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长沙晚报全媒体评论员 白木

11月8日下午，风雨交加，在贺龙体

育场，长沙队1比0小胜岳阳队。赛场上

球员奋力拼搏，看台上球迷热情助威，皆

令人敬佩。同样让人动容的，是赛场边

那群“背对精彩”的民警。笔者致敬风雨

中的拼搏，也致敬风雨中的坚守。

球迷紧盯的是绿茵场的激烈攻防，

民警留意的是人群中可能的风险；球

迷为赛场精彩热血沸腾，民警为观众

安全凝神屏气。正是因为有了后者对

安全的托底，前者才能心无旁碍地畅

享比赛。

平心而论，这样精彩的赛事，民警

怎会不想看？但他们的任务，不是观看

精彩，而是守护精彩。一旦有人因激动

越界，他们就是第一道屏障；一旦有意

外发生，他们就是最快的援手。因为职

责所在、使命所系，他们强压住内心的

向往，把背影留给赛场，把胸膛挺向需

要守护的人民。

外国网友刷到“湘超”赛事视频，既

惊叹氛围的热烈，更折服于秩序的井

然。老实说，一场数万人聚集的比赛，

放在世界上任何地方都是不小的挑战。

他们或许不知道，这份“井然”中，离不

开中国球迷的高度自律，更离不开 “不

看比赛” 的人民警察 、场边守候的球

童、忙碌的医护与志愿者、坚守岗位的

直播记者与主持人……简而言之，庞大

的赛事之所以能顺利进行，是因为背后

有一大批人在默默坚守和付出。

从进场时的人流疏导，到观赛中的

安全巡查，再到离场时的有序引导，每

一个环节都有坚守者忙碌的身影。风

雨会停，赛事会散，但这份 “背对精彩、

面向责任” 的坚守，永远不会褪色。赛

事正酣时，他们是“背对精彩”的人，放

下观赛的渴望，守护全场平安；佳节团

圆时，他们是 “背对团圆” 的人，缺席自

家的饭桌，守护万家灯火。这份坚守，

没有聚光灯的照耀，却于无声处彰显担

当，让每个人的欢乐都有了底气。

谨向这群可爱的守护者致敬！是

他们的担当，让这座城市的烟火气，始

终温暖而安宁。

背对精彩 面向责任

11 月 7 日已进入立冬节气，湿冷刺骨的气候随之将来。中医专家介绍，在湖南，湘
北湖区水汽重，湘南山区早晚温差大，寒湿交织，易致关节酸痛、脾胃虚寒，养生需兼顾
温阳与祛湿。在饮食上，老长沙有“煨冬”补气血之说，湘中湘南一带用打糍粑、吃甜酒
来抵御湿冷气候，湘西北则用晒冬菜、藏干货来开胃消食。立冬后，根据湖南的气候特
征，湖南人防病在饮食养生上到底有哪些方法呢？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、主任医师熊暑霖为大家进行了解读。
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长沙晚报 11 月 8 日讯（全媒体记者 
任波）8日，由湖南省文物局主办，湖南省

文物考古研究院承办，长沙市文物考古

研究所、长沙简牍博物馆、岳麓书社共同

协办的“2025 湖南简牍学术研讨会”在

长沙召开。来自全国各地的百余位学者

齐聚星城，围绕湖南出土的简牍文献展

开深度对话，共同推动简牍文化的整理、

研究与活化利用。

走马楼简牍“活”起来：
汉代市井生活跃然简上

在本次研讨会中，长沙五一广场出

土的西汉简牍与走马楼三国吴简成为学

者关注的焦点。一系列研究报告让沉睡

千年的文字逐渐“苏醒”，还原出鲜活的

历史场景：于振波在《走马楼吴简所见市

场管理人员》中，复原了孙吴时期临湘

（即长沙）市场管理的职官体系与运作细

节；蒋晓韧则通过《西汉长沙国的司法二

元结构及其历史意义》，揭示出地方司法

与中央制度之间的张力；雷长巍对“都乡

七年垦田租簿”的再整理，勾勒出当时的

土地制度与农业经济形态； 崔启龙提交

的《行役戍备——从走马楼简看孙吴兵

户的日常图景》，讲述了孙吴控制荆南地

区后，曾在湘水下游一带布设有众多屯

戍，据《水经注》所载，临湘（今长沙）周边

就有三石戍、浏口戍、北津城、南津城。

根据相关记载，这些屯营筑有墙围，其中

还有墙屋和居庐桑果，从走马楼吴简分

析，这些屯营驻扎有潘濬和吕岱的“留屯

吏士”及其家属数百人，借助吴简的零散

信息，我们也得以一窥孙吴兵户日常生

活的诸多细节。

此外，成鹏对“步侯还民”身份进行

补论，周以成探讨东汉临湘地区的厚葬

之风，李斯则从“群饮”现象切入，重现秦

汉时期酒宴社交的场景。这些研究共同

拼凑出一幅生动的汉代至三国时期长沙

地区社会生活百景图，相比之前的研究，

更加注重了人间烟火气。

从秦楚制度到AI赋能：
简牍研究迈向跨学科新时代

除走马楼简牍外，会议还展现出简

牍研究方法的创新与视野的拓展：在制

度史方面，程浩比较战国楚的乡里制度

与秦楚治理模式的差异，邹水杰关注秦

汉郡县化进程中“五溪蛮夷”的在场与缺

席；刘晓满分析秦代文书行政与官员问

责机制，尚宇昌则对简牍中“守”“叚”等

官吏代理现象进行考辨。

科技赋能成为本次会议一大亮点。

陈炳权介绍秦简校释系统大语言模型的

研发进展，引发与会者对数字人文时代

简牍研究新路径的深入思考。

2025湖南简牍学术研讨会在长举行

走马楼汉吴简牍再现汉代社会百景

长沙晚报 11 月 8 日讯（全媒体记
者 王佳怡）一件造型奇特的汉代青铜

器物，竟可能改写中国酿酒史？近日，

望城湖湘名人文化艺术馆馆藏的一件

青铜蒸馏酒器引发热议，多位专家联合

鉴赏论证，认为其为两汉时期遗物，若

最终佐证成立，将把原公认的北宋高度

酒起源时间提前逾千年。记者前往望

城湖湘名人文化艺术馆一探究竟。

这件引发关注的青铜器物，由三

根铜管并联组成，每根直径约 11 厘

米、长约 110 厘米，三管合并总宽 34

厘米。圆管两头是封闭状，中间相连

接平行，其中一头有铜盘状空底器相

连接。从空底处可以看到三根铜管的

内部，估计每根铜管可容纳约 20 公斤

水。器物表面光洁无多余装饰，一眼

便能看出是件实用性器物。从器物的

锈绿色和边缘残缺的铜质来看，应该

可追溯到两汉时期。那这件器物具体

有何实用之处呢？

“初见时只觉造型奇特，却猜不透

其用途。”艺术馆馆长张国清介绍，这

件藏品是他征集而来，因功能不明，曾

邀请多位藏家与专家探讨。有去过江

西海昏侯博物馆的专家和国家收藏协

会的专家看过此物后，率先提出其与

海昏侯墓出土的蒸馏相关器物功能相

似，推测其为古代烧火产生蒸汽的装

置，可将其命名为蒸馏器。

为解开器物谜团，近日，张国清再

次邀请著名考古专家单先进，湖南省

博物馆原铜器陶瓷鉴定专家陈国安、

丁送来、李智勇一行，对其艺术馆内馆

藏汉代前后酒器进行鉴赏。从事湖湘

考古数十年的单先进认为，该蒸馏器

为汉代器物，并对此器物的制作工艺、

材质结构等方面展开详细论证，并提

出要进一步寻找更多的器物或相关材

料来完善此论证。

“我个人认为这是汉代的蒸馏酒

器，我看过多家博物馆在两汉时期的

酒器藏品，唯独没见过这种结构的蒸

馏酒器。”陈国安介绍，如果可以论证

蒸馏器的用途和出现时间，此发现可

将原公认北宋时期蒸馏高度酒的时间

提前一千多年，具有相当大的研究价

值和文物价值。

通过对此蒸馏器的观察及研究，

专家们认为，这件蒸馏器采用平卧式

三管连体受热结构，类似现代锅炉的

受热方式，这种结构在国内还是首次

发现。其特殊的构造设计，既扩大了

受火面积，又提升了水的容纳量，最大

化利用能量，尽显古代先民的智慧。

汉代经文景之治后，民间经济和

农业得到了迅速恢复和发展，是中国科

学技术高度发展的黄金时期。土地的

充分利用使粮食丰收，并有所盈余。所

以各种制酒行业飞速发展起来，西域的

葡萄酒也是这时在中国开始发展起来，

出现蒸馏的高度酒也属正常现象。

现代酿酒行家的论证更添说服

力。省内多位酿酒专家现场分析，若为

该蒸馏器配置木甑，上方加装盛满冷水

的青铜釜，容器内装水、下方烧柴火，木

甑中放入酒糟，便可以蒸馏出高度白

酒。有着数十年酿酒经验的长沙白沙

酒业董事长李应国见过这套蒸馏器后

说：“若望城计划筹建蒸馏酒博物馆，我

愿意复原一套汉代蒸馏器在现场，让市

民直观感受汉代酿酒的全过程。”

随着后续文献史料的进一步挖掘

与佐证，这件汉代青铜蒸馏酒器有望

获得学界公认，为中华酒文化与农耕

文明研究增添重要实证，也能让中国

酿酒史的脉络更清晰完整。

这件青铜蒸馏器或将改写酿酒史

寒湿交织，长沙人“立冬煨冬”怎么煨
冬季湖南气候特点湿冷刺骨，中医认为养生需兼顾温阳与祛湿 长沙晚报 11 月 8 日

讯（全媒体记者 徐媛 通
讯员 符佳）咖啡是许多

人的“工作搭子”，早上

一杯咖啡下肚，激活大

脑“开机”，下午一杯咖

啡，是持续战斗状态的

“小仪式”。但咖啡喝对

了是健康助攻，喝错了

却可能伤肠胃、乱睡眠。

哪些人不适合碰咖啡？

什么时候喝效果最佳？

对此，湖南中医药大学

第一附属医院脾胃病科

主任医师朱莹拆解咖啡

里的“隐藏雷区”。

“喝咖啡最好在早、

午餐后，可促进肠胃蠕

动、帮助消化，还能分解

刚摄入的高热量、高脂

食物。”朱莹介绍，喝咖

啡时应避免空腹饮用，

不然容易刺激肠胃。同

时，避免在晚餐后饮用，

以免影响睡眠。

每 日 喝 咖 啡 需 适

量 ，饮 用 不 超 过 800 毫

升（咖 啡 因 小 于 400 毫

克）为宜。易紧张、焦虑

的人不宜多喝，过量饮

用可能产生类似兴奋剂

的效果，导致神经过敏；

有焦虑现象的人也不宜

多喝，可能会出现手心

冒汗、心悸、耳鸣等症状

加重的情况。

日常喝咖啡时，还注

意要避开“坏组合”搭配。

咖 啡 不 宜 同 饮 白

酒：酒精与咖啡因均有

较强兴奋作用，同饮会

加重紧张烦躁情绪，有

基础性心脏病患者可能

诱发心律失常。

不宜同服茶饮：茶饮

具有茶多酚，与咖啡因一

样，二者都有醒脑提神功

效，共饮会加强大脑神经

兴奋性，进而影响睡眠。

不宜同食补铁食物：

黑木耳、海藻等富含铁元

素，而咖啡含单宁酸，同

食会降低人体对铁的吸

收，而铁是血红蛋白生成

的重要原料，长期同食可

能引发贫血。

不宜同时抽烟：研究

表明，吸烟时喝咖啡会使

主动脉血管发生暂时性

硬化，长期如此会严重损

害动脉血管。此外，边喝

咖啡边抽烟还会导致牙

齿变黄、口腔有异味。

不宜同吃感冒药：部

分感冒药中含有麻黄碱

（或其他具有兴奋作用的

成分），这类成分与咖啡

中的咖啡因作用叠加，可

能强化神经兴奋效果，引

发“过量服药”的不适症

状，建议服药前查看药品

成分表或咨询医生。

咖啡虽好，但并非人

人适宜，孕妇及哺乳期妇

女喝咖啡过量可导致胎

儿畸形等；糖尿病患者喝

咖啡能降低胰岛素的分

泌和葡萄糖的耐受量，从

而使血糖上升；胃病患者

喝咖啡过量或空腹喝咖

啡，可引起胃病加重；老

年人群长期喝咖啡会导

致钙质流失，引发骨质疏

松症。

此外，患肾衰竭、冠

状动脉硬化症及肾结石

等疾病的患者、高血压患

者、缺乏 B 族维生素的人

群、癌症患者均不建议喝

咖啡。

每天800毫升是极限
咖啡这么喝更安心

可能将中国高度酒史提前千年

专家参观青铜蒸馏酒器。
长沙晚报全媒体记者 王佳怡 摄

湘中南打糍粑补中益气，
湘西北晒冬菜开胃消食

熊暑霖介绍，在湖南湘中、湘南一

带，立冬当天必用新收的糯米打糍粑，

蘸着红糖或黄豆粉吃。这是因为糯米

性温，能补中益气，搭配温性的红糖，可

抵御湿冷气候。同时，家家户户会

煮甜酒（醪糟），加桂圆、红枣同炖，

甜酒能活血驱寒，尤其适合湖南女

性缓解冬季手脚冰凉，这与立冬养

生“节气茶饮”温补疗法不谋而合。

在湘西、湘北，农户会在立冬前

后晒白菜、萝卜干，或腌制“坛子

菜”。湖南冬季潮湿，新鲜蔬菜难保

存，晒干的冬菜富含膳食纤维，腌制

的坛子菜能开胃消食，避免冬季因食肉

相对较多而活动减少导致的消化不良，

契合中医“食饮有节”原则。还会晾晒

艾草、生姜，留存作冬日驱寒之用，这也

与中医艾灸项目的“温阳”理念相通。

同时，熊暑霖提醒，湖南人立冬进

补需避开三大误区。

忌只补不祛湿。湖南人湿气重，若

只吃羊肉、桂圆等温补食物，易导致“湿

困脾胃”，出现腹胀、上火，应搭配茯苓、

薏米、萝卜等祛湿食材。

忌过量饮酒驱寒。部分人冬季爱

喝高度酒用来驱寒，但酒精易伤脾胃阳

气，反而加重湿冷困扰，建议换成温和

的甜酒或医院定制的节气茶饮。

忌过度运动。湖南冬季湿冷，建议

选择练八段锦、打太极拳等柔和运动，

微微出汗即可，避免大汗淋漓；同时注

意对头、颈、脚的保暖，避免寒邪从这些

部位侵入，尤其不要忽视脚踝保暖。

针对湖南人冬季易受“湿冷”困扰

的问题，熊暑霖还推荐久坐上班族、颈

肩腰腿痛、疲劳失眠、手足冰凉等人群，

可体验中医特色理疗项目通体循环灸，

通过砭石、远红外、艾灸多经络穴位联

动，温通全身气血脏腑，重点调理肩颈、

腰背、腹部，散寒祛湿。

在我国北方，饺子是立冬时节最不能少的一道

美食。中医认为，立冬天寒且燥气偏重，食补应以

“温”“润”为宜，而饺子正是此时温补的佳品。

据了解，立冬吃饺子源于“祛寒娇耳汤”的典

故。饺子相传为医圣张仲景所发明。东汉末年，他

用面皮包羊肉和祛寒药材，制成耳朵形状的“娇

耳”，赠予穷人抵御寒冬、治疗冻伤。如今，不管北

方南方都爱吃饺子。饺子馅种类繁多，馅料里常见

的羊肉、猪肉、韭菜、白菜、生姜等食材，吃下去既暖

身通气血，又营养、美味可口。

熊暑霖介绍，冬季吃饺子，首先是温补驱寒，饺

子馅料多选用温性食物如羊肉、韭菜、生姜等，搭配

面皮制作，食用后能提供能量并促进血液循环，有

助于抵御寒冷。中医认为冬季应注重“闭藏”，饺子

符合温补特性，有助于保养阳气。其次增强消化功

能，饺子皮由小麦等制成，具有补中益气、调和气血

的作用，搭配馅料中的膳食纤维和蛋白质，可促进

胃肠蠕动，缓解冬季食欲不振或消化不良的问题。

传统习俗与健康美食相结合，既传承了中医食疗理

念，如用羊肉、生姜等食材驱寒，又通过面食补充碳

水化合物，增强体力，符合冬季收藏的养生原则。

老长沙有“立冬煨冬，来年无病痛”的说法。

进入冬季，长沙人会用瓦罐煨羊肉吃，或炖“党参

黄芪乌鸡汤”，加入生姜、胡椒等辛温食材，几口汤

下肚，全身暖和起来。熊暑霖解释，因为湖南湿冷

的气候特点易伤脾胃，煨汤能温补脾胃、祛除湿

气，恰好与如今的鲜药药膳“鲜人参乌鸡汤”，有异

曲同工之妙。

为应对“湿重”体质，还有一款老长沙特色的

“鲜天麻煨猪肚”。这款药膳，有补益脾胃、安神助

眠、调理气血等多重功效。其温和滋补的特性，适

合体质虚弱或需日常调养的人群食用。猪肚富含

蛋白质与多种微量元素，能增强脾胃功能，促进营

养吸收。天麻作为常用中药材，具有平肝潜阳、镇

静安神的作用。二者结合炖汤，不仅味道鲜美，更

可发挥协同增效的作用。对于脾胃虚弱引起的食

欲不振或消化不良，适量食用可帮助改善胃肠功

能。同时，猪肚能滋阴养血，天麻可活血通络，对

于气血不足引起的疲劳或面色不佳，有一定改善

作用。

此外，长沙人还会煨“萝卜排骨汤”，萝卜能理

气化痰，化解肉类的油腻，避免进补上火。

熊暑霖介绍，《黄帝内经》有云：冬三月，此谓闭

藏，无扰乎阳。时令已进入冬季，此时人体阳气内

藏，新陈代谢趋缓，若不注重养护，寒邪湿邪易伤肾

阳，来年更易受“冬病”的困扰。《黄帝内经》就有“秋

冬养阴”“虚者补之”“寒者热之”等说法，立冬养生

应着眼于“冬藏”，多吃温养类和易于消化的食物，

有助于保养阳气。

在气候特征上来看，湖南虽没有北方严寒，但“湿

冷刺骨”的气候特点更易侵袭人体。比如湘北洞庭湖

区域水汽很重、湿度很大，而湘南山区早晚温差特别

大，对人体调节功能是个挑战，寒气与湿气交织，易导

致关节酸痛、脾胃虚寒等症。因此，湖南人立冬养生

需兼顾“温阳”与“祛湿”，既要避寒就暖、早卧晚起，更

要借药膳、艾灸理疗等中医智慧，以达“补虚损、扶阳

气、祛湿气”的目的，为来年生机储备能量。

“药食同源”是中医的理念。比如，烹

制适配湖南气候特征的药膳“鲜人参土鸡

汤”，就有温阳、祛湿、除寒的功效，适合手

足冰凉、关节酸痛的人。鲜石斛饮，有补

肾益精之功，适宜熬夜、伤肝人群。

还有养生中药茶饮，如龙力回春饮，

可补气血、益肝肾；黄芽汤，能温脾阳、祛

寒湿。针对阳虚怕冷、阴虚口干等不同

体质，可在中医辨识体质后，自行饮用。

此外，有着中医特色“一人一方”的养

生膏方，长沙各大中医医院或综合医院的

中医科，皆有适配湖南湿冷气候的“养血阿

胶膏”“温阳益肾膏”“滋阴养颜膏”等，从药材浸泡、

文火慢熬到收膏成剂，全程是非常讲究古法制作技

巧的，大家也可辨证开方。

老长沙爱“立冬煨冬”，助补气血、来年无病痛

湖南冬季“湿冷刺骨”，养生需“温阳与祛湿”

市民参观简牍博物馆。资料图片


