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       诗乐会以“序幕：苍茫大地·

星火启程”“第一幕：百舸争流·

信仰丰碑”“第二幕：万山红遍·

此刻长沙”“尾声：风华正茂·青

春以歌”为脉络，综合运用情景

表演、声乐、舞蹈、湘剧戏歌、朗

诵等多种文艺门类和 3D 视频、

AI 互动、机器人等科技手段，让

观众在时空流转中感受信仰的

力量与时代的变迁。

　　长沙学院的张同学告诉记

者：“诗乐会元素多、节奏紧、本土

名家云集，文化与科技的结合让

老题材焕发新活力，令人眼前一

亮。我和同学们都非常喜欢。”

　　第一幕中，两位“梅花奖”

得主曹汝龙、周帆联袂演绎湘

剧戏歌《沁园春·长沙》，古老的

湘剧艺术变身符合当代审美的

视听盛宴，广受赞誉。周帆说：

“我们希望用一场最‘长沙’、最

‘湘剧’的演出，带大家重温那

段峥嵘岁月。”

　　诗乐会因诗词名篇而起，演

出中也选用了大量新创作的诗

词。第二幕中，散风创作、吕铭等

朗诵的《此刻长沙》，就以优美动

人的文笔、磅礴大气的文风吸引

了所有观众。吕铭感叹：“从屈原

到雷锋、从湘江科学城到马栏山，

《此刻长沙》写出了我心目中的长

沙，我能一字不落地全文背诵。”

　　有了诗，还得有画。3D视频

的广泛运用，塑造了一个诗情画

意的长沙。第二幕的情景表演

《层林尽染》，将岳麓山爱晚亭的

四季变化凝聚在不到一分钟的舞

台上，美不胜收，令人心神向往。

　　“瞧！机器人。”尾声表演

《百年正青春》，机器人登场与真

人演员的互动成为点睛之笔，尤

其受到学生观众的青睐。机器

人一曲灵动俏皮的舞蹈，为整场

演出画下了圆满的句号。

一阕词、一座城，湘韵唱出心中情
《沁园春·长沙》沉浸式戏剧诗乐会上演，“文化+科技”上演跨越百年时空的对话

      长沙晚报11月18日讯（全媒体记者 尹玮）“湘江不是句号，是连接千年的
破折号……”18日晚的长沙市少年宫大剧场内座无虚席，《沁园春·长沙》沉浸
式戏剧诗乐会正在这里上演。从舞蹈《苍茫之问》到湘剧戏歌《沁园春·长
沙》，从歌曲《潇湘红·中国红》到朗诵《此刻长沙》，一场跨越百年时空的对话
成就“一首词，一部剧”的艺坛佳话，抒发“一座城，一群人”的湖湘情怀。
　　《沁园春·长沙》沉浸式戏剧诗乐会是《沁园春·长沙》创作100周年主题文
化活动的重要组成部分。演出由长沙市委宣传部主办，市教育局、市文旅广
电局、市文联、长沙晚报社、湖南湘江新区宣传工作部承办，星辰在线执行，市
少年宫协办，长沙歌舞剧院、长沙市湘剧保护传承中心、青苗艺术团、长沙市
人艺朗诵团、红叶组合等参与演出。

       《沁园春・长沙》沉浸式戏剧诗乐会的成功，离不

开剧组全体演职人员的共同努力。

　　18日上午，最后一轮带妆彩排结束后，总导演周

固坚特意把几位青苗艺术团的小演员留了下来。“你

们拾取枫叶的时候，要对准枫叶的位置。”总导演手

把手地教导孩子们，在正式演出中起到了画龙点睛

的效果。

　　在诗乐会的创作过程中，像这样抠细节的经历

可谓数不胜数。每次排练结束后都要总结，小到一

个眼神、一句台词的语气，都要反复打磨。“演员的情

绪要像 100 摄氏度的开水，才能感染观众。”周固坚

说，这是团队始终坚守的创作准则。

　　相较于细节，整体框架的确立更是主创团队面

临的“大考”。

　　“红色题材最怕刻板，我们要找一个能让年轻人

共情的切入点。”周固坚坦言，为了跳出传统晚会的

框架，他们连续召开三次头脑风暴，终于从“问苍茫

大地，谁主沉浮”中提炼核心线索，确定了“红叶为

景、答问为魂”的创作思路。

　　一代人有一代人的使命，何为青春？何以不朽？

通过主人公枫华从过去到现在的穿越之旅，让观众

跟着他一同看见两个截然不同却血脉相连的长沙，

从中感知“信仰与求索”“奋斗与传承”“回响与永恒”

的力量，从寻找答案的“提问者”，成为坚定有力的

“回答者”，从而完成了精神上的洗礼。

　　这台 60 分钟的演出，凝聚了百余位参与者三个

月的心血。这其中，青苗艺术团的孩子尤为特殊。

　　带队老师舒凝介绍，19 名参演小朋友都是小学

生，最大的不过五年级，最小的才一年级。“虽然排练

时间紧、任务重，但千万不要小瞧孩子们的创造力。”

舒凝认为，诗乐会提供了难得的契机，让小演员与成

人同台，对于他们综合能力的进步助益甚多。

　　“这种进步不仅体现在声、台、形、表等戏剧专

业素养，更在于他们对于长沙这座城市有了深刻的

情感共鸣。”舒凝说，“比如这次演出后，孩子们了解

了陈树湘、缪伯英的英雄故事，孩子们还与百年前

的英雄对话，这一刻‘我们不是我们，我们是你们’。

这种舞台上的学习，是深刻而难得的。”

　　“作为长沙人，能在《沁园春・长沙》创作 100 周

年之际，亲手打造这样一台剧，是责任也是荣耀。”

周固坚表示，这场融合了传统底蕴与现代活力的穿

越之旅，不仅是对经典的致敬，更是对湖湘精神的

传承。

揭秘《沁园春・长沙》沉浸式戏剧

诗乐会的幕后匠心

一个“枫华”  两代长沙

长沙晚报全媒体记者  尹玮 
星辰在线全媒体记者 郭凤湘

一场沉浸体验、掌声雷动的演出

       “沉浸式”是诗乐会的一大特色。

从步入市少年宫大门那一刻起，观众

的打卡之旅就开启了，迎面而来的是

各种《沁园春·长沙》的相关元素。

　　门口的巨型红色打卡装置、青绿

色诗意角都吸引了众多观众合影留

念。拍完照，手机别急着收起来，扫

一下海报上的二维码，或品一品“风

华正茂”新大众文艺创作活动的优秀

作品，或看一看“看万山红遍”诵读传

播活动的快闪视频，或学一学“行走

的思政课”的精彩讲学。

　　步入剧场，总导演周固坚在台上

等候已久。他热情耐心地教导大家

如何使用座位上摆放的枫叶造型的

氛围道具。总导演的一番话成功调

动了大家的情绪：“一场演出要想获

得成功，舞台上的表现只占一半。剩

下的一半都要靠台下的你们，特别是

大家的掌声。”

　　周固坚的话所言不虚。记者粗

略数了数，一个小时的演出中，观众

自发的大规模掌声就有五六回。特

别是最后的谢幕，更是鼓掌声、欢呼

声交织，一浪高过一浪。

　　像故事的主人公枫华穿过“时空

隧道”、与当代小朋友相会的一幕就是

演出的一大“名场面”，历史与现实交

织，富有想象力与科技感，尤受好评。

　　“记得！你们的故事，你们的精

神，刻在每一个星城人的心里！你

看，这每一寸土地，都在诉说着历史

的传奇，也焕发着新时代的光彩！”当

枫华问起孩子们是否还记得百年前

他们这一辈年轻人时，小朋友的回答

立刻引起了大家的共鸣，掌声雷动。

　　这一刻，百年前的枫华与百年

后的孩子之间的界限消失了，如观

众黄女士所说：“孩子们不曾参与百

年 前 的 历 史 ，但 未 来 将 由 他 们 创

造。”这一刻，台上的演员与台下的

观众之间的界限也消失了，如总导

演所说：“我和在座的各位一样都是

长沙人。这部诗乐会就是我们共同

献给长沙的礼物。”

一台守正创新、诗情画意的演出
扫码看辣视频

《沁园春・长沙》

沉浸式戏剧诗乐会

演出精彩

“梅花奖”得主曹汝龙、周帆联袂演绎湘剧戏歌《沁园春·长沙》。
                 均为长沙晚报记者 黄启晴 余劭劼 摄影报道

《百年正青春》里，机器人登场与真人演员的互动成为点睛之笔。

责编/陈良   美编/余宁山   校读/肖应林健康三 湘 名 医 在 线

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 龚楚乔 李聪玲

11月7日立冬。近日，“冬季熬夜的伤害比其他季
节更大”话题冲上热搜，引发广大网友对睡眠健康的热
切关注。为何冬季熬夜后果更严重？如何拥有高质量
睡眠？不得已熬夜后该如何补救？湖南省职业病防治
院（南华大学附属职业病防治院）内一科主任医师曾妍
和康复中心负责人孙小捷进行了专业解答。

长沙晚报 11 月 18 日
讯（全 媒 体 记 者 杨 蔚 然 
通讯员 张璋）“持续高血

糖会像‘慢性毒药’，侵蚀

全身血管、神经系统和器

官。”近日，湖南航天医院

内分泌科·风湿免疫科主

任、副主任医师胡兰在相

关科普宣传活动中表示，

糖尿病从不是幸福的终

点，而是健康管理的新起

点。掌握科学防控方法，

“糖友”同样能拥有高质

量生活。

胡兰介绍，全球每 10

秒就有 1 人死于糖尿病并

发症，我国糖尿病患者超

1.4 亿。她提醒，出现以

下并发症要警惕：

肾脏报警。尿中泡沫

增多且不易消散，晨起眼

睑水肿，可能是糖尿病肾

病的早期信号，晚期可能

发展为肾衰竭需透析；

眼 睛 求 救 。 视 力 突

然模糊、眼前黑影飘动、

视物变形，别当“老花眼”

来对待，病程超 20 年的患

者，视网膜病变发生率超

86%，是失明的首要诱因；

神 经 系 统 预 警 。 手

脚麻木、有“蚁走感”、泡

脚时对水温不敏感，这些

是周围神经病变的典型

表现。若频繁出现心慌、

餐后腹胀，可能是自主神

经受损的信号

足 部 危 机 信 号 。 足

部发凉、走路时小腿酸痛

（间歇性跛行），小伤口也

难愈合，糖尿病足拖延治

疗最终可导致截肢。

心 血 管 信 号 。 平 静

时也胸闷、气短，或出现

不明原因的头晕乏力，糖

尿病患者心血管死亡风

险是常人的 2 至 4 倍，且

常伴随无症状心肌缺血。

她提醒，高危人群需

立即启动筛查，主要包括

以下人群：年龄≥40 岁；体

重指数（BMI≥24 千克/平

方米），或中心型肥胖（男

性腰围≥90 厘米、女性≥
85 厘米）；有糖尿病家族

史 或 前 期 史（空 腹 血 糖

6.1 毫摩尔/升至 6.9 毫摩

尔/升）；缺乏运动、高血

压、血脂异常；有冠心病、

脑卒中等心血管病史；生

过 4000 克以上巨大儿或

有妊娠糖尿病史。

结 合 国 家 卫 生 健 康

委指导原则，胡兰表示，

科学控糖，可以掌握这套

“1+5+3”的方案：

1 个核心目标，即血

糖、血压、血脂“三达标”。

血糖，空腹 4.4 毫摩尔/升

至 7.0 毫摩尔/升，糖化血

红蛋白＜7%；血压，控制

在 130/80 毫米汞柱以下；

血脂，低密度脂蛋白胆固

醇＜2.6 毫摩尔/升，甘油

三酯＜1.7毫摩尔/升。

5 驾马车，饮食是基

础，监测是关键，还要适

当运动、用药，并学习控

糖知识。饮食，减少白米

饭、甜饮料等精制碳水，

每 天 摄 油 不 超 25 克 ；运

动，每周 150 分钟中等强

度运动；药物，遵医嘱用

药 ，不 可 自 行 停 药 或 减

药；监测，每周至少测 3 次

空腹+餐后血糖，每 3 个

月查 1 次糖化血红蛋白；

教 育 ，主 动 学 习 控 糖 知

识，把自我管理变成生活

习惯。

3 项必做筛查，每年

一 次 ，早 防 并 发 症 。 肾

脏，查尿微量白蛋白、肾

功能；眼睛，做散瞳眼底

检查；足部，做神经感觉

测试+血管超声检查。

冬季主“藏”，作息也要注重“藏”
冬天熬夜比其他季节伤害更大，可通过三种方式减轻身体伤害、恢复精力

漫画/余宁山

对于因工作、学习等

原因不得不熬夜的人群，

事后的科学补救至关重要。孙小捷

建议，可以通过以下三种方式减轻

身体伤害、恢复精力：

高效补觉，分段进行。熬夜后

可以洗个热水澡，既解乏又能帮助

快速进入深度睡眠；有些人熬夜后

不易睡着，但还是建议躺在床上休

息，因为人躺卧时代谢会减缓，从而

避免身体透支；如果没有大段时间

补觉，一定要安排午觉，第二天中午

可小憩 20 至 30 分钟，但不宜过久，

以免影响夜间睡眠；如果条件允许，

次日晚上可提前入睡，但无需过度

贪睡，恢复正常作息更重要。

营养支持与水分补充。由于脂

肪积累几乎都在晚上，夜间工作时

如果真的很饿，可少量进食清淡食

物，不饿则尽量别吃；熬夜后应多摄

入富含蛋白质、维生素的食物，如牛

奶、鸡蛋及新鲜蔬菜、水果，及时补

充身体消耗；充足饮水，补充身体缺

失的水分，加快新陈代谢，有助于排

出代谢废物；不食用油炸食品和高

糖、高盐食物，以免加重身体负担。

避免过度劳累，适当动一动。
上夜班期间，每隔半小时起身活动

一下，踮踮脚，做几个金鸡独立、深

蹲，几分钟即可；熬夜后身体处于应

激和疲劳状态，应合理安排次日的

工作，避免高强度劳动和剧烈运动，

可以适量运动，如八段锦、太极拳等

舒缓运动有助于缓解疲劳，给身体

一个修复的窗口期。

此外，冬季要注意保暖，避免受

寒，以免加重身体负担。总之，长期

熬夜对身体的伤害大，尤其在寒冷

的冬季，大家应更加重视睡眠，努力

培养规律的作息习惯，为自己的健

康打下坚实的基础。

“从中医角度看，养生要顺四时，冬季主‘藏’，

是人体蓄积精气、休养生息的关键时期。作息也

要注重‘藏’，尽量早睡晚起。”孙小捷解释，“冬季

熬夜，违背了自然的收藏规律，如同本该冬眠的动

物被强行惊扰，会大量消耗人体宝贵的阳气与阴

精，导致来年春天阳气生发不足，更容易生病。”

从现代医学角度分析，曾妍认为“冬天熬夜伤

害更大”原因有三：一是冬季日照时间短，气温低，

人体褪黑素等激素的分泌本就会发生变化，熬夜

会加剧生物钟的紊乱；二是寒冷天气下，人体血管

收缩，心脏负荷加大，熬夜会进一步导致交感神经

兴奋、血压波动，显著增加心血管系统的压力；三

是冬季人们活动量减少，新陈代谢相对减缓，熬夜

带来的能量消耗与代谢废物堆积，会让身体修复

效率降低，伤害更为凸显。

“日出而作，日落而息”是古人的养生智慧，这

其中离不开褪黑素的“支持”。褪黑素是负责调节

“睡眠—觉醒周期”的睡眠激素，主要由大脑深处

的松果体分泌，它最重要的作用是调节昼夜节律、

帮助睡眠，告诉身体“到点该睡觉了”。如果经常

熬夜，尤其是晚上 11 时以后褪黑素大量分泌时还

不睡，“睡眠—觉醒周期”就会受到影响，出现“困

过劲了，反而不困了的感觉”，可能导致入睡困难、

半夜醒来或早上早醒等情况。

如何拥有高质量睡眠？曾妍提醒，力争在晚

上 11 时前入睡，尽可能在晚上 11 时至次日凌晨 6

时的最佳睡眠时间入睡，保证深度睡眠时段的身

体修复；营造适宜的睡眠环境，保持卧室黑暗、安

静，室温以18℃至22℃为宜，使用遮光窗帘，避免

光线干扰褪黑素分泌；学会睡前“断电”与“放松”，

睡前 1 小时远离手机、电脑等电子设备，电子设备

产生的蓝光会抑制褪黑素生成，可以尝试用温水

泡脚、听轻音乐、进行冥想或深呼吸来放松身心；

适度饮食与运动，晚餐不宜过饱，避免睡前摄入咖

啡、浓茶和酒精，白天保持适度的体育锻炼，但睡

前避免剧烈运动。

冬天熬夜会让身体遭受多重伤害

一般而言，晚上 11 时到次日凌晨 3

时是深度睡眠的“黄金时段”，过了晚上

12 时没睡即属熬夜，熬夜对身体的隐形

伤害不容小觑。中国睡眠研究会发布的

《2024 年中国居民睡眠白皮书》显示，我

国居民平均入睡时间为凌晨 0 时 1 分，

28% 的人群夜间睡眠时长不足 6 小时。

几乎人人都知道熬夜会损害健康，但很

多人可能不知道，冬天熬夜带来的伤害

比其他季节更大。

曾妍表示，冬季熬夜后，身体会遭受

多重伤害：

心血管疾病。冬季气温较低，人体

为了抵御寒冷，会自动调节生理机能。

心脏作为血液循环的核心动力器官，需

要投入更多能量来维持正常的泵血功

能。在这种情况下，熬夜无疑给心脏“雪

上加霜”，本该在睡眠中得到休息和调整

的心脏，因熬夜而持续处于高负荷工作

状态，负担进一步加重。长此以往，心脏

的功能会逐渐减弱，为心脑血管疾病的

发生埋下隐患。同时，冬季气温变化大，

容易导致血管收缩和血压波动。正常情

况下，人体的生物钟会调节血管和血压

的规律性变化，以适应环境的变化。但

熬夜打乱了这一生物钟，使得血管和血

压的正常节律被破坏。血管在本应舒张

的时候收缩，血压在本应平稳的时候波

动，极大地增加了血管破裂、血栓形成等

心脑血管意外事件的风险。

大脑认知障碍。睡眠时间不足会导

致健忘、恍惚、难以集中精神等问题，还

会造成认知功能损伤。

情绪问题。长期熬夜的人往往有情

绪敏感等各种情绪问题，更容易悲伤或

愤怒。

不得不熬夜的人群
可进行科学补救

为何冬天熬夜比其他季节伤害更大

科学控糖
掌握“1+5+3”方案


