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“从网红到长红：解码长沙文旅新动能”系列报道

长沙晚报 1 月 19 日讯（全媒体记者 宁莎鸥）
距离“史上最长春节假期”不足一个月，旅行市场

正在升温。飞猪《2026 年春节假期出游风向标》

显示，随着国内高校陆续放假，学生迎来返程和出

游高峰期，1月以来大学生机票预订量同比去年增

长超20%；跨境游需求爆发，近两周出境游服务预

订量同比增长近40%，入境游机票预订量更是增

长超4倍。

今年春节假期，截至目前湖南的机票预订量

同比增长 67%，租车预订量同比增长 93%，包车

游预订量同比增长超 3 倍。岳阳、怀化、益阳增

速居前。

更长的假期还带来节中出游需求的激增。飞

猪数据显示，截至目前节中出行的服务预订量同

比增长超30%，其中正月初三是节中出行最高峰

时段，预订量较去年提升超40%。

这个春节假期，大家对品质出游、复合型体验

的需求越来越高。飞猪数据显示，截至目前春节

假期的高星级酒店预订量同比大增近70%。含有

文艺演出、民俗和非遗、特色餐饮的综合性体验格

外受青睐，尤其是对亲子家庭而言，飞猪数据显

示，住、玩一体的主题乐园酒店预订量同比增长

94%。另外，行程中带有民俗观演、非遗手作等体

验的旅游服务预订量同比增长超四成。

今年春节假期，中国游客出境游的飞行半径

显著拉长。飞猪数据显示，截至目前出境游预订

量前20位的国家中，“八小时飞行圈”及更长线的

国家占比已超六成。

在出境游玩法上，含有差异化体验的商品

表现亮眼，如新西兰库克山塔斯曼冰川徒步、墨

尔本普芬比利蒸汽小火车、挪威特罗姆瑟罗弗

敦峡湾极光游等，都是出境游购物车里的大热

门。另外，包含住宿、餐饮和游乐项目门票的境

外日游类套餐，因兼顾跟团游的省心和自由行

的灵活而备受游客青睐，截至目前预订量同比

增长 57%。

来中国过春节已成为老外们的新潮流。飞猪

数据显示，最近两周外国人的春节假期机票预订

量同比增长超4倍，来自泰国、韩国、马来西亚、越

南、新加坡等客源国的预订量靠前。

春节回家机票怎么选？节中带娃出游酒店怎

么挑？出国玩行程怎么安排更合理？去年春节

DeepSeek爆火，如今不到一年，旅行AI已成为大

家规划行程的重要帮手。飞猪数据显示，近一周

飞猪 AI 上关于春节相关的用户交互量环比增长

超10倍。

春节假期入境游机票预订

量大涨超 4 倍，8 小时飞行圈、

AI做攻略、老外反向过年……

这届春节旅游太野了

近日，记者来到了位于定王台的长

沙戏剧非遗展示中心。新中式风格的外

立面，淡雅素净。谁能想到不久之前，这

里还是一片分散出租、风貌杂乱的老旧

场地。

改造前，这几间门面瓷砖脱落、墙面

斑驳、门窗样式陈旧，整体风格与历史底

蕴深厚的定王台格格不入。经过改造

后，外立面巧妙融入“望母台”书法题字、

孝悌文化主题图案等元素，辅以错落有

致的绿植与中式装饰构件，让历史建筑

的厚重感与戏曲艺术的灵动感实现完美

交融。

这种精心设计赋予了老旧建筑新的

文化灵魂与公共功能，使之成为市民和

游客感知城市文化温度、领略湖湘艺

术精粹的“城市文化客厅”，让古老建

筑在当代重生，让城市记忆在戏曲韵

律中得以延续和升华，这也正是“城市

更新”的最高追求——让文化重生、让

城市焕新。

9日，湘剧国家级代表性传承人曹汝

龙走进这座定王台畔的文化新驿站，登

上展示中心二楼临街戏台即兴清唱《沁

园春·长沙》。闲置的旧门面开发出新功

能，摇身一变成为承载湖湘戏曲文脉的

新空间，注入了鲜活的非遗温度。

老门面里唤起暖冬之约
定王台旧门面出新戏、李富春故居纪念馆开新课，旧地标秒变新打卡地

在解放西路附近的三兴街，也有一

座“古宅”回春。去年年末，在李富春故

居纪念馆建成开馆30周年之际，纪念馆

完成教育功能提质，恢复开放。

纪念馆同样不只是简单的恢复开

放，更延展了思想教育功能，与长郡中学

共建思想政治教育实践基地。当时，长

郡学子就走进纪念馆，上了一堂生动的

“行走的思政课”。

作为长郡中学杰出校友，李富春不

仅是班级里的“学霸”，成绩名列前茅，还

是校园里的“运动健将”，尤其爱踢足球，

被称为“球王”。在这样一位学长的故居

开课，让大家倍感亲切，思政课让青年学

子们进一步了解校友李富春的革命精神

和崇高风范，启发成长。

未来，李富春故居纪念馆将和更多

学校建立联系，主动融入思政育人，以革

命文物为纽带活化利用，讲好红色故事，

让革命文化得到更好的传承。

近年来，“活化”的不只是定王台的

九间门面与李富春故居纪念馆。新民学

会旧址北侧围墙被改造成了“建党先声”

新民学会诗词文化墙，墙面选取毛泽东、

蔡和森等新民学会会员代表及相关人员

的诗文24首，形成新民学会旧址特色微

展区，呼应旧址红色文化内涵，做到了一

墙一壁皆文化。

八路军驻湘通讯处旧址本体修缮工

程完成，新增市民文化广场。旧场景既

成了红色教育基地，又成了市民遛弯的

新去处。

从网红到长红，从“流量”到“留

量”，一直是长沙文旅不断追求的目

标。近年来，长沙不断丰富文化供给，

新剧场、新业态层出不穷的同时，一些

旧地标、旧场景也在悄然“蝶变”、旧貌

换新颜。旧场景通过增景、升级、活

化，一样能成为市民身边的风景，游客

值得逛的新打卡地。

长沙晚报 1 月 19 日讯（全媒体记者 宁
莎鸥）新年伊始，长沙戏剧非遗展示中心
在定王台揭开神秘面纱，此前的九间老旧
门面，提质改造后秒变文化驿站。而在解
放西路附近，李富春故居纪念馆近期也完
成了新装升级，成为了思想政治教育实践
基地。

近年来，长沙通过生态重构、活化更新，
让不少旧址、故居旧貌换新颜，唤醒了城市记
忆，增添了文旅景观，让旧场景成为了新的打
卡点，开发出了新功能。

李富春故居纪念馆恢复开放 成长郡学子思政课堂

定王台涌起“国潮”  旧门面成长沙戏剧非遗展示中心

2026 年 1 月 1 日，“快乐的长沙·暖暖的
非遗”活动在长沙戏剧非遗展示中心举行。

均为长沙晚报全媒体记者 郭雨滴 摄

↓市民游客争
相 与 盛 装 打 扮 的
戏曲人物合照。
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长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 李聪玲

心脑血管疾病进入高发期

“随着气温走低，心脑血管疾病进入高发

期，加强心脑血管疾病的防治尤为重要。”曾

妍介绍，寒潮带来的短时急速降温对人体冲

击较大。低温袭来，当人体暴露在寒冷环境

中，为了减少热量散失，皮肤血管会迅速收缩

以减少热量散失，这会导致血压升高、心率加

快，心脏需要更用力地泵血来维持体温和器

官供血，心脏负荷急剧增加，从而加大心血管

病发作的机会。

数据显示，室外温度每降低 10℃，收缩

压平均可增加近 7mmHg（毫米汞柱）。寒

潮期间，急性心脑血管意外事件的风险明

显增高。

本 身 就 有 高血压、动脉粥样硬化的人

群，血管弹性较差，无法有效缓冲压力变化，

血压波动会更加剧烈；低温会使血液中的纤

维蛋白原水平增加，血液黏稠度升高，血小

板更易聚集，形成血栓的风险显著增加。这

些变化叠加在一起，就像是给心脏和血管系

统“雪上加霜”，可能会诱发心肌缺血、心绞

痛，甚至导致斑块破裂形成血栓，引发心肌

梗死或脑卒中。

此外，由于寒冷，身体需要消耗能量以产生

热量，人们会不自觉地摄入更多高热量食物，导

致血液黏稠度增加，心脏负担加重，增加急性心

肌梗死发作的机会。

湿冷环境还会削弱人体免疫系统功能，让

流感等病毒更易乘虚而入。低温则直接刺激

呼吸道黏膜，不仅增加流感、肺炎等呼吸道传

染病感染和传播的风险，还可能诱发支气管哮

喘、慢性阻塞性肺疾病等呼吸系统慢性病的急

性发作。

寒冷天气，日照减少，让人更容易情绪波

动，焦虑、抑郁等负面情绪也是新发心脑血管疾

病的危险因素。

若出现以下症状，需立即就医：呼吸警报，

高烧超39℃或高烧持续3天以上，呼吸困难、胸

痛；心脑警报，如突发胸闷、胸痛、头晕、肢体麻

木、说话不清。如果胸口、背部突然有撕裂感的

疼痛，难以缓解，伴全身大汗，可能是主动脉夹

层，有生命危险，这时不要乱动，应及时拨打

120送到医院救治。

这些人群要特别注意防护

“寒潮来袭，心脑血管疾病患者，老年人、儿

童、孕产妇，以及户外工作者等人群要特别注意

防护。”曾妍说。

气温大幅下降，有心脑血管基础疾病的人

更易发生相关状况，要注意这些方面：重保暖，

头部、颈部别裸露，外出戴好帽子和围巾；慢起

床，清晨是心脑血管意外的高发时段，醒后躺片

刻→缓慢坐起→坐几分钟再站立，给血管适应

时间；勤监测，严格遵医嘱服药，定时测血压，若

血压持续波动或出现胸闷、胸痛、头晕等症状，

应及时就医；防便秘，饮食清淡，多吃蔬果，排便

勿用力，减少心脏负担。

对于老年人，建议减少外出，防滑防摔，室

内加装扶手、保持地面干燥；儿童则要及时添

衣，重点护头、颈、手脚，避免在结冰路面玩耍；

孕产妇要护好腹、腰、脚部，选择防滑鞋，少去人

群密集处，勤洗手、多通风。

户外工作者应采取内层透气、中层保暖、外

层防风防水的“三层穿衣法”，穿戴防寒防水工

作服、防滑鞋，并戴手套、帽子等；避免长时间连

续在户外作业，增加工间休息频率，休息时尽量

进入温暖的室内；准备温热的高蛋白、高热量食

物和热饮，帮助维持体温。

护好心脑血管首先要保暖

“寒冷天气，我们可以通过一些措施积极应

对降温，降低心脑血管疾病风险。”曾妍提醒，保

暖为首，特别是头颈部。颈部是心脑血管的必

经之路，是身体的“要塞”，一旦受寒，可能引发

颈椎病、脑血管疾病等一系列健康问题，可选择

高领毛衣、围巾等保暖衣物，减少颈部暴露于寒

冷空气中的面积。

身体其他三个部位也要重视保暖：足部

是人体离心脏最远的部位，血液供应相对较

少，且表面脂肪薄，保温能力差，寒湿之气极

易从脚部直逼体内；腹部是人体内脏器官集

中的部位，对温度变化非常敏感；腰背部着

凉，不但容易引起腰酸背痛，还会通过颈椎、

腰椎影响上下肢肌肉及关节、内脏，诱发各

种不适。

除了衣物保暖外，还可通过适度运动增加

身体的血液循环和新陈代谢，从而产生热量，让

身体快速适应寒冷。血管在早晚温度过低的时

候特别容易痉挛，运动的时间最好选择上午 9

时至下午3时。

合理饮食，多摄入富含维生素C、维生素E

等的水果和蔬菜，少吃高热量、高盐、高糖食物，

保证营养均衡。

保持良好心态，避免情绪波动，保持乐观的

生活态度，不宜过于激动、生气或悲伤。

加强自我管理，心脑血管疾病患者应做

好指标监测，如自测血压、血糖，心衰患者还

应监测体重、液体出入量等。遵照医嘱按时

用药，不擅自加减剂量和停药；定期监测血

压、血脂、血糖等指标，如出现明显波动，要

及时就医。

“寒潮天，我们要记住一些不要做的事。比

如，不要晨起猛起身，起床太猛容易出现头晕、

心悸、体位性低血压甚至引发心血管意外，早上

睡醒后不妨静卧几分钟，在床边稍坐一会儿再

起床，给血管和心脏一个缓冲时间；不要靠饮酒

御寒，不要憋尿或用力排便，不要忽视头部保

暖；不要在严寒中剧烈运动，否则会加重心脏负

担，出现供氧不足、心脏缺血等情况，甚至可能

诱发心肌梗死。”曾妍提醒市民，要密切关注天

气变化，合理安排生活起居。

长沙晚报 1 月 19 日讯
（全媒体记者 杨蔚然 通讯
员 段鲜艳）近日，湖南航天

医院超声科接诊了一个特殊

病例——21 岁小伙因左上

腹持续胀痛 4 小时紧急入

院。患者既没有受过外伤，

也没有明确的诱因，可腹部

的疼痛感却一阵比一阵强

烈，休息后也毫无缓解。

很快，急诊超声检查有

了结果：在患者脾脏下极，有

一块特殊的混合回声区，边

界模糊、形状不规则，内部回

声杂乱，看起来像“蜂窝”一

样。更关键的是，这块区域

及周边都没有检测到明显血

流信号。没有外伤，怎么会

出现这种情况？

原来，这名患者从小就

患有血友病。湖南航天医院

超声科主任医师文新瑜解

释，血友病分为A、B两种类

型，分别是体内缺乏凝血因

子Ⅷ和Ⅸ导致的遗传性出血

疾病。患者终身容易出血，

最常见的是关节和肌肉出

血，但内脏也可能在没有外

力刺激下出血。平时说的

脾破裂，大多与车祸、摔伤

等外力撞击有关，但上述患

者的情况属于凶险又容易

被忽视的“非创伤性脾破

裂”。就像一个熟透的西

瓜，哪怕没人碰，也会因为

内部果肉变质，导致瓜皮自

行裂开。脾脏也是如此，因

本身存在病变，让包膜不堪

重负而自发破裂。

哪些人容易遭遇这个

“沉默杀手”？文新瑜表示，

非创伤性脾破裂并非毫无征

兆，以下四类人群风险较高：

有感染性疾病的人。比

如传染性单核细胞增多症患

者，病毒会攻击脾脏，让它明

显肿大、质地变脆；疟疾、伤

寒等患者，脾脏会变得“脆弱

不堪”，增加破裂风险。

有血液系统疾病的人。

像白血病、淋巴瘤患者，恶性

肿瘤细胞会侵入脾脏，让其

极度肿大、充满张力；溶血性

贫血患者的脾脏，因为要不

停清除破损的红细胞，工作

量暴增而代偿性肿大，也易

出问题。

脾脏本身有病变的人。

如果脾脏长了囊肿、血管瘤、

动脉瘤，这些病变会局部削

弱脾脏结构；如果发生脾梗

死，坏死的组织会变软，也可

能引发破裂。

其他部位癌症转移至脾

脏的人。癌细胞转移到脾脏

形成病灶，会破坏脾脏正常

组织，增加破裂概率。而上

述患者正是因为血友病导致

的自发性内脏出血，诱发了

非创伤性脾破裂，这是血友

病患者易被忽视的严重并发

症之一。

如何识别“隐匿危机”？

文新瑜表示，非创伤性脾破

裂的临床表现多变，核心症

状是腹痛+失血。上腹突发

剧痛，是最常见的表现，疼痛

感持续且剧烈，与案例中患

者的症状完全吻合。疼痛可

能放射到左肩，是因为腹腔

内的血液刺激到了膈肌，是

脾破裂出血的典型放射痛表

现。失血表现，随着出血增

多，会出现头晕、心慌、脸色

苍白、出冷汗、心跳加快、血

压下降等症状，严重时会陷

入休克危及生命。腹部会有

压痛，但不像胃肠道穿孔那

样剧烈，容易被误判，这也是

它的隐蔽之处。

小伙无外伤却脾脏自裂
非创伤性脾破裂隐蔽性强，四类人群风险高寒潮来袭，为何心脑血管也怕“冻”

低温天气注意护好心脑血管，应适度运动、合理饮食并保持良好心态

1月19日至22日，湖南迎来今年首场寒潮和低温雨雪冰冻天气。这波天气可能会冻手冻脚，还有
可能“冻”心“冻”脑。为什么寒潮会影响心脑血管？哪些人群要特别注意，如何防护？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进行了详细解答。

心脑血管疾病患者 老年人、儿童、孕产妇 户外工作者

这些人群要特别注意防护

漫画/何朝霞


