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晚上睡够了 8 小时，但中午吃饭后眼皮就像灌
了铅，脑子里一片混沌，只想睡一觉。遇到这样的情
况，别急着骂自己“太懒”了，而且这可能不是春困，
而是“晕碳”了。什么是“晕碳”？为什么会“晕碳”？
哪些人群容易“晕碳”？如何科学预防？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。

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 陈圆 李聪玲

责编/陈良  美编/余宁山   校读/欧艳健康三 湘 名 医 在 线

长沙县人民政府迁坟公告
(2026)1号

根据《中华人民共和国土地管理法》和《长沙市征地补偿安置
条例》等法律法规的规定，为实施长沙县2025年第七十四批次建设
项目（原 2024 年第六十三批次建设项目），长沙县人民政府于 2024
年 7 月 10 日和 2024 年 11 月 19 日分别发布《征收土地预公告》
(2024-116)号和《征地补偿安置方案公告》(2024-123)号,现发布长
沙县 2025 年第七十四批次建设项目（原 2024 年第六十三批次建设
项目）迁坟公告。具体位置是：长沙县黄兴镇大众村欧家山组、刘
家冲组、大岭上组、石弓湾社区乌林塘组。

现因建设项目需要，请位于上述征收土地范围内的坟主，自本
公告登报之日起三十日内,速与长沙县黄兴镇经开片区征地拆迁安
置指挥部（黄兴镇政府）联系，办理迁坟手续。逾期未迁，将视作无
主坟，由建设单位作深埋处理。

特此公告。
联 系 人: 金先生  联系电话：15074913372
         王先生  联系电话：15116499777
联系地址：长沙县黄兴镇经开片区征地拆迁安置指挥部（黄兴

镇政府） 长沙县人民政府
2026年3月12日

根据《中华人民共和国土地管理法》和《长沙市征地补偿安置
条例》等法律法规的规定，为实施长沙县2025年第七十五批次建设
项目（原 2024 年第七十批次建设项目），长沙县人民政府于 2024 年
8 月 28 日和 2024 年 11 月 19 日分别发布《征收土地预公告》(2024-
120)号和《征地补偿安置方案公告》(2024-124)号,现发布长沙县
2025年第七十五批次建设项目（原2024年第七十批次建设项目）迁
坟公告。具体位置是：长沙县黄兴镇大众村欧家山组、刘家冲组、
大岭上组、石弓湾社区乌林塘组。

现因建设项目需要，请位于上述征收土地范围内的坟主，自本
公告登报之日起三十日内,速与长沙县黄兴镇经开片区征地拆迁安
置指挥部（黄兴镇政府）联系，办理迁坟手续。逾期未迁，将视作无
主坟，由建设单位作深埋处理。

特此公告。
联 系 人: 金先生  联系电话：15074913372
         王先生  联系电话：15116499777
联系地址：长沙县黄兴镇经开片区征地拆迁安置指挥部（黄兴

镇政府） 长沙县人民政府
2026年3月12日

长沙县人民政府迁坟公告
(2026)2号

根据《中华人民共和国土地管理法》和《长沙市征地补偿安置
条例》等法律法规的规定，为实施长沙县2025年第七十六批次建设
项目（原 2024 年第七十五批次建设项目），长沙县人民政府于 2024
年 8 月 28 日和 2024 年 11 月 19 日分别发布《征收土地预公告》
(2024-123)号和《征地补偿安置方案公告》(2024-125)号,现发布长
沙县 2025 年第七十六批次建设项目（原 2024 年第七十五批次建设
项目）迁坟公告。具体位置是：长沙县黄兴镇大众村欧家山组、刘
家冲组、石弓湾社区乌林塘组。

现因建设项目需要，请位于上述征收土地范围内的坟主，自本
公告登报之日起三十日内,速与长沙县黄兴镇经开片区征地拆迁安
置指挥部（黄兴镇政府）联系，办理迁坟手续。逾期未迁，将视作无
主坟，由建设单位作深埋处理。

特此公告。
联 系 人: 金先生  联系电话：15074913372
         王先生  联系电话：15116499777
联系地址：长沙县黄兴镇经开片区征地拆迁安置指挥部（黄兴

镇政府） 长沙县人民政府
2026年3月12日

长沙县人民政府迁坟公告
(2026)3号 迁坟公告

现开福区史家坡学校以南地块项目开福区人民政府已于2025
年 12 月 26 日发布了(2025-017 号)《拟征收土地补偿安置方案公
告》。征收长沙市国营综合农场(浏阳河街道海棠湾社区)土地
2.5612 公顷作为居住用地、城镇村道路用地，具体建设内容为房地
产开发及配套道路建设。由于该项目工程建设在即，红线范围内
有少量坟墓急需迁移，具体范围为：史家坡学校以南、开福大道以
东红线范围内(具体位置以红线边沟为准)。

请位于上述红线范围内的坟主，从本公告登报之日起二十日
内，速与浏阳河街道重点工程项目拆迁指挥部联系办理迁坟手续。

特此公告。
联 系 人：何先生  联系电话：13875812480
联系地址：浏阳河街道重点工程项目拆迁指挥部

长沙市自然资源和规划局开福分局
2026年3月9日

为何有人吃饱后眼皮就开始“打架”

“医生，我吃饱饭后，眼皮就开始打架，脑袋也

跟灌了铅一样，浑身上下提不起劲。这是不是病

啊？”近日，34 岁的小张和朋友聚餐，从涮肉到粉

丝、从米饭到甜品，吃了很多东西。吃完后没多久，

小张便觉得头重脚轻、疲倦乏力，甚至连说话都懒

得张嘴，只想躺平休息。他到医院一查，发现自己

并没有什么器质性疾病，而是“晕碳”了。

日常生活中，这样的情况并不少见。有人觉得

是自己“懒散没精神”，有人怀疑“是不是血糖不

稳”，甚至有人担心“吃出什么毛病来了”。其实，这

种“吃饱就犯困”的现象，背后可能藏着一个不被重

视的问题——“晕碳”。

曾妍解释，“晕碳”，顾名思义即“晕碳水化合

物”，指短时间内摄入较多精制碳水化合物（比如白

米饭、白面条、面包、甜点）之后犯困的现象，也可称

作“餐后嗜睡”或“食困”。对多数人来说，“晕碳”是

正常的生理现象。

很多人以为吃完饭犯困是因为“血液都跑到胃

里去消化食物，导致大脑缺血”。这个说法流传很

广，但不完全准确，真正的“元凶”其实是一场由胰

岛素引发的“大脑风暴”——

血糖“过山车”。吃饭后，尤其是摄入大量碳水

化合物后，高升糖指数的碳水化合物迅速分解成葡

萄糖涌入血液，血糖瞬间飙升。为了快速降糖，胰

腺会紧急分泌大量胰岛素。由于胰岛素分泌过多，

血糖又迅速下降。这一升一降之间，身体的能量调

配就像电路短路了一样，让人感觉疲惫、乏力、犯

困，甚至头晕眼花。

色氨酸趁虚而入。胰岛素在降糖的同时，会帮助

血液中的一种氨基酸——色氨酸更容易进入大脑。

制造“催眠激素”。色氨酸进入大脑后，会转化

成血清素（让人放松愉悦）和褪黑素（促进睡眠）。

于是，大脑在饭后就进入了“休眠模式”。简单

来说，吃得太快、太甜、太细，然后血糖飙升、胰岛素

猛增，最后大脑被催眠。

四类人群餐后“晕碳”的感觉更明显

“晕碳”并不只是简单的困倦，而是可能以多种

形式出现：饭后头晕、出冷汗、心慌；精神不集中，记

忆力下降；胃部不适，甚至恶心呕吐；四肢无力，像

是被抽走了力气。这些症状可能会因人而异，共同

点则是它们通常在进食大量碳水化合物后30分钟

到2小时内发生，并伴随明显的疲惫感。

需要注意的是，三大因素会悄悄加速“晕碳”——

一是碳水化合物过量摄入。如果把身体比作

一个“能量工厂”，碳水化合物就是燃料。适量燃料

可以让机器高效运转，但一旦燃料过量，就会产生

“短路效应”。尤其是精制碳水化合物，比如白米饭、

白面包、甜点等，消化吸收快，导致血糖瞬间飙升，胰

岛素不得不“拼命工作”，血糖随之快速下滑。这种

剧烈的波动就像一场“能量过载”，让人全身疲软。

二是胰岛素敏感性问题。有些人天生或者因

为长期饮食不健康，胰岛素的调节能力会出现“灵

敏过头”的问题。胰岛素本该像一个平衡器，稳稳

控制血糖，但敏感性过高就意味着它会“反应过

度”，导致血糖下降得过快。尤其是有胰岛素抵抗

倾向的人群，更容易出现“吃饱就困”的情况。

三是生活习惯的推波助澜。饭后立马趴下休

息、长期缺乏运动、睡眠质量差，都会让身体的代谢功

能变得迟钝。饭后血糖波动时，身体本该通过运动或

代谢迅速恢复平衡，但这些习惯却让“晕碳”现象变得

更加突出，困意如潮水般涌来，令人难以招架。

曾妍表示，以下四类人群餐后“晕碳”的感觉可

能会更明显——

糖尿病患者或糖尿病前期人群：胰岛素分泌延

迟或抵抗，血糖波动更大。

体重超标者：往往伴有胰岛素敏感性下降。

晚餐吃得太晚的人：吃完就睡，不仅容易长胖，

还会加重代谢负担。

习惯用“水果代餐”的人：果糖也是碳水化合

物，高糖水果同样会引发“晕碳”。

如何科学防“晕碳”？五个技巧请记住

曾妍表示，想摆脱“晕碳”，不是让大家不吃主

食，而是要“聪明地吃”。

技巧一：细嚼慢咽，给身体一点时间。这是最

简单也最容易被忽视的一招。进食速度越快，血糖

升得越猛。每口饭咀嚼20至30下，延长用餐时间

至20分钟以上，能让胰腺从容地分泌胰岛素，避免

血糖“过山车”。细嚼慢咽，是天然的“稳糖器”。

技巧二：调整进食顺序，比吃药管用。按照这

个顺序吃饭，能有效减缓血糖上升速度：先吃蔬菜

（纤维）→再吃肉（蛋白质）→最后吃主食（碳水）。

蔬菜和蛋白质先下肚，就像在肠道里铺了一层“海

绵”，能延缓碳水吸收，让血糖平稳着陆，从源头避

免胰岛素飙升。

技巧三：把白米饭“变粗”。不要只吃精白米

面，试试在米饭里加入1/3到1/2的杂豆、糙米、燕麦

或薯类。粗粮富含膳食纤维，能有效防止血糖飙升。

技巧四：饭后别立刻躺下，做点“慢动作”。吃

完饭马上坐下或躺下，更容易昏睡。建议靠墙站立

10分钟，或者散步20分钟，不仅能醒神，还能促进

胃肠蠕动，防止腹部脂肪堆积。

技巧五：“七分饱”是精髓。吃太饱容易让血糖

飙升，吃完就困。每餐吃到七分饱，总量控制住，血

糖自然稳。

虽然“晕碳”大多是正常的生理现象，但如果出

现以下情况，建议及时到医院就诊：即使空腹或没

吃碳水化合物也依然极度困倦；伴有“三多一少”症

状（多饮、多尿、多食、体重减少），可能是糖尿病的

信号；饭后出现心慌、手抖、出冷汗，可能是低血糖

反应。

“‘晕碳’本质上是身体对血糖波动的反应，偶

尔犯困不必焦虑，但如果长期餐后极度疲劳，或伴

有上述症状，建议进行血糖检测，确定是不是糖尿

病或糖代谢异常。”曾妍提醒，调整饮食结构、放慢

进食速度，往往比单纯补觉更管用。

吃饱就犯困？可能是“晕碳”
偶尔饭后犯困不必焦虑，如果长期餐后极度疲劳应及时就医

漫画/余宁山

长沙晚报3月14日讯（全媒体记
者 肖舞 通讯员 邓良军）记者14日从

李自健美术馆获悉，3 月 18 日至 31

日，“凝望与回想：匈牙利艺术双重奏

——图兹松·贝采利·彼得与高逸澹·

苏珊娜双个展”将在长沙举行。本次

展览将展出两位匈牙利著名艺术家

的近百件艺术作品，为市民游客带来

一场来自多瑙河的视觉盛宴。

本次展览以“凝望与回想”为主

题，呈现两位艺术家截然不同却又和

谐共鸣的艺术世界。“凝望”，是图兹

松·贝采利·彼得带给观众的观看之

道。他的画布如同历史的层叠，是记

忆的考古层。他以独特的“penti‐

mento”技法，邀请观者穿透可见的

表象，在色彩的震颤中凝望时间的痕

迹，感知历史与记忆如何被覆盖、浮

现、改写。

“回想”，则是高逸澹·苏珊娜引

导观众进入的聆听之境。她的艺术

是一场向内的探索，其抽象作品脱离

直接的视觉经验，转而与物质的本质

相互联系。她钟爱金色，视其为大地

与天空的光泽；她借用高更的永恒之

问“我们是谁？从哪里来？到哪里

去？”，在画布上构建起关乎人类情

感、历史与政治的内心景观。

“双重奏”是两位艺术家在同一

时空中的和谐对话。彼得向外凝望，

在历史的层理中挖掘时间的痕迹；苏

珊娜向内回想，在内心的宇宙中寻找

本质的回响。他们一位关注时间的

流逝与覆盖，一位关注情感的涌现与

构建。两种声音，一外一内、一刚一

柔，共同谱写了一部来自匈牙利的艺

术交响。

匈牙利与湖南相距 8000 公里，

虽山海远隔，却心意相通。主办方表

示，两位匈牙利艺术家带来的这场精

彩艺术盛宴，将增进湖南市民对匈牙

利艺术的了解与认识，并为湖南与匈

牙利的文化交流互鉴提供宝贵契机，

助力中匈友好关系发展。

跨越8000公里的艺术对话
匈牙利双个展18日在李自健美术馆开幕

长沙晚报3月14日讯（全媒体记
者 赵紫名）北京时间3月14日下午，

中国女足在澳大利亚珀斯举行的

2026 年女足亚洲杯四分之一决赛

中，通过加时赛以2比0击败中国台

北女足，晋级本届赛事四强，也顺利

直通2027年女足世界杯。

作为卫冕冠军，中国女足在本届

亚洲杯的小组赛中取得三连胜，以小

组头名出线。由此，中国女足也获得

了在八强战中更为有利的对阵——

与中国台北队争夺四强。

据统计，此前两队曾交锋26次，

中国女足保持全胜，其中包括7次亚

洲杯交手。比赛开始后，中国女足很

快占据场上主动。第 38 分钟，中国

女 足 曾 由 王 霜 攻 入 一 球 ，然 而 在

VAR 复核后，主裁判判罚邵子钦越

位位置接球，进球无效。

下半场中国女足持续进攻，但中

国台北队的防守也非常努力。第97分

钟，中国女足在乱战中一脚铲射击中

门框，险些绝杀。随后邵子钦打门滑

门而过，再次错失绝杀。最终，双方常

规时段0比0战平，比赛进入加时赛。

加时赛开场3分钟，中国女足终

于打破僵局。王霜回球给禁区线附

近的邵子钦，后者一脚劲射，成功完

成破门。加时赛下半场，中国女足获

得点球机会，但乌日古木拉的点球被

门将扑出。最后时刻，金坤的突破横

传造成对手乌龙球，中国女足将比分

定格在2比0。

根据规则，闯入亚洲杯半决赛的

四支球队可以直接获得2027巴西女

足世界杯入场券，在八强赛中失利的

四支球队则将进行附加赛。凭借本

场胜利，中国女足顺利直通女足世界

杯。中国台北女足将对阵朝鲜女足，

争夺一张直通门票。

半决赛中，中国女足将与东道主

澳大利亚女足狭路相逢。想要实现

闯进决赛的赛前目标，中国女足将迎

来一场苦战。
回顾2025年，长沙体育事业收获满满：全力配合推

进2029年第十六届全运会申办与筹备工作，为盛会落

户湖南展现省会担当；成功入选首批国家体育消费和赛

事经济试点城市；在第十五届全运会上，我市104名运

动员斩获3金、6银、3铜的优异成绩；市体育局荣获“全

国体育系统先进集体”称号，全市11家单位获评2021—

2024年度全国群众体育先进单位，另有8名同志获评先

进个人；长沙青少年全年在国家级以上赛事中共夺得冠

军22个。

群众体育方面，全市全年建成智慧社区健身中心80

个、国球进社区（村）100个，群众健身更加便捷可及；全

民健身活动广泛开展，全年举办赛事活动762项，直接

参与达 100 万人次；圆满完成全国第六次国民体质监

测，全年新增社会体育指导员1642人，开展科学健身指

导超3000人次，暑期“双免”活动惠及中小学生18.3万

人次。

竞技体育方面，扎实推进足球发展“五个一”规划，

贺龙体校获评国家足球项目重点体校；市训练竞赛管理

中心深化“教练驻校”模式，雅礼女篮蝉联全国体育传统

学校篮球联赛冠军；成功举办长沙市第十一届运动会，

共设52个大项、908个小项，产生金牌1107枚；在2025

年省青少年锦标赛中获330枚金牌，稳居全省第一。

体育产业方面，精心组织“湘超”开闭幕式及10 场

主场赛事，累计吸引现场观众41.6万人次，创造经济效

益48.5亿元，“幸福长沙”“来长沙，一起干”等口号深入

人心；积极承办羽超联赛、中国跆拳道公开赛等高端赛

事，精心培育“湘江马拉松”“长沙网球公开赛”等本土品

牌；长沙勇胜男篮获NBL总决赛亚军，追平湖南职业篮

球历史最佳战绩。

2比0击败中国台北队闯入亚洲杯四强

中国女足直通2027世界杯
抓全运筹备、促产业升级、增民生福祉……2026年长沙体育构建“全运引领”发展新格局

乘全运东风，长沙体育预备“起飞”
长沙晚报全媒体记者 赵紫名

推进长沙奥体中心、贺龙体育场等大型体育场馆新
建、改造，积极参加第十五届省运会，积极引进国际国内
大型赛事，做好“湘超”“湘 BA”“龙超”等“湘字号”系列
参赛办赛工作，实施好《长沙市构建更高水平全民健身
公共服务体系三年行动计划（2026—2028 年）》，精心办
好第十四届全民健身节等群众体育赛事……

3 月 13 日，长沙市体育工作会议召开，会上明确了
2026 年长沙体育的重点工作，主要从实施全运筹备、体
育产业提质、全民健身普惠等维度出发，以“全力做好第
十六届全运会筹备工作、加快建设体育强市”为主线，统
筹推进群众体育、竞技与青少
年体育、体育产业协调发展，构
建“全运引领、全民参与、全域
协同”的体育发展新格局。

走过 2025，迎来 2026。站在

“十五五”开局与第十六届全运会

筹备全面启动的交汇点，长沙体育

事业发展面临新形势、新任务、新

挑战。面对机遇和挑战，全市未来

五年将积极开展体育“四个重要”

创新实践，实施“全民健身普惠工

程”“金牌双倍增工程”“千亿体育

产业工程”“湖湘体育文化工程”

“体育人才万人工程”五大工程，聚

焦重点任务，全力推进“办赛兴

城”，全面释放体育多元价值功能，

为全市经济社会发展贡献更多体

育力量。

具体到2026年，“十六运”的筹

备工作已经箭在弦上。据悉，“十六

运”长沙市拟承办篮球、足球等17

个大项、234个小项比赛，涉及在长

训练竞赛场馆23片。根据方案，全

市将拟定长沙赛区总体工作方案，

成立工作专班，整体提升赛事组织

运营水平，同时推进长沙奥体中心、

贺龙体育场、贺龙体育运动学校综

合馆等大型体育场馆新建改造，构

建“一馆一策”工作专班机制。

在做好全运会筹备的同时，

长沙市将继续加快近年来的体育

产业提质步伐，包括积极引进国

际国内大型赛事，做好“湘超”“湘

BA”“龙超”等“湘字号”系列参赛

办赛工作，扩大“长马”“湘马”等

标杆 IP 影响力，同时培育赛事新

场景、培育“体育+”新模式、培育

消费新业态，探索融合“食、游、

购、娱”的多元业态，将赛事流量

转化为经济增量。

会议上还提到，要通过《长沙

市构建更高水平全民健身公共服

务 体 系 三 年 行 动 计 划（2026—

2028年）》，推进利用公园绿地、桥

下空间等城市“金角银边”建设体

育设施，协同推进湘江洲岛体育

公园建设，打造群众身边运动空

间 100 个，着力破解“运动去哪

儿”难题；精心办好第十四届全民

健身节、乡村欢乐跑等群众体育

赛事，全年开展各类赛事活动800

场以上。

筹备“十六运”，全力推进“办赛兴城”

2025年举办赛事活动762项

第十一届市运会武术项目比赛。

2025湘江半程马拉松赛。均为资料图片


