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文/图 岳阳日报全媒体记者 张小弓
余红 通讯员 曾梦萍

清晨，采桑湖码头。
一辆长 9.6 米的活鱼运输车缓缓驶

出，车厢里恒温充氧，水流汩汩作响。车
上装载着 4000 公斤生态养殖的大头鳙

鱼，目的地是960公里外的香港。
18小时后，这批来自洞庭湖的鲜鱼将出

现在香港市民的餐桌上。
“洞庭鲜鱼”首次直供香港，岳阳君山鲜鱼

终于拿到了自己的“港澳通行证”。
周永卓站在人群中，咧嘴笑了。

三年前，采桑湖水域亩均收益只有 60 元，是
当地一块“沉睡的资源”。而如今，鲈鱼进了上海，

鳙鱼去了香港，连小龙虾都实现了反季节育苗——
“东北老铁大雪天也能嗍上岳阳育苗的小龙虾”。
2026 年 3 月，采桑湖增殖渔业入选全国大水面生态

增养殖渔业典型案例，成为全国14个标杆之一。

统一经营，盘活江湖资源

从“亩收 60 元”到“游”进上海、“游”向

香港，君山区用一场改革，把一湖碧水真正

“养”出了大效益。

改变，要从2022年说起。

“过去大湖承包给个人，各养各的，技术

跟不上，市场也摸不准。”周永卓是湘北良种

场水基设施基地的现场负责人，他领着记者

沿采桑湖走，指着远处说，“那时候这片湖，

一年到头打不出多少鱼。承包的人没赚到

钱，水还越来越浑。”

这是君山区大湖资源的普遍困局。14个

大湖、4万余亩水面，长期处于“散、乱、弱”状态。

君山区以“资源、资产、资本”三资改革

为突破口，依法清理资产，逐一破解历史遗

留问题。2022年底，湖南君山生态渔业集团

有限公司挂牌成立，全区大湖从“各自为战”

走向“统一经营”。

集团实行统一生产标准、统一经营策

略、统一销售制度，大湖水域亩均收益从 60

元跃升至 1000 元，养殖净利润提升超 10

倍。2024 年，集团经营性收入达到 1.5 亿

元，利润突破 1000 万元。曾经沉寂的江湖

资源，被彻底盘活。

在君山生态渔业集团有限公司的控制中

心，一块巨大的电子屏映入眼帘。水温、溶解

氧、浮游生物密度……各项数据实时跳动。

“你看，这个湖的溶解氧是 8.2，非常适

合鲈鱼生长。”技术部的陈栩鑫指着屏幕向

记者介绍。无人机、无人船、水质监测仪将

采集到的数据源源不断汇入“君山生态渔业

产业链大数据平台”。

平台依托国家数字渔业创新中心的技

术搭建，覆盖14个大湖、6.5万亩水面。通过

对数据进行量化分析，合理确定养殖容量，

精准投放鱼苗。

“以前养鱼靠经验，现在靠数据。”陈栩鑫说。

知天而作，叩开高端市场

在湘北良种场水基设施基地，记者看到

了更“科幻”的场景。80 个直径 6 米的水基

圈养桶整齐排列，每个都配备智能投饵、排

污、供氧系统。这个基地年产优质鱼品可达

28万公斤，年利润317.5万元。

正是这种从“靠天吃饭”到“知天而作”的

转变，让君山渔业有了叩开高端市场的底气。

2025 年 10 月 28 日，第一批君山鲈鱼从

湘北良种场水基设施基地装车发运，正式直

供上海的叮咚买菜。

“我们把每条鲈鱼的重量都控制在九两

五以上。”周永卓告诉记者，那天从早上 9 时

一直忙到下午，工人们将鲈鱼从大网中舀

出、初筛、称重，合格的放入蓝色塑料箱，未

达标的放回暂养池。

专业活鱼运输车配备了先进的供氧和

温控系统，到货成活率保持在99%以上。

如今，每天有近4000公斤的君山鲈鱼从

基地装车发运，24小时内即可抵达上海社区的

前置仓。从洞庭湖到黄浦江，君山鲈鱼用不到

一天的时间，完成了一场跨越千里的“鲜”行。

“我们是叮咚买菜平台在岳阳的首家合

作商。”集团生产技术部部长彭淇说，预计到

2026 年底，可上市的鲈鱼约 100 万公斤，销

售额可达6400万元。

而4月13日的首次供港，则让君山鲜鱼

又“游”出了一片新天地。

不止鲈鱼和鳙鱼。

在君山生态渔业集团的小龙虾循环水

繁育车间里，另一场“反季节”的战役也在悄

然进行。

这个车间总面积超过 1.3 万平方米，总

投资 2000 万元，是目前湖南省规模最大的

室内小龙虾繁育基地。车间里，灯光明暗、

水温高低、水位深浅，全部由电脑精准控制。

君山生态渔业集团与中国农业大学合

作共建了水产类“科技小院”，还联手湖南省

虾蟹产业技术体系和文和友小龙虾研究院，

把小龙虾的“生活作息”摸得门儿清。

普通小龙虾天热了才开始打洞交配，虾

苗集中在春季上市，一到夏天市场就卷得厉

害。君山想了个办法：从每年5月开始，精选

采桑湖的优质亲虾送进车间，水温稳稳控制

在 22℃——这是小龙虾最舒适的“备孕”温

度。配合恰到好处的光照和充足的溶氧，培

育周期比室外缩短30%。

抱卵虾的生产可以持续到 12 月底，秋、

冬、春三季都能持续稳定供应虾苗。虾苗达

标后，先乘专车南下到海南“过冬”成长，再

“飞”往东北的餐桌。

首期年产值预计可达 1000 万元。小龙

虾养殖从此不再“看天吃饭”。

依托生态，靠湖吃旅游饭

资源盘活了，产业做强了，老百姓的日

子也跟着变了。

李德明是住在采桑湖边的上岸渔民，60

岁的他曾在风浪里飘摇了半辈子。“以前这

湖里打不上来鱼，年轻人全跑出去打工了。”

李德明说，“现在好了，湖里有鱼了，游客也

来了。我儿子去年从深圳回来，在湖边开了

个农家乐，生意好得很。”

目前，“君山小龙虾”“六门闸风干鱼”已

获国家地理标志商标，“三江濠河鱼”成功申

报中国驰名商标。一条从洞庭湖畔发端的

特色农业产业链，已然成形。

采桑湖每年吸引十余万只候鸟越冬，已

成为东亚—澳大利西亚候鸟迁徙路线上的

重要节点。依托生态资源，君山区顺势打造

濠河国际垂钓中心、采桑湖观鸟民宿等项

目。全区设施渔业年产值达 7 亿元，带动农

户亩均增收超10%。

“以前靠湖吃湖，是把鱼打光、把水搞

脏。”李德明说，“现在靠湖吃湖，是把湖养

好、把日子过好。这个道理，我们懂了。”

从亩收60元到鲈鱼供沪、鳙鱼供港、龙虾

四季供应——那些曾经守着湖面发愁的人，如

今盯着屏幕就能养出好鱼；那些曾经外出打工

的年轻人，如今回到家乡吃上了“旅游饭”。

一湖碧水，真的“养”出了大效益。

湘 北 良 种 场 水 基
设施基地鲈鱼圈养桶。

一湖碧水的“三级跳”

采 桑 湖
捕捞。

从亩收60元到鲈鱼入沪、鳙鱼供港、龙虾越冬——
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家住长沙的陈先生今年 43 岁，

和大多数职场人一样，日复一日坐

在办公桌前处理工作，出门代步靠

车辆，平日里几乎没有主动运动的

习惯。半年下来，他的腰围、体重悄

悄上涨。看着称重秤上不断攀升的

数字，他心里越发焦虑。6 月上旬，

陈先生下定决心快速减脂。没有咨

询专业医师，也没有规划循序渐进

的锻炼方案，他直接给自己定下每

日 5 至 10 公里的长跑目标，打算依

靠高强度跑步快速消耗热量。

最开始几天，陈先生的双腿酸

胀乏力，他觉得是久不运动带来的

正常肌肉酸痛，咬咬牙坚持跑完每

日里程。10 余天后，他的右侧脚踝

突然传来尖锐痛感，站立、迈步时痛

感加剧，严重时连缓慢行走都难以

完成。

一段时间后，疼痛感持续不见

好转，陈先生这才来到湖南省第二

人民医院骨关节运动医学科就诊。

接诊的李宝军主任医师仔细询问他

的运动习惯，结合体格检查、X 光与

核磁共振影像结果，最终确诊其为

右侧胫骨下段疲劳骨折。后续，科

室为他做了石膏外固定处理，叮嘱

他居家静养，整条右腿全程不能负

重，还要定期到医院复查骨骼恢复

情况。

长沙晚报 6 月 25 日讯（全媒体
记者 杨云龙 通讯员 王艳姿 李甜）
近日，在一些医院口腔科诊室里，不

少患者因“牙龈反复红肿、牙齿松动

厉害”前来就诊。医生做完口内检

查，探诊出血明显，牙周袋普遍偏

深。放下探针，医生问了一个让患

者有些意外的问题：“您血糖怎么

样？最近查过吗？”不少患者先是一

怔，随后露出惊讶的神情：“你怎么

知道？糖尿病十几年了”“最近血糖

确实控制得不太好”……

湖南省中西医结合医院（湖南

省中医药研究院附属医院）口腔科

负责人罗玉姣提醒，牙齿松动得太

快、牙龈红肿得太久，往往不只是口

腔本身的问题。在这些牙周组织异

常的背后，可能藏着一个未被发现

或长期控制欠佳的血糖问题。口

腔，有时候比化验单更早反映出全

身的代谢状态。

为什么口腔科医生能“看牙识血

糖”？罗玉姣解释，牙周病的本质是

细菌感染引起的慢性炎症，高血糖环

境恰好是牙周致病菌的“培养基”。

血糖升高时，唾液中的葡萄糖水平随

之上升，为口腔细菌提供了源源不断

的养料。同时，高血糖会削弱白细胞

的吞噬和杀菌能力，让免疫系统在面

对牙周细菌时“有心无力”。

这样一来，牙周组织便陷入恶性

循环：细菌繁殖更旺盛，炎症反应更

剧烈，牙槽骨吸收更快。临床上表现

为牙龈反复红肿、易出血、牙周袋加

深，最终牙齿松动脱落。同样的牙周

炎，发生在血糖高的患者身上，破坏

速度更快，治疗效果也更难维持。

牙周炎和糖尿病之间，究竟如

何相互影响？临床上，很多患者知

道自己有糖尿病史，却从未意识到

这两个病之间有关联。他们常年在

家和内分泌科之间奔波，调药、测血

糖、控制饮食，唯独忽略了口腔里这

个持续放大的“炎症火源”。

牙周炎的致病菌及其毒素，会

从溃烂的牙龈内壁侵入血液循环。

对糖尿病患者而言，这意味着双重

打击：一方面，长期的牙周慢性感染

让身体处于持续炎症状态，血液中

的炎性因子直接干扰胰岛素信号传

递，形成胰岛素抵抗，血糖居高不

下；另一方面，血糖升高使唾液糖分

增加，为口腔细菌提供了“富养”环

境，让牙周破坏变本加厉。

简而言之，牙周炎在给糖尿病

“火上浇油”，糖尿病又在给牙周炎

“递刀子”。 当医生在诊室里把这

段机制解释清楚后，很多人才第一

次意识到：血糖控制不好，有可能是

牙周炎没治好。

既然牙齿与血糖的关系如此密

切，治疗也需要双向协作。对于血糖

已经出现异常的患者，牙周治疗不仅

是为了保住牙齿，也是整体控糖策略

的重要组成部分。大量循证医学证

据证实：规范的牙周基础治疗，平均

可使2型糖尿病患者的糖化血红蛋白

降低0.3%至0.6%，这一幅度相当于

在现有降糖方案上额外增加了一种

辅助手段。对于血糖尚未控制平稳

的患者，口腔科在进行牙周治疗时，

也需要与内分泌科保持沟通，确保治

疗安全、降低感染风险。

正因如此，内分泌科遇到血糖

波动大、怀疑存在慢性感染灶的患

者，会请口腔科会诊；口腔科发现牙

周破坏程度与年龄不符、治疗效果

不佳的患者，也会建议去内分泌科

排查。这种跨科室的协作，正在让

越来越多的患者从中受益。

罗玉姣提醒，如果您或身边的

亲友正被以下问题困扰：牙龈反复

红肿、刷牙出血，用了各种牙膏漱口

水都不见好；牙齿松动得比同龄人

快，吃饭咀嚼无力；嘴里经常有咸

味、异味。不妨在关注牙齿的同时，

也去查一查血糖。如果已经确诊糖

尿病，可把口腔检查纳入慢病管理

“常规项”，每 3 到 6 个月看一次牙

医，将牙周炎症控制在萌芽状态。

牙龈反复红肿
可能是血糖发出“警报”
牙齿与血糖的关系密切，治疗需要双向协作

夏季减重别蛮干，突击长跑易诱发疲劳骨折
运动中若小腿、脚踝固定位置出现刺痛、按压痛，休息一晚后痛感未缓解，及时就诊

长沙晚报全媒体记者 傅容容 通讯员 何改生

久坐上班族陈先生为了快速减重，骤然开启每日 5

至 10 公里的高强度跑步，仅 10 余天便引发胫骨下段疲

劳骨折，无法正常行走。湖南省第二人民医院骨关节运

动医学科主任医师李宝军表示，疲劳骨折并非高强度撞

击专属，长期缺乏锻炼、体重基数较大人群突然超负荷

运动，极易因骨骼持续应力损伤诱发骨折。夏季正是市

民集中减脂运动高峰期，肥胖人群更需掌握科学运动方

法，规避应力性骨骼损伤风险。
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很多人只听过撞击、摔伤引发

的骨折，对疲劳骨折十分陌生，甚至

觉得只有剧烈外力冲击才会损伤骨

头。李宝军解释，疲劳骨折也叫应

力骨折、行军骨折，和外力撞击造成

的外伤性骨折有着本质区别。它的

形成，源于长时间、反复、细微的外

力持续不断地作用在骨骼上。

人体骨骼存在结构薄弱点与受

力转折处，长期重复同一套运动动

作，力量会持续集中在这些部位，一

点点磨损骨小梁。骨骼本身自带修

复能力，可一旦运动带来的损伤速度

远远超过骨骼自我修复的速度，骨骼

吸收的组织持续多于新生组织，最终

便会发展成骨折，胫骨下段正是这

类损伤最高发的位置。

陈先生会突发骨折，其实是多

重高危因素叠加的结果。常年久坐

不动，他的骨骼承重能力、肌肉耐受

度本就远低于长期运动人群；自身

体重基数偏大，跑步落地瞬间，下肢

骨骼需要承受成倍的身体压力；再

加上毫无过渡地开启高强度长跑，

骨骼短时间内被迫承载超负荷应

力，多重隐患相撞，最终酿成伤病。

疲劳骨折的迷惑性极强，这也

是它常常被人们忽视的关键。病症

初期大多只表现为运动过后小腿、

脚踝酸胀，简单休息一晚后痛感会

短暂消退，多数人会简单归为普通

肌肉劳损，从而选择坚持锻炼。可

骨骼的微小损伤不会自行消失，日

复一日的负重会持续加重骨小梁破

损，拖延干预的后果不堪设想：轻微

骨损伤会逐步发展为完全断裂，严

重时还会诱发骨骼缺血性坏死，不

仅拉长恢复周期，部分重症患者甚

至需要接受手术治疗，得不偿失。

夏季气温高、湿度大，肥胖人群

自身体重负担重、散热能力差，骨骼

与关节承压远高于普通人，是疲劳

骨折、关节损伤高发期。对此，李宝

军提醒大家注意5个方面。

第一，减重先控饮食，循序渐进

开展运动。肥胖人群切勿直接依靠

高强度跑步减脂，可先调整饮食结

构、控制总热量摄入，适当降低体重

基数后，再逐步增加运动量。初期

优先选择游泳、快走等低负重运动，

减少胫骨、膝关节直接承重。

第二，严格遵守运动“10% 原

则”。每周运动距离、时长、强度的

提升幅度不超过 10%，禁止短期内

突然大幅加大运动量。例如，本周

每日快走 3 公里，下周最多提升至

3.3 公里，给骨骼、肌肉留出充足适

应与修复时间。

第三，规范热身，配备适配运动

装备。不经常运动的人肌肉比较僵

硬，运动前要完成 10 至 15 分钟的

热身，充分拉伸小腿、脚踝、大腿肌

群；选用缓冲、支撑性能优良的专业

跑鞋，鞋底磨损变薄后及时更换，降

低落地时骨骼冲击力；尽量避开水

泥等硬质路面，优先选择塑胶跑道、

软性步道进行锻炼。

第四，兼顾防暑与骨骼营养补

充。夏季高温环境下出汗会流失

钙、钾等微量元素，减脂不可过度节

食，日常多摄入牛奶、豆制品、鱼虾

等高钙食物，搭配日晒、补充维生素

D，促进钙质吸收；运动时随身携带

饮用水，少量多次补水，预防中暑。

第五，重视身体疼痛预警，切忌

忍痛硬撑。运动中若小腿、脚踝固

定位置出现刺痛、按压痛，休息一晚

后痛感仍未缓解，属于骨骼受损的

明确预警信号，需立刻停止所有负

重运动，及时前往骨科检查，不要强

行完成训练。

肥胖人群夏季运动减肥   注意五大事项

肥胖人群为何更易中招

久坐上班族突击减脂   跑出胫骨疲劳骨折


