影响下，丈夫和小儿子

也加入了跑步的行列中。“我现在经常带

着小儿子跑步，有时候他也会跟我一起

参加一些比赛，像长沙市的乡村欢乐跑

等，他跑得都还挺不错的，拿到奖牌的那

一刻，他也非常骄傲。”

“这把剑是我最喜欢的，也是很多越野爱好者非常向往的奖牌，拿
着它有种仗剑闯天涯的感觉。”在自己经营的一家小火锅店里，白丽琴
向记者展示了她 2025 年莫干山跑山赛的完赛奖牌。与很多人将奖牌
放在家里不同，白丽琴把她过去两年多所获得的奖牌和奖杯都放在了
火锅店的墙上，“经常会有客人问我关于这些奖牌的故事，问我怎么跑
步，我都会耐心地回答。”

作为三个孩子的母亲，白丽琴 36 岁才开始跑步，一开始她也没想
过要取得什么成绩，只想卸掉生活中带来的身心疲劳，没想到两年多的
时间过去，她已经成为了别人心目当中的大神——全程马拉松跑进三
个小时，达到国家一级运动员水准，多次越野赛夺冠，ITRA（国际越野跑
协会）积分达到 679，进入全国前一百、在湖南排名第一。“感谢跑步，让
我看到了不一样的世界，以及不一样的自己。”白丽琴感慨地说。

还有梦想，去追求更大的突破

感谢家人，小儿子变成“跑二代”

来到长沙，开启一段狂飙之路

一个宅女，从36岁开始跑步

跑步之后，白丽琴觉得没有什么困难是不能克服的。长沙晚报全媒体记者 黄启晴 摄

火锅店老板跑成湖南越野“一姐”
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长沙晚报全媒体记者 徐媛 通讯员 王晶

近期，“碳水脸”成为社交平台热门话
题。打开短视频平台，“碳水脸”三个字铺天
盖地，有博主捏着自己脸颊的肉，声称“这就
是每天吃馒头吃的”；有人晒出戒断主食后
的下颌线，配文“终于摆脱了廉价感”；甚至
有网友带妈妈做的手擀面去公司，被同事嘲
笑“这是要把‘碳水脸’遗传给下一代”。不
少网友将面部浮肿、下颌线模糊、皮肤暗沉
松弛、反复爆痘等状态统统归罪于碳水化合
物（简称“碳水”），甚至衍生出“戒碳水护肤”

“零碳饮食抗老”等极端风潮，引发容貌与饮
食焦虑。对此，中南大学湘雅二医院代谢内
分泌科副主任医师超晨提醒，米饭、面条、馒
头这些滋养了中国人千百年的主食，不应该
被污名化。碳水化合物不是“敌人”，而是身
体一天也离不开的“燃料”。

长 沙 晚 报 6 月 2 日 讯
（全媒体记者 杨云龙 通讯
员 戴钱华）脑梗、偏瘫、认知

衰退……很多中老年人高

危脑病的背后，都藏着一个

隐形诱因——脑血管狭窄

闭塞性病变。这类疾病发

病隐匿、进展缓慢，早期几

乎无明显症状，却会持续损

伤脑血管，且多数损伤不可

逆。近日，长沙市第四医院

神经内科学科带头人、主任

医 师 向 入 平 提 醒 ，精 准 认

知、早期筛查、分级干预，是

管控脑血管病变、守护脑部

健康的关键。

向入平介绍，脑血管狭

窄闭塞性病变是血液中的

脂质、斑块、血栓等沉积在

脑 动 脉 内 壁 ，造 成 血 管 变

窄、血流不畅，甚至完全闭

塞。大脑对供血供氧需求

高且无储备能力，血管闭塞

后会引发脑组织缺血缺氧，

出现头晕、肢体麻木、失语、

偏瘫等症状，严重时可诱发

急性脑梗死，危及生命。

临床根据血管狭窄比

例，将脑血管狭窄闭塞性病

变分为轻、中、重三个等级。

轻度狭窄（<50%）：黄

金干预期，大多无症状，仅

少数人偶尔头晕、困倦，此

时血管斑块已开始形成，及

时干预可有效逆转。

中 度 狭 窄 （50% 至

70%）：预警高发期，反复出

现头晕、记忆力下降、肢体

麻木、视物模糊、言语含糊

等表现，此时尚未形成不可

逆脑损伤，及时干预能阻止

病情恶化。

重 度 狭 窄（>70%）：高

危危重期，持续肢体无力、

走路不稳、口角歪斜、言语

不清，严重的可致偏瘫、意

识迟钝，甚至可致大面积脑

梗死，致死、致残风险极高，

须立即就医。

由于该病隐匿性强，不

能仅凭自我感受判断病情，

需依靠医学检查精准筛查。

40 岁以上、“三高”、肥胖、有

吸烟喝酒习惯等高危人群，

需重点做好筛查。

常规早期筛查以颈动

脉超声为主，结合血压、血

脂、血糖等基础检查。

若出现反复头部不适，

或超声提示中度狭窄，需加

做头颅 CT、核磁共振，评估

脑组织损伤情况。

脑血管狭窄闭塞性病

变重度狭窄或拟行手术的

患者，脑血管造影（DSA）是

诊断的“金标准”。

“分级干预，科学管控养

护血管。”向入平表示，轻度

狭窄以生活调理为主，无需

服药，坚持低盐、低脂、低糖

饮食，规律运动，戒烟限酒，

避免熬夜，每年复查一次颈

动脉超声；中度狭窄需遵医

嘱服用降脂、抗血小板药物，

每 3 至 6 个月监测血压、血

糖、血脂，定期复查血管及头

颅影像，动态调整治疗方案；

重度狭窄需尽早综合治疗，

评估是否进行颈动脉内膜剥

脱术、脑血管支架植入术，术

后需长期服药，定期全面复

查，降低并发症风险。

脑血管狭窄是循序渐

进的慢性病变，从轻微斑块

到重度闭塞有完整发展过

程。中老年人及高危人群

一定要养成定期筛查的习

惯 ，早 发 现、早 分 级、早 干

预，才能有效预防脑梗，减

少后遗症。

精准认知、早期筛查、分级干预，是管控
脑血管病变、守护脑部健康的关键

血管变窄了，大脑会怎样？别被“碳水脸”误导，碳水是身体离不开的“燃料”
专家提醒：不是选择“吃不吃碳水”，而是“怎么吃、吃多少、吃哪种碳水”

漫画/余宁山

不是戒掉碳水，而是选对碳水

超晨表示，结合《中国居民膳食指南》

标准，无需戒掉碳水化合物，只需优化吃

法，即可有效规避“碳水脸”问题，兼顾颜

值与健康。

碳水化合物也分“好”与“坏”。高质

量碳水化合物（又称“好碳水”）加工程度

低、营养保留完整，具备低升糖指数、高膳

食纤维、高营养密度的特点。它们消化

慢、供能稳，能避免血糖大幅波动，有助于

降低糖尿病和心血管疾病风险，主要包

括：全谷物（糙米、燕麦、藜麦）、薯类（红

薯、山药、芋头）、豆类（红豆、绿豆、鹰嘴

豆）以及新鲜水果。

低质量碳水化合物（“坏碳水”）几乎

只提供热量，营养密度低，且往往伴随高

油、高盐或高糖，主要包括油炸薯类、糕点

饼干、含糖饮料等。

至于精制米面（白米饭、白面条），它

们的升糖指数确实较高，但好消化、肠胃

负担小，粗细搭配才是正道，如果全部换

成粗粮，反而可能引起腹痛腹胀；可以在

白米饭中掺入三分之一的糙米或燕麦，或

用红薯、玉米替代部分主食。

按照《中国居民膳食指南》的建议，成

年人每天应摄入谷类食物 200 克至 300

克，其中全谷物和杂豆类 50 克至 150 克，

薯类50克至100克。

除选对碳水化合物外，还可以优化进

食顺序，搭配均衡饮食。建议按照 “先喝

汤/水→吃蔬菜→吃蛋白质（肉蛋奶）→最

后吃主食” 的顺序进餐。这能有效延缓

葡萄糖吸收速度，减少胰岛素分泌，从而

抑制脂肪堆积和水肿发生，降低糖化反应

风险；同时，减少高盐、高油饮食，多喝水、

规律作息，避免多重因素叠加加重面部浮

肿和皮肤问题。

在许多医生看来，“碳水脸”是一个贩

卖焦虑的伪概念。碳水化合物本身没有

“原罪”，米面滋养了无数代人的舌尖与身

心，承载的是人间烟火气，错误的饮食习

惯才是颜值与健康的“隐形杀手”。真正

的健康是科学地吃、坦然地活，在每一餐

中找到与自己身体相处的最好方式。

“碳水化合物是维持机体正常

运作的三大能量营养素之一。《中国

居民膳食指南》明确指出，碳水化合

物提供的能量应占每日总能量的

50% 至 65%。”超晨介绍，这个数字

意味着：你每天超过一半的动力，都

来自碳水化合物。

碳水化合物究竟有多重要？想

象一下，大脑虽然只占体重的2%，却

要消耗全身 20% 的能量。而这 20%

的能量，几乎只能由碳水化合物分

解而成的葡萄糖来供应——大脑无

法直接利用脂肪供能，一旦缺糖，注

意力下降、记忆力减退、情绪烦躁接

踵而至，严重时甚至会出现昏迷。

此外，碳水化合物在人体内可

被彻底氧化分解为二氧化碳和水，

代谢负担极小，堪称“清洁能源”。

当身体缺少碳水化合物时，会

分解肌肉中的蛋白质来提供能量，

这不仅导致肌肉流失，还让人体基

础代谢率降低。代谢降低后，反而

更不利于减重，还可能引发疲劳、头

晕乏力、免疫力下降等症状。如果

完全不吃或摄入太少碳水化合物，

可能出现酮体，导致营养不均衡与

代谢紊乱，同时会增加心血管疾病

风险。也有专家明确表示，长期不

吃主食可能导致代谢紊乱，引发低

血糖、肌肉流失、电解质紊乱甚至骨

质疏松。

还有人追捧“生酮饮食”等极

低碳水模式。但研究显示，超低碳

水饮食反而可能缩短寿命。生酮

饮食的减重效果多集中在短期，长

期坚持会导致营养不均衡。英国

一项随访研究显示，生酮饮食者的

“坏胆固醇”水平显著高于普通饮

食者，心血管事件发生率是普通人

群的 2.18 倍。

为什么我们的身体离不开碳水？

超晨介绍，所谓的“碳水脸”，没有

任何医学依据，这种简单的归因逻辑不

仅缺乏严谨依据，还可能误导公众形成

非理性的饮食观念，引发焦虑。

有人可能会反驳：“我戒碳水后，脸

确实变小了啊。”这背后其实是糖原与

水分的“障眼法”。碳水化合物进入人

体后会转化为糖原储存在肌肉和肝脏

中，而每1克糖原会伴随储存约3克到4

克水分。短期减少碳水化合物的摄入，

身体糖原快速消耗，水分随之流失，最

直观的变化就是“消肿”和体重下降。

但这只是水分流失的暂时效果，并非真

正的脂肪减少，一旦恢复正常饮食，体

重会迅速反弹。

更重要的是，那些戒碳水后变美的

人，往往同时养成了少油、少盐、规律运

动等好习惯。真正导致脸肿、长痘、皮

肤暗沉的元凶，是高油、高盐和辛辣刺

激食物，而不是碳水化合物本身。正常

适量摄入优质碳水化合物，不仅不会伤

肤，还能维持皮肤正常代谢，避免因能

量不足导致的面色蜡黄、气色变差。

碳水脸？一个彻头彻尾的伪概念


