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长沙晚报全媒体记者 肖舞

       长沙晚报 9 月 7 日讯（全媒体记者 
赵紫名）“来之前只想着去拼对手，没想
到最后能拿到三个冠军，非常激动。”9月
7日，湖南省第十五届运动会青少年组羽
毛球比赛继续在安化县举行，长沙小将
刘丰语先是在 U14 男单比赛中折桂，随
后他又和老搭档肖尊泓一起，斩获 U14
男双冠军，加上此前已经获得的 U14 男
团冠军，刘丰语在本届省运会上拿到了
能拿的三个冠军。

一日两金，加冕省运会“三冠王”
　　

       省运会青少年组羽毛球比赛于8月

30日在安化县体育馆开打，来自全省15

支代表队的530名青少年羽毛球运动员

参赛。赛事设金牌 30 枚，参赛规模、组

别设置和金牌总数均为历届之最。其

中，团体赛已于9月2日打完，单项赛的

争夺则一直持续到9月8日上午。

　　7日当天，长沙队在四个项目中杀入

决赛，其中刘丰语闯入U14 男单和男双

决赛。在下午 3 时开始的男单决赛中，

刘丰语对上衡阳队的刘祖勋。首局开

打，双方势均力敌，一路战至12平，随后

刘丰语开始发力，开始取得领先，并以21

比17拿下首局。

　　第二局，刘丰语的发挥依旧很稳

定，一度取得18比11的领先，在对手连

追4分后，刘丰语并未慌乱，短暂调整后

连下3分，拿下冠军，夺冠后的刘丰语也

激动地跪地庆祝。

　　在稍作休整后，刘丰语又和肖尊泓

搭档，参加U14 男双的决赛。虽然体力

上不是满状态，但刘丰语还是咬牙坚持，

并和肖尊泓一起，以两个21比10击败邵

阳队的罗翔和吴浩宸，为长沙队再添一

枚金牌。

　　此前，在9月2日的团体赛中，肖尊

泓、刘丰语、龚辰成、何子悦、刘俊豪组成

的长沙队拿到U14组男子团体冠军。这

样，刘丰语在本届参赛的三个项目中全

部拿到冠军，成为名符其实的“三冠王”。

　　“打第二场的时候，已经很累了，有

点打不动的感觉。”刘丰语赛后一直在

流汗，但笑容一直挂在脸上，“很开心

吧，为了这次比赛准备了三个月，每天

都要练7个小时左右。原计划是想拿两

块金牌，但是今天自己状态特别好，然

后就全拿了。”

“黄金搭档”都想走上专业舞台

       作为刘丰语的双打搭档，肖尊泓也

在本次比赛里拿到两枚金牌。值得一

提的是，这对“黄金搭档”从 2020 年就

开始搭档，目前还同时就读于长沙市第

十五中学C2407班。

　　在近几年的比赛中，两人一起搭档，

多次登上领奖台：2025年的长沙市第十

一届市运会上，两人在初中组男子双打

获得第一；2025年的“李宁杯”湖南省青

少年羽毛球锦标赛上，刘丰语、肖尊泓又

获得 U13 组团体第一、双打第一……因

为成绩十分突出，初二时两人都被选拔

进入省队训练。

　　“我觉得他球打得好，人长得也

帅。”谈起自己的搭档，肖尊泓毫不吝啬

自己的夸奖，“比赛里面，我主要负责网

前，他负责后场。”刘丰语则说：“我喜欢

跟他一起打球。”

　　谈起未来的目标，两人也是出奇地

一致，那就是走专业路线。不过两人的

偶像却不同，刘丰语喜欢的是单打选

手、今年的全英公开赛冠军林俊易，肖

尊泓喜欢的则是双打选手、奥运冠军傅

海峰。

　　虽然偶像不同，但两人都想要变得

更好。“每次能拿成绩

都特别地激动，所以

想要继续加油，然后

稳步上涨，希望未来

可以出现在更高的舞

台上。”两人最后说。

长沙小将刘丰语囊括省运会青少年组羽毛球U14男单、男双、男团冠军

满级少年开启冠军“收割模式”

      夜戏散场，观众鱼贯而出，迎面撞上另一片热

闹：擂茶摊子香气四溢，非遗手作摊位前挤满年轻

人，民谣歌手在湖边低吟浅唱。这是后湖·戏码头

同步推出的“烟火街角”主题创意市集。市集设置

“长沙风味补给站”与“长沙街区灵感工坊”两大板

块，将戏剧 IP 深度植入餐饮、手作消费中，让观众

无缝衔接进入一场真实的长沙夜市。

　　破的是“看戏即散场”的传统消费之“旧”，立

的是“看一场戏、逛一次集、留半晚湖风”的夜间消

费闭环之“新”。目前，后湖·戏码头正引入方糖室

内合唱团等多元业态，打造“1部驻场IP+N类合作

内容”的轻量演艺矩阵。

　　《长沙》所实践的，正是新大众文艺最核心的命

题：文艺归于人民，文艺来自生活，文艺反哺城市。

正如一位观众在散场后写

道——“走出剧场，湖风吹

在脸上，我突然觉得，自己也

是这部戏的一部分。”

  戏内看《长沙》，戏外逛长沙
       周末傍晚，后湖·戏码头门口，观众排起长队，

等待晚上 7 时半的那场穿越之旅。推开那扇不起

眼的铁门，一脚踏入的，是 1992 年的长沙。

　　筒子楼楼道里晾着碎花被单，米粉店的灶台还

冒着热气。扎着马尾的胡大姐撩开布帘，探出半个

身子——“看到我屋里崽冇咯？”观众还没来得及摇

头，王大哥已经把闺女往人群里一塞：“帮我照看一

哈啊。”

　　这便是沉浸式互动街区戏剧《长沙》的现场。

　　自今年5月1日首演以来，这部由湖南省话剧院

出品的小剧场剧目已累计演出42场，平均上座率稳

定在80%。“五一”期间，原定3场演出门票开票即售

罄，加演至 5 场仍一票难求。一座由闲置农贸市场

改造而成的350 平方米小剧场，何以在短短几个月

内引爆全城？答案，藏在这部作品大胆破“旧”立

“新”的四个维度中。

空间再造：60天，闲置农贸市场“长”出戏剧码头

        后湖·戏码头的前身，是后湖设计创意园内一

处402平方米的农贸市场，闲置多年。2025年5月，

湖南省话剧院与场地所属的后湖产投公司接洽，就

盘活存量资产达成共识。在省委宣传部、湘江新区

管委会支持下，项目于2026年3月1日开工——60

天内，从概念图纸变成了实景。

　　“从接洽、签约到进场施工，我们只用了 60

天。”湖南省话剧院副总经理、后湖·戏码头运营

总监李薇说。项目跑出了国有院团盘活存量资

产的“湖南速度”。

　　破的是空间闲置之“旧”，立的是“变废为宝”之

“新”。这背后折射的，是城市更新从“大拆大建”转

向“微改造、精提升”的理念之变——不是推倒重

来，而是在旧躯壳上生长出新灵魂。

沉浸破壁：观众从“看戏”变“入戏”

        排练厅里，《长沙》导演、编剧付忠良正在抠细节：

“你要看她的眼睛——不是看观众，是看老街坊。”

　　作为一部全景沉浸式互动街区戏剧，《长沙》打破

传统镜框式舞台，以整条街区为表演空间，将上世纪

90年代长沙老街巷的市井烟火浓缩进350平方米沉

浸式空间。全剧以岳麓山下三位大学毕业生的创业

故事为主线，用长沙方言演绎两代人的情感纠葛。演

员与观众随机即兴互动——观众被拽进剧情，自己也

成了老街一景。

　　破的是“大而全”的传统剧场之“旧”，立的是“小

而精”的在地文化之“新”。而这一切的落点，是那方

写着“仰不愧天”的旧牌匾——不一定要做多大人

物，是站直了腰杆做人，踏踏实实做事。这四个字，

是胡大姐的家训，更是长沙这座城的精神底色。

业态融合：“戏剧+市集”双轮驱动

长沙队刘丰语在比赛中。长沙晚报全媒体记者 余劭劼 摄

观 众 不 再
是旁观者，而是

“老街坊”。后
湖·戏码头供图
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长沙晚报全媒体记者 杨蔚然

　　还有一种常见的情况，风寒感冒刚起，

但已经有点口干、咽干、鼻子干，甚至嗓子

微微发紧，但又没有咽喉肿痛、黄痰这些明显

的热证，说明寒邪还在，但体内开始出现“郁

热”的苗头。

　　张扬表示，这时候既不能继续单用温燥的

药，也不能马上用大寒的清热药。否则要么助

热，要么把寒邪“冷冻”在体内。

　　“感冒清热颗粒”就适用于这种“寒多热

少”者。它里面既有荆芥穗、防风、紫苏叶等散

寒药，又配了薄荷、柴胡、葛根等清轻透热之

品，整体偏温但不燥，散寒为主，兼清上焦微

热，适合这种凉燥夹风、寒中有热的感冒。

　　五种中成药——荆防颗粒、桂枝颗粒、风寒

感冒颗粒、小青龙颗粒、感冒清热颗粒，都只适用

于风寒感冒初期，通常用于发病1至2天内，而且

各有侧重。

　　一旦出现这些情况，说明病情已经变化，

需立即停药及时就医：咽喉肿痛明显，扁桃体

化脓；鼻涕、痰变成黄黏稠的；体温超过38.5℃

且持续不退，或伴有明显不适；剧烈咳嗽、胸

痛、呼吸困难；儿童、孕妇、老年人，或有心肺等

基础疾病的人。另外，服药期间饮食要清淡，

忌生冷、油腻、辛辣，注意保暖，别再受风寒。

长 沙 晚 报 9 月 7 日 讯
（全媒体记者 杨云龙 通讯
员 熊浙冶）78岁王爹爹患有

多年高血压，他 按 时 吃 降

压 药 ，血 压 也 控 制 在 正 常

范 围 内 ，近 日 却 突 发 脑

梗。其实，这一临床现象并

不少见。

湖南省中西医结合医

院（湖南省中医药研究院附

属医院）老年病科主任、主

任医师袁春云表示，老年人

往往同时患有高血压、糖尿

病、血脂异常、房颤等多种

慢 性 疾 病 ，还 可 能 伴 随 衰

弱、肌少症、睡眠障碍、认知

及情绪困扰。

老年人血管弹性下降，

若同时存在血脂异常、糖尿

病、吸烟、肥胖等情况，动脉

粥 样 硬 化 可 能 持 续 进 展 。

部分斑块较稳定，主要表现

为血管逐渐狭窄，若斑块破

裂，则可能诱发血栓形成，

堵 塞 脑 血 管 ，引 发 急 性 脑

梗。因此，控制血压是卒中

预防的重要基础，但并非唯

一目标。

血压正常后，以下风险

仍需警惕。

　　血脂异常。低密度脂

蛋白胆固醇升高是动脉粥

样 硬 化 的 关 键 因 素 之 一 。

血脂长期异常，脂质沉积于

血管壁，促进斑块形成与进

展。斑块一旦脱落，易形成

血栓，堵塞脑血管。老年人

在管理好血压的同时，应定

期检测血脂，科学干预。

　　糖尿病。部分糖尿病

患者早期无症状，长期血糖

控制不佳会持 续 损 伤 血 管

内 皮 ，加 速 动 脉 硬 化 ，且

常 合 并 肥 胖 、血 脂 异 常 、

慢 性 炎 症 ，进 一 步 增加卒

中风险。老年糖尿病患者

需关注 糖 化 血 红 蛋 白 、饮

食 结 构 、运 动 习 惯 及 并 发

症情况。

　　心房颤动。部分患者

血压、血糖指标良好，却突

发严重脑梗，应警惕房颤。

房颤时心房收缩紊乱，血液

淤积形成血栓。一旦随血

流进入脑血管，即可引发脑

栓塞。

　　肌少症。若老年人体

重明显下降，伴肌肉减少、

走路变慢、握力下降、易疲

劳 ，需 警 惕 肌 少 症 。 它 不

仅 增 加 跌 倒 与 骨 折 风 险 ，

也影响机体代谢储备和慢

病管理。可适量增加优质

蛋白，结合自身情况进行力

量训练。

　　睡眠障碍。部分老年

患者日间血压正常，但夜间

血压调节功能异常。长期

睡眠不佳、夜尿频繁、打鼾

严重、夜间呼吸暂停等，均

可影响心脑血管健康。

　　情绪波动。长期处于

焦虑、紧张、愤怒等情绪，易

致气血逆行、交感神经过度

兴奋，引起血压波动。老年

人退休后生活变化、子女不

在身边、慢性病折磨均可影

响情绪。保持心情平和、多

与 亲 友 沟 通 、培 养 兴 趣 爱

好，有助于稳定情绪、维护

健康。

　　袁春云提醒，若老年人

突发以下症状，需高度怀疑

急性脑血管病的发生，应立

即启动急救：F（Face），面部

歪斜、嘴歪；A（Arm），一侧

手 臂 麻 无 力 、不 能 抬 起 活

动；S（Speech），说话不清、

口齿不灵；T（Time），发现

异常，立即拨打 120 急救电

话，及时送医院，不要等症

状消失而“观望”。

血压正常了
为何中风仍会“突袭”？一换季就感冒？别急着清热解毒，要分清寒热

入秋转凉风寒感冒高发，中医师帮你分清五种颗粒剂中成药功效，别再吃错

9 月 7 日进入白露节气，早晚气温转凉、温差大，各医院门诊感冒患者增多。有些人出现不舒服，
习惯自行吃清热解毒感冒药，结果吃完不仅病没好，反而病情加重。长沙市第一医院（中南大学湘雅
医学院附属长沙医院）中西医结合科副主任医师张扬表示，这是没有分清寒热性质所致。

中医治病的原理是辨证施治，对症下药。入秋转凉风寒感冒高发，如果误用寒凉的清热药，
等于把风寒邪气“冰封”在体内，病反而不容易好，因此选对药很重要。

AI漫画/何朝霞

　　《黄帝内经》曰：“秋伤于湿，上逆而咳。”

张扬解释，意思是初秋的凉气常夹着湿气，早

晚凉、中午热，温差大，一天内可能相差十几

摄氏度，体温调节跟不上，血管收缩后局部免

疫力下降。抵抗力稍弱者，风寒就从皮肤、口

鼻钻进去了。尤其平时怕冷、手脚寒凉的人，

或者劳累、熬夜后抵抗力下降的人，再吹点

风、淋点雨，自然容易中招。

　　白露后气候越来越干燥，鼻腔、喉咙黏膜

也干燥，病毒和细菌更易附着入侵。

　　早晚风凉风大、散热快，人体体表热量散

得也快，着凉概率明显上升。

　　季节虽已换，有些人的生活习惯却还没

换，不少人仍然穿着短袖、短裙，开着冷空调，

身体没来得及适应冷刺激，也是中招的原因

之一。

　　此外，入秋后开学季、节假日里人群聚集

增多，在密闭空间接触频繁，病毒传播更容

易，这是秋季感冒多发的助推因素。

　　风寒感冒的典型表现包括：怕冷明显、发

热轻、不出汗或汗少、头痛、浑身酸痛、鼻塞、

流清鼻涕、打喷嚏、咳嗽、痰白清稀、嗓子痒但

不疼。如果出现这些症状，别急着乱吃药，需

找专业医师辨证。

　　张扬介绍，如果起始觉得不舒服，症状较

轻，只是稍微怕冷、有点头晕、鼻子不太通畅、偶

尔打喷嚏、流点清鼻涕、舌苔薄白，可用“荆防颗

粒”。它来自古方“荆防败毒散”，主要成分是荆

芥、防风、羌活、独活等，能疏风散寒、解表祛湿，

作用较温和，适合风寒感冒起始时服用。

　　如果平素体质偏虚，容易出汗、面色白、容易

累，可考虑“桂枝颗粒”。它来源于经典名方“桂枝

汤”，功效在于扶正解表，更适合体虚的人。

　　症状较重，怕冷明显，甚至打寒战、浑身

酸痛、头痛、鼻塞很重，说明寒气闭在体内，此

时可用“风寒感冒颗粒”。它含有麻黄、桂枝、

葛根等，发汗解表的力量更强，能迅速把毛孔

打开，把风寒赶出去；还可配合喝生姜红糖

水、温水泡脚等办法促进发汗解表。但要注

意，风寒感冒颗粒发汗力强，适合没有汗、怕

冷的人，体虚多汗的人要慎用。如果喝药后

出了汗、退了热，不要再继续吃，以免出汗太

多反伤身体。

　　有一种情况很典型，感冒后不仅怕冷、狂

流清鼻涕、打喷嚏，而且咽痒、咳嗽比较突出，

痰是白色清稀的，有时痰不多但嗓子一痒就咳

得停不下来。这说明除了体表有寒，肺里还有

“寒饮”（水湿停聚），单散表寒不够，还需温化

寒饮。这时可以考虑“小青龙颗粒”。

　　小青龙颗粒源于《伤寒论》中的小青龙

汤，含有麻黄、桂枝、细辛、干姜、五味子、半夏

等，能解表散寒、温肺化饮、止咳平喘。对于

风寒感冒伴有咳嗽痰白清稀、咽痒、鼻流清涕

甚至有点气喘的人，很适用。

　　平素有点痰湿、一受凉就咳嗽的人，吃小青

龙颗粒后身体微微出汗，咳嗽咽痒会明显减轻。

需注意，小青龙颗粒偏温燥，如果已经出现黄

痰、口干咽痛明显、发热不怕冷，说明寒饮已经

化热，不适合再用。因其发汗力不弱，体虚多汗

者、孕妇、儿童需谨慎使用，先咨询医生。

发病初期及轻重症用药各有不同

白露后早晚寒凉，风寒感冒的人增多

　　感冒用药分清寒热性质，做到“少感冒、不误

治”。风热感冒，多由外感风热之邪引起，表现为

发热较重、咽喉红肿疼痛明显、咳嗽痰黄、口干喜

饮、流黄稠涕等。而风寒感冒，多由外感风寒之邪

引起，表现为怕冷明显、发热较轻、无汗、流清涕、咳

嗽白痰，咽喉痛多表现为咽痒、干痛，红肿不明显。

　　若是风寒为主，就先散寒解表，别急着“清

热”。选对药，一两天就能缓过来；选错药，可能拖

上十天半月，甚至落下慢性咳嗽、支气管炎、鼻炎

的可能。

　　张扬提醒，感冒初起，先看怕不怕冷、流清

涕还是黄涕、嗓子疼不疼。拿不准时，别乱吃

清热药。尤其是儿童、孕妇、老年人或有心肺

等基础疾病的人群，用药前应咨询医师，具体

用药需在中医师指导下进行。

　　预防感冒，关键在于做好日常保健。早晚

出门带件薄外套，重点护好脖子、后背、脚踝这三

个地方。多喝温水，保持呼吸道湿润。感冒早期

可以煮点葱白姜汤，带须葱白两三段、生姜三五

片煮水，喝完后让自己微微出汗，再配合热水泡

脚，会有所缓解。

　　同时，冷饮、凉水果该停一停了，别给身体

添负担。

　　如果出现发热几天不退、咳嗽加重痰变黄、胸

闷气短、头痛剧烈、脖子发硬、精神特别差等情况，

及时去医院排查是不是流感、肺炎或其他感染。

用药分清寒热性质，少感冒、不误治

五种“颗粒”用于发病初期，各有侧重
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