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相关链接

       今年大赛在延续往届标准的同时，

特别强调作品要彰显长沙文脉特色。

应征作品需紧扣十五五开局、马年新

春、长沙城市文脉、地标文化内涵等核

心要素，既要有传统春联的韵律之美，

更需展现长沙作为历史文化名城的深

厚底蕴与时代活力，体现星城“书卷气、

烟火气、时代气”的独特气质。

　　征集活动面向全社会各界楹联创

作者，作品须附作者真实姓名、年龄、性

别、身份证号码、详细通信地址、手机号

码以及创作释义等信息。

　　为确保活动的公平、公正、公开，征

集活动结束后，主办方将邀请组织评

审，对所有投稿作品进行认真评选，对

优秀作品予以奖励。

        本次大赛征集时间为即日起至 1

月 23 日 24 时截止，活动投稿邮箱为

qinyuanchuncs100@163. com ，来 稿

请注明“地标挂春联 长沙开门红”。

       一联红火映地标，万马奔腾启新

程。让我们以文会友，以联寄情，共同

为千年古城书写新时代的春天故事。

       长沙晚报 1 月 13 日讯
（全媒体记者 宁莎鸥）8 日，

知 名 网 络 作 家 左 右 本 尊

（廖梅辉）与湖南迪卡思影

视文化有限公司在马栏山

签订合作协议，挂牌成立

了其个人工作室，积极推

动创作向影视作品转化。

　　迪卡思影视董事长、作

家曾高飞与左右本尊签订

合作协议，曾高飞表示，一

方面工作室将为左右本尊

潜心创作保驾护航，创作出

更多更好的作品；一方面全

力推动作品的影视化转化。

　　左右本尊原名廖梅辉，

祖籍湖南湘潭，现居湖南衡

阳，是中国作家协会会员，

七猫中文网、番茄小说网签

约作家，2024 年获评“第三

届湖南省十大网络作家”。

廖梅辉于 2010 年开始专职

网文写作，十多年来深耕都

市题材，累计创作超三千万

字，全网点击量过十亿，单

部作品阅读量最高近亿，代

表作有《超级狂少》《超级圣

手》《天王殿》《绝世猛龙》

等，其作品大力弘扬国术等

优秀传统文化，大气磅礴，

人物鲜活，广受读者赞誉。

　　迪卡思影视文化是一

家“讲中国故事，做世界影

响”的影视剧全链条内容生

态公司，公司“重五官”，更

“讲三观”，以“为家国赋能，

强文化兴盛之基，筑文化复

兴之根”为己任。由迪卡思

影视出品的正能量短剧《往

前走的青春，莫回头的爱

情》正在抖音、红果等平台

热播。

       为与广大市民及四海宾朋共庆佳节、共享

文韵，深入挖掘和阐发中华优秀传统文化的时

代价值，使其成为涵养社会主义核心价值观的

重要源泉，同时彰显长沙在传承中华文脉、推动

文化繁荣方面的担当与作为，为“网红长沙”注

入更深沉、更持久的文化魅力，长沙市文化旅游

广电局与长沙晚报社特联合主办“地标挂春联 

长沙开门红”——2026长沙春联征集大赛。

       1.征集主题：
       应征作品需紧扣“十四五”收官、“十五五”

开局、丙午马年新春、长沙城市特色、地标文化

内涵等核心要素，融时代气象、地域风貌、佳节

喜庆、未来期许于一体，立意新颖，格调高雅，

富有韵律美与感染力，展现长沙昂扬奋进、开

拓创新的“龙马精神”与“开门红”的蓬勃气象。

        2.征集时间：
　　即日起至2026年1月23日24时，面向全球

征集春联（以电子邮箱收件投稿时间为准）。

        3.征联地标：
　　浏阳门、天心阁、杜甫江阁、文庙坪、中山亭、

长沙滨江文化园、潮宗街、白果园、长沙晚报等。

        4.投稿方式：
　　投稿邮箱：qinyuanchuncs100@163.com

　　作品须附作者真实姓名、年龄、性别、身份

证号码、详细通信地址、手机号码以及创作释

义等信息。

        5.征集声明：
　　作品的著作权归作者所有。主办单位对

获奖作品拥有使用权，即有权对获奖作品进行

媒体传播、制作、张挂、集结，不再向作者另付

稿酬。本征稿活动解释权归主办单位。参赛

作品一经投稿，即视为认可本启事内容、评选

要求和结果。

　　征集完成后，将邀请评审团进行评审，评

出一二三等奖，并发奖金，同时邀请书法名家

对优秀春联进行书写，在部分文化地标张挂巨

幅春联。       

 2026年1月13日

想让你的春联挂上长沙地标吗？
长沙春联征集大赛启动

       长沙晚报 1 月 13 日讯（全媒体记者 宁莎鸥）千门万户曈曈日，总把新桃换旧符。值此
丙午马年临近、国家“十五五”规划开局之际，万象更新，气象蓬勃。在这个辞旧迎新的美好
时节，“地标挂春联 长沙开门红”2026 长沙春联征集大赛正式启动。您创作的春联将有机
会由书法名家亲笔书写，悬挂于天心阁等长沙城市地标之上，与星城共迎新春、同启宏图！
       本次大赛由长沙市文化旅游广电局与长沙晚报社联合主办，诚邀您为长沙写下属于这
个时代的春联佳句。

去年3000多条投稿燃动全国

      去年的大赛一经推出，就得

到 了 全 国 文 友 的 热 烈 响 应 。

3000 多条投稿从四面八方飞

来，创作者来自天南海北，既有

楹联协会专家，也有农民、企业

员工等爱好者。他们用文字表

达自身情感，创作出富有烟火

气、长沙味、市井气、人情味、时

代感、网络感的作品。

       最终，多幅优秀作品获得

了奖励，其中的佼佼者还获得

了挂上地标的殊荣。一等奖作

品“潮掀百载，律动三春，人文

气息湘江畔；宗以先驱，赓之后

继，时务精神鸿业中”，将“潮

宗”融入了春联中，巧妙融合潮

宗街区历史与新时代精神，获

评“镕古铸今，气韵磅礴”。天

心阁悬挂的“福有来源连地脉；

春无止境达天心”，以十米巨联

呼应古城墙的厚重历史，成为

市民打卡热点。浏阳门的“绕

开九道弯，直通幸福浏阳站；拓

展三春景，好赶平安时代车”，

将浏阳河九道湾的意象与新时

代交通发展结合，展现城市古

今对话。中山亭的“春坐中军

帐，将博爱公心，传于天下；城

铺大美篇，把山光水色，收进亭

间”，以拟人化手法串联孙中山

精神与长沙“山水洲城”特色，

彰显城市包容气度。

　　看到这些作品，你是否也

跃跃欲试，想 PK 下文采，也想

自己的作品登上地标建筑吗？

今年机会又来了，快来参与吧。

今年地标春联“黄金位”虚席以待

“地标挂春联 长沙开门红”
2026长沙春联征集大赛启事

       长沙晚报 1 月 13 日讯
（全媒体记者 赵紫名）12日，

央视正式官宣，2026CMG

群众足球邀请赛（湖南·永

州）揭幕战湖南永州vs山东

泰安，将在CCTV5、央视频、

央视体育客户端同步现场直

播，知名评论员贺炜、徐阳将

来到永州市体育场，联袂搭

档解说。

　　1 月 18 日至 1 月 24 日，

CMG 群众足球邀请赛将在

湖南省永州市拉开帷幕，这

是一场汇集了全国六座城

市冠军球队的国家级群众

足球盛宴。参与球队包括

内蒙古呼和浩特队、山东泰

安队、黑龙江哈尔滨队、广

东湛江队、青海玉树队和东

道主“湘超”冠军湖南永州

队。原定参赛的辽宁大连

队临时有其他赛训安排，

“齐鲁超”冠军山东泰安队

受邀参赛。

　　六支队伍分为 A、B 两

个小组，A组为湖南永州队、

山东泰安队和黑龙江哈尔

滨队，B 组为内蒙古呼和浩

特队、青海玉树队和广东湛

江队。两组队伍将在 1 月

18 日至 22 日期间展开组内

单循环较量，之后两组排名

相同的队伍交叉对阵，进行

排位赛，冠军将于 1 月 24 日

决出。

　　本次赛事由中央广播

电视总台进行全程专业信

号制作，并通过 CCTV5 体

育频道、CCTV5+体育赛事

频道、CCTV16 奥林匹克频

道及央视频、央视体育客户

端进行赛事转播。

2026CMG群众足球邀请赛赛程敲定

贺炜徐阳现场解说揭幕战

讲中国故事 做世界影响  
网络作家左右本尊工作室马栏山成立

去年大赛的获奖春联挂上天心阁。
            长沙晚报全媒体记者 邹麟 摄
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把咖啡戒了，却被身体反应“上了一课”

用一杯咖啡开启一天的生

活，成为越来越多人的选择，30

岁的赵楠（化名）就是一名以咖

啡“续命”的白领。因为长期失

眠，加上准备要个宝宝，她前段

时间下定决心戒了咖啡。然

而，开始戒咖啡的第一天，赵楠

就出现一些身体不适，感觉头

像被念了“紧箍咒”，昏昏沉沉，

疲劳乏力、注意力不集中，甚至

有点情绪失控，看谁都不顺眼。

到医院询问医生后，她才知道

自己不是累了，也不是病了，而

是身体正在经历一场悄无声息

的咖啡因戒断反应。

数据显示，我国咖啡市场

正以年均约23%的复合增长率

迅猛扩张，2025 年消费人群约

有 5.5 亿，年人均饮用咖啡约

30杯。一个千亿元级的消费市

场，其健康影响不容小觑。

穆仪冰解释，咖啡

因戒断反应是长期摄

入含咖啡因的饮品（如

咖啡、奶茶、能量饮料

等）后突然停止或减量

时，身体因依赖而产生

的生理和心理反应，常

见 表 现 包 括 头 痛 、疲

劳、注意力不集中、情

绪波动、肌肉酸痛等。

咖 啡 因 会 有 戒 断

反应，这与人体的自我

调节机制有关。我们

的身体里存在着一种

名 叫“ 腺 苷 ”的 物 质 。

腺苷是一种重要的信

号分子，它可以激活腺

苷受体，在大脑、心脏

等很多地方发挥调节

作用。

咖 啡 因 具 有 阻 止

腺 苷 受 体 激 活 的 功

能 ，它 会 抑 制 人 体 内

腺 苷 的 作 用 ，打 破 原

本 的 调 节 平 衡 ，由 此

产生提神醒脑、加快心

跳等效果。

咖 啡 因 与 人 体 内

的信号分子腺苷的化

学结构有些相似，它们

会彼此对抗，产生相反

的生理作用。例如，作

用于大脑的腺苷会让

人困倦，而咖啡因会让

人清醒。在反复接触

咖啡因之后，人体又会

作出反应，试图重新建

立新的平衡，人体内腺

苷受体的数量会增加。

此时，如果体内的

咖啡因突然消失，平衡

就会再次打破。失去

了咖啡因的抑制，大量

腺 苷 和 腺 苷 受 体 结

合 ，腺 苷 的 作 用 就 显

得 强 大 ，由 此 就 会 产

生一系列令人不适的

戒断反应。

戒 断 反 应 这 个 词

听起来似乎不妙，不过

别担心，它还不能算是

“咖啡因成瘾”。

“喝咖啡，不只是

习惯，更是一门健康科

学。”穆仪冰表示，喝咖

啡 要 注 意“ 量 ”的 问

题。健康成年人每日

摄入 400 毫克左右的

咖 啡 因 是 安 全 的 ，大

约相当于 1 至 2 杯（中

杯）美式咖啡。

此外，要注意标签

配 料 表 中 咖 啡 、咖 啡

因、可可、巧克力、茶等

成分；避免咖啡因和酒

精一起摄入；服用含有

咖啡因的药品时，不要

与含有咖啡因的饮料

等并用。对咖啡因敏

感的人群，要根据自身

情况控制咖啡因的摄

入量；患有消化性溃疡

的人群应尽量避免咖

啡因的摄入，以免刺激

胃黏膜；对部分女性而

言，月经期摄入咖啡因

会加剧痛经，因此“特

殊时期”还是尽量避免

咖啡因的摄入。对于

孕期女性来说，最好从

备孕开始，就逐步减少

咖啡因的摄入量。

如何平稳度过咖啡因戒断

期？穆仪冰给出了两个方案。

一是硬扛 3 天至 9 天。

咖啡因戒断反应通常在 12

小 时 至 24 小 时 出 现 ，在 第

2 天至 3 天达到巅峰，一般

一 周 内 会 基 本 消 失 ，在 此

期间要多喝水、轻度运动、

保证睡眠，帮助身体加速代

谢。这种方法很难受，一般

不做推荐。

二是逐步减量，温柔告

别。从一天喝两杯咖啡减到

一天喝一杯咖啡，再减到一

天喝半杯咖啡，或者把普通

咖啡切换成低咖啡因的咖

啡；如果有喝饮品的习惯，那

就逐渐改成用绿茶、红茶、普

洱茶等低咖啡因饮品替代咖

啡，它们的咖啡因释放更平

缓。但是喝茶也需要注意，

不要饮浓茶。

正在备孕的赵楠没有选

择“ 硬 扛 ”，而 是 在 营 养 专

家 的 指 导 下 ，开 始 了 一 系

列调理：

不完全拒绝咖啡，而是

逐步减量。第一个星期，她

从每天两杯咖啡减到每天一

杯咖啡；第二个星期，从每天

一杯咖啡减到每天半杯咖

啡，选用低咖啡因的咖啡（含

有少量咖啡因，但有咖啡的

味道），可以放奶，但是不放

糖；第三个星期，抵抗不了咖

啡的诱惑想喝时，就喝一杯

红茶。

经过一段时间的调理，

赵楠平稳度 过 了 咖 啡 因 戒

断 期 ，开 始 喝 白 开 水 或 牛

奶。“现在，我满心期待宝宝

的到来！”

与生命对话
慢慢减量，温柔告别咖啡因戒断反应

健康解码
戒掉咖啡时，身体为何会出现系列反应

“没有咖啡不
能‘活’”“下午不
喝就‘断电’”……
对于以咖啡“续
命”的赵楠一样的
人群来说，真不是
矫情。

“第一次喝咖
啡的时候是在高
中，我还不知道自
己对咖啡因敏感。
有一天，我被当时
暗恋的男生约出去
散步，很晚的时候喝
了一杯咖啡，然后夜
里失眠+脑子狂转
完全停不下来+心
脏跳动过速+过度
呼吸一整晚。”

慢慢地，赵楠
爱上了咖啡，每天
上午喝一杯、下午
喝一杯，喝完半个
小时后人会变得清
醒、兴奋、心情好，
注意力比较集中，
不容易思绪纷飞。

一次，因为一
个加急的策划文
案，她熬夜加班。
一晚上喝了四杯
咖啡。次日凌晨
3 时上床准备睡
觉了，结果毫无
睡意。

开始戒咖啡的第一天，赵楠就出现一些身体不适：
“紧箍咒”式头痛，极度疲劳、昏昏欲睡，感觉身体被掏
空；情绪像“火药桶”一点就着，烦躁、焦虑、注意力涣散，
看啥都不爽；出现鼻塞、肌肉酸痛等感冒症状。

近日，她来到湖南省妇幼保健院就诊，该院营养科
主任、副主任医师穆仪冰告诉她，戒咖啡后突然出现的
身体不适，不是累了，也不是病了，而是因为长期、过量
喝咖啡会引起咖啡依赖，突然停止引起了戒断反应。

疾痛中相遇
头痛疲劳，不是累了病了，而是因为戒了咖啡

扫码看辣视频

t


