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近日，湖北武汉 92 岁的刘奶奶意外走红
网络。这位高龄老人每天要睡约 20 个小时，
常常一觉睡到下午 4 时，睡眠时思绪平和、毫
无烦忧。更令人羡慕的是，刘奶奶身体硬朗，
各项体检指标均保持正常。无独有偶，浙江温
州 101 岁的姜月琴奶奶也有着独特的作息习
惯，每晚看电视到凌晨 2 时才入睡，上午 10 时
多自然醒，同样身体康健、精神矍铄。

两位高龄老人的“非主流”作息，让不少网
友心生好奇：睡得久真能换来长寿吗？超长睡
眠到底合不合理？普通人该如何把握睡眠的

“健康尺度”？带着这些疑问，我们一同探寻睡
眠与长寿的奥秘。

长沙晚报全媒体记者 傅容容 通讯员 郭君
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两位高龄老人的“健康时差”

在武汉的一个普通家庭里，92 岁的刘奶

奶过着“嗜睡”却规律的生活。每天清晨，家

人起床忙碌时，她仍在酣睡；直到午后 4 时左

右，才会缓缓醒来。醒来后，她会慢悠悠地吃

点东西，与家人简单寒暄，之后要么静坐休

憩，要么看看电视，傍晚时分便又会泛起困

意，安然入眠。

家人介绍，刘奶奶的睡眠从不需要刻意强

求，完全是“想吃就吃、想睡就睡”的自然状

态。尽管睡眠时间远超常人，但刘奶奶没有任

何不适症状，血压、血糖等各项身体指标多年

来一直保持稳定，自己打理简单的生活琐事，

精神头丝毫不输年轻人。

在浙江温州，101 岁的姜月琴奶奶则有着

截然不同的作息节奏。她是个十足的“夜猫

子”，每晚总要开着电视看到凌晨 2 时多才肯

入睡，第二天上午 10 时多自然醒来，早中饭合

并成一顿，傍晚 6 时吃第二顿，晚上 9 时多饿

了就吃饼干之类的零食。

姜月琴的女儿透露，母亲虽睡得晚，但睡

眠质量极佳，躺下几分钟就能入眠。让人佩服

的是，姜月琴心态通透，一辈子善良温和，从

不与人争执，待人接物彬彬有礼，说话轻声细

语。这种“不生气、不较真，心里不装事”的人

生态度，搭配上独特的作息习惯，让她在百岁

高龄依然胃口极好。

两位老人的案例各有不同，但都指向了一

个共同的现象：健康的睡眠状态并非只有一种

固定模式，关键在于贴合自身状态、保证睡眠

质量。

判断睡眠是否健康，不能只看时长

“刘奶奶和姜奶奶的案例都是个体差异的

体现，不能简单等同于‘睡得越久越长寿’。”湖

南省第二人民医院睡眠障碍及神经症科副主

任、主任医师陈金虹表示，睡眠时长与长寿之间

没有绝对的“正相关”，盲目追求超长睡眠反而

可能暗藏健康风险。

从医学常识来看，不同年龄段的人有着明

确的推荐睡眠时长：成年人建议每天睡 7 至 9 小

时；老年人由于睡眠周期变短、夜间睡眠易不连

贯，推荐时长为 7 至 8 小时。研究数据显示，成

年人若长期每天睡眠超过 10 小时，肥胖、糖尿

病、心血管疾病等健康问题的发生概率会显著

增加，反而不利于健康长寿。

为何刘奶奶和姜奶奶的“非主流”作息没有

引发健康问题？陈金虹解释，核心在于两点：一

是“自愿性自然睡眠”，二是“无不适症状伴随”。

刘奶奶的嗜睡是身体的自然需求，入睡快、睡眠

深，醒来后精力充沛；姜奶奶作息颠倒，但睡眠

质量高，且没有头痛、头晕、精神萎靡等异常表

现，这与甲状腺功能减退、脑血管病变、认知障

碍等疾病导致的“病理性嗜睡”有着本质区别。

“判断睡眠是否健康，不能只看时长这一个

维度。” 陈金虹表示，睡眠质量、作息规律、身体

感受同样重要。有些人数小时的深度睡眠，远

胜于 10 小时的浅度睡眠；像姜奶奶那样的特殊

作息，只要长期稳定、不影响身体健康，也可视

为适合自身的健康模式。反之，若出现非自愿

嗜睡、睡醒后疲惫不堪，或伴随基础疾病的睡眠

时长突变，可能是健康警报，需及时就医排查病

理因素。

此外，“心态通透”这一点也与睡眠健康息

息相关。心理学研究表明，情绪平和、心态豁达

能减少焦虑、抑郁等负面情绪对睡眠的干扰，有

助于提升睡眠质量；优质睡眠又能反过来滋养

身心，形成良性循环。

不焦虑不盲从，寻求自己的优质睡眠

无论是 92 岁的刘奶奶，还是 101 岁的姜奶

奶，她们的长寿都不是单一因素造就的，但高质

量的睡眠无疑是其中的核心基石。对于普通人

而言，无需盲目模仿老人的特殊作息，找到适合

自己的健康生活方式，是通往长寿的正确道路。

睡眠的核心是“适合自己、质量优先”，想

要拥有健康睡眠，可参考以下标准：入睡快，躺

下后 30 分钟内能够入眠；睡眠深，夜间不易频

繁醒来，即便醒来也能快速再次入睡；作息稳，

每天睡觉和起床时间相对固定，避免熬夜补觉

打乱生物钟。

针对老年人常见的夜间易醒、早醒问题，陈

金虹建议：白天午睡控制在 30 分钟内，下午 3

时后不再补觉；多到户外晒太阳、适度活动，有

助于调节生物钟，改善夜间睡眠质量。若长期

存在入睡困难、嗜睡、睡醒后疲惫等情况，影响

日常生活时，应及时到医院睡眠障碍专科检

查，切勿硬扛。

除了优质睡眠，长寿还需要多方面的协同

保障。饮食上，无需追求特殊养生食谱，保持

均衡营养即可，像姜奶奶那样不挑食、适量摄

入喜爱的食物，也是一种健康的饮食态度；心

态上，学习姜奶奶“不生气、不较真”的豁达，减

少情绪内耗，保持心情愉悦，这对睡眠和全身

健康都大有裨益。

适度的运动同样不可或缺。老年人可根据

自身情况，选择散步、打太极等温和的运动方

式，避免久坐不动；成年人则应保持规律的中

等强度运动，增强体质的同时，也能有效改善

睡眠。

生活中，不少人容易陷入“睡眠时长焦虑”，

觉得少睡一小时就会损伤身体；也有人盲目迷

信“超长睡眠”“特殊作息”能带来长寿。事实

上，长寿没有统一的模板，每个人的体质、生活

环境不同，适合的生活方式也必然存在差异。

健康长寿是睡眠、饮食、运动、心态等多方面

因素综合作用的结果。优质睡眠为身体修复提

供保障，均衡饮食为生命提供能量，适度运动增

强体能，良好心态滋养心灵。这四个维度相互支

撑、缺一不可，共同构成长寿的“四大支柱”。

92岁奶奶日睡20小时，长寿秘诀是超长睡眠？
健康长寿是睡眠、饮食、运动、心态等多方面因素综合作用的结果

长沙晚报1月31日讯
（全媒体记者 杨云龙 通讯
员 蔡旭 谢玲）舌头上长了

一个不痛不痒的小疙瘩，

没把它当回事的胡先生怎

么也没想到，这竟是早期

舌癌的信号！所幸就医及

时，长沙市第四医院滨水

新城院区耳鼻咽喉头颈外

科为他成功实施舌癌根治

术，这场健康危机被成功

化解。

20 天前，47 岁的胡先

生发现舌部冒出一个小疙

瘩，想着不痛不痒，他便没

把此事放在心上。可是，这

个小疙瘩迟迟没有消退，这

才让他警惕起来。近日，他

来到长沙市第四医院检查，

病理活检结果显示为早期

舌鳞状细胞癌。

长沙市第四医院滨水

新城院区耳鼻咽喉头颈外

科副主任、副主任医师聂

瑾解释，舌癌是口腔颌面

部常见的恶性肿瘤之一，

多发生于舌侧缘，男性发

病率高于女性，多为鳞状

细胞癌。它恶性程度较

高，生长较快，容易发生局

部侵犯和淋巴结转移。若

不及时处理，可严重影响

语言、吞咽功能，并带来剧

烈疼痛，晚期甚至可危及

生命。

过去，舌癌多见于中

老年人群。近年来，受不

良生活习惯等因素影响，

此病呈现年轻化趋势。

目前，舌癌的确切病

因尚不完全明确，通常是

多种因素导致的。其中，

长期吸烟、饮酒、咀嚼槟榔

等 不 良 生 活 习 惯 ，以 及

HPV（人乳头瘤病毒）感

染、遗传因素，是舌癌的高

危因素。

局部刺激：口腔内残

根、尖锐的坏牙、不合适的

假牙长期摩擦刺激舌黏膜。

癌前病变：口腔白斑、

红斑等属于癌前病变，有

转化风险。

其他因素：免疫功能

低下、遗传倾向、精神压

力、营养不良等。

怎么识别舌癌的早期

信号？聂瑾表示，舌癌早

期可能症状不明显，如果

发现以下症状，且症状持

续超过两周不缓解，应高

度警惕，及时就诊：

无痛性溃疡：舌头上

出现经久不愈（>2 周）的

溃疡，边缘硬韧、隆起，疼

痛感却不明显。

异常斑块：舌面出现

擦 不 掉 的 白 色 斑 块（白

斑）、红色斑块（红斑），或

表面粗糙、增厚。

新生物或肿物：舌部

出现肿块、结节，或菜花样

新生物，生长较快。

伴随症状：不明原因

的舌痛、吞咽不适、言语

不清，或颈部出现无痛性

肿块。

“舌癌并非不可战胜，

只要早期发现、规范治疗，

完全有希望获得良好康

复。”聂瑾提醒，要密切关

注口腔内的细微变化，尤

其是长期吸烟、饮酒、咀嚼

槟榔的人群，以及有口腔

癌前病变史的人群，应定

期自查并重视口腔检查，

出现上述症状应及时就医

诊治。

长期吸烟、饮酒、咀嚼槟榔及有口腔癌前病变史
人群，应定期自查并重视口腔检查

舌头上长一个小疙瘩
竟是早期舌癌信号

湖南美术馆版画四联展免费开放

感受刀笔刻印间的无穷魅力

长沙晚报 1 月 31 日讯（通讯员 邓菁岚 李曦 全
媒体记者 宁莎鸥）1 月 31 日，伴随着铿锵有力的舞

狮表演与悠扬激昂的国潮民乐，“难得湖图”湖南图

书馆2026年新春文化庙会正式拉开帷幕。

作为公共文化服务主阵地，湖南图书馆本届新

春文化庙会以新颁布的《全民阅读促进条例》为指

导，突破场馆局限，联动多方，创新性构建“图书馆+

文旅+社区”跨界模式。携手杜甫江阁、七里庙社区

等单位，将湖湘文化和馆藏古籍数字化互动、NPC

挑战、剧本杀等热门元素深度融合，让馆藏元素与现

代玩法碰撞出独特新春氛围。

五大主题福站开启新春年俗趣味体验

湖南图书馆“马上趣赶‘吉’”新春游

园会现场热闹非凡。活动现场浓厚的书

香气氛与年节氛围相互交融。读者化身

“湘图寻福人”，在五大主题福站开启新

春年俗趣味体验。迎春纳福区里，书法

家现场挥毫送春联，剪纸艺人巧手剪新

春，雕版印刷让传统技艺跃然纸上；趣玩

手作区里，读者们专注制作新春灯笼、缝

制非遗宋锦小马挂件，在一笔一画、一针

一线中感受传统匠心的深厚魅力；时光

剧场区里，传统皮影让民间故事生动再

现、川剧变脸迅速点燃现场的节日氛围，

吸引众多读者驻足观看；美食区里，糖

画、冰糖葫芦等传统小吃供应不断，读者

们在吃喝里体验传统文化的盎然生机；

智慧乐园区中，甲骨文识趣、NPC 诗词对决、古籍寻

宝剧本杀等多项活动络绎不绝，读者们在玩乐中解

锁湖湘文化密码、探寻湘图“吉字秘典”，感受传统文

化在当代社会的崭新活力。

科技赋能是本届新春文化庙会的一大亮点。在

游戏互动中，助力馆藏艺术、传统文化在数字化时代

焕发新生。读者通过收集五福印章，提取湖南图书

馆馆藏湖湘名人手书“福”字。在每个福站集章后，

读者即可扫码进入小程序，观看“福”字印章专属动

画与馆藏解读；集齐五福更能解锁徐悲鸿《双马图》

数字藏品，让读者“马上得福”。

此外，本届新春文化庙会还将开启“新春大联

动”，携手杜甫江阁、七里庙社区开展诗词挑战

NPC、写春联、剪纸体验等惠民活动，让传统文化以

更鲜活的姿态走进大众生活，将优质文化资源延伸

至基层社区。

古籍保护、深度阅读融入“剧本杀”

同时，湖南图书馆正式推出“古籍里的剧本杀”

系列阅读推广活动，将古籍保护、深度阅读与青年群

体青睐的剧本杀形式深度融合，在纸页与谜题之间，

开辟一条通往历史现场的当代路径。

此次活动以“新春庙会古籍孤本展前夕，珍本核

心章节离奇遗失”为叙事缘起，50位参与者化身“文

明续写者”在湖南图书馆实景开启沉浸式探秘。他

们循着30枚精心设置的叙事碎片，展开一段融合智

慧服务体验与古籍知识探秘的趣味旅

程：在综合图书借阅室，读者借助“基于

纯视觉 AI 的智慧图书馆”系统体验“一

秒找书”的精准服务，在自助借还设备前

完成线索获取；在古籍阅览区，了解古籍

保护的专业流程；在女子、外文和老年图

书借阅室等不同服务窗口，读者在破解

谜题的同时，也系统了解了湖南图书馆

的多元服务与资源体系。

未来，湖南图书馆将继续探索文化

传承新形式，打破传统图书馆边界，让更

多人感受中华优秀传统文化的独特魅

力，致力于打造有温度、有新意的公共文

化空间，为推动全民阅读、建设书香社会

贡献力量。

“难得湖图”湖南图书馆新春文化庙会启幕，跨界联动共迎新春 

长沙晚报 1 月 31 日讯（全媒体记者 肖舞 
实习生 彭渝涵）新春将至，星城艺术氛围渐

浓。当前，“潇湘印纪：湖南版画的多元叙

事”“耕耘在大地上——中央美术学院美术馆

藏版画专题展”“版承新启——香港‘黄永玉’

国际青年版画艺术家扶持计划”及“墨印钤珍

——湖南美术馆藏藏书票作品展”四场高品质

版画展览，在湖南美术馆七大展厅联袂登场，

将持续至3月8日，市民可免费预约参观。

步入美术馆，一种宏阔与精微并置的艺

术气场扑面而来。版画以刀为笔、与时代同

频，在湖湘美术百年转型中始终是强劲脉搏。

此次四展各具特色又相得益彰： “耕耘在大

地上”与“潇湘印纪”形成央地对话；“墨印钤

珍”与“版承新启”则构成传统雅趣与青春锐

气的呼应。这种策展思路，让观众能在对比

中领略版画艺术的广度与深度。

“潇湘印纪”：一部行走的湖南版画史诗

作为本土重磅展览，“潇湘印纪”系统梳理

了1937年至今湖南现代版画的发展历程。历

史文献的厚重感是首要看点：3 万余字文献、

500 余幅图像资料及近百件珍贵实物，立体勾

勒出发展脉络。作品本身的代表性同样突出：

220件/组展出作品多为各阶段代表作。

其中，卢雨的大型综合材料版画《秦王扫

六合》以其磅礴体量感震撼人心，展现了版画

参与宏大叙事的当代能量。常宁版画专区与

国际交流板块，则凸显了湖湘版画的在地特色

与开放视野。

“耕耘在大地上”：土地情怀的诗意刻印

来自中央美术学院的馆藏精品展，带来

了截然不同的审美体验。展览以“土地、耕

耘、建设、沉思”为线索。看点在于几代艺术

家对“土地”母题的多元化诠释：从对自然土

地的描绘，到对农耕文明的礼赞，再到对工业

建设的记录，最终升华至对人类与土地关系

的沉思。彦涵的木刻版画《耕耘在祖国的大

地上》是其中的焦点之作，堪称对劳动者与家

园的深情致敬。

“版承新启”：跨越香江的青春回响

此展是四大展览中特别具有跨地域与薪传

意义的一环。它以湘籍艺术大师黄永玉之名设

立，展出来自中国港澳台及湘籍青年艺术家的作

品。看点在于传统与当代、中国香港与湖南的双

重对话。展览巧妙连接了《大公报》历史版面与

当代创作，完成了一场从中国香港多元文化到湖

湘文脉的精神溯源与艺术接力。

“墨印钤珍”：方寸之间的雅趣万象

在宏大的叙事之外，“藏书票作品展”提

供了细品精微之美的空间。225 枚馆藏藏书

票，如同“版画珍珠”与“书中蝴蝶”。看点在

于其极高的工艺性与丰富的文人趣味。木

版、铜版、石版、丝网版等多种技法在此争奇

斗艳。“藏书之乐”“书中万象”“页间风景”三

个篇章，于方寸之间容纳大千世界。

据悉，此次四大展览的汇聚，不仅是湖

南版画深耕本土、守正创新成果的阶段性总

结，也为全国版画艺术交流提供了重要平

台。它们共同“耕耘”着历史、时代、青春与

情怀，展现出版画艺术的旺盛生命力。这个

新春，不妨走进美术馆，感受刀笔刻印间的

无穷魅力。

外国留学生体验中国书法。

观众驻足观赏。长沙晚报全媒体记者 肖舞 摄

舞狮表演。均为湖南图书馆供图

馆藏元素碰撞现代玩法


