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       长沙晚报 6 月 8 日讯（全媒
体记者 宁莎鸥）岳麓清风萦绕千

年书院文脉，橘子洲头赓续红色

薪火奔涌青年热忱，马栏山数字

代码点燃创意星火。长沙，这座

满载人文风华的“创意之城”向

世界发出邀约——即日起，由中

共长沙市委宣传部主办的“这礼

是长沙”2026年度长沙文创精品

培育计划正式启动报名。

　　本次“这礼是长沙”2026 年

度长沙文创精品培育计划，紧扣

文化与科技融合、文化与旅游融

合两大核心方向，深度扎根长沙

本土文化底蕴，择优培育兼具文

化内涵、创新特质与市场潜力的

优质文创产品。

　　6月活动报名全面开启，7月

进入遴选阶段后，将通过初审推

荐、入围评审和综合评审，遴选

出 100 个文创精品纳入培育环

节。活动聚焦文创产业全链条

发展，设置文化科技终端、文博

非遗创新、文化新消费、主题海

报设计四大征集类别，全面覆盖

文创产业核心领域，精准激活产

业创新动能。

　　本次培育计划重在“培育赋

能，长效成长”。活动组委会将

围绕全媒体宣传推广、展销对接

落地、金融与产业资源供需对

接、版权确权保护四大关键维

度，为入围培育项目提供实打

实、全方位的扶持赋能。通过构

建“发现—培育—推广—转化”

的产业闭环，精准助力文创项目

补齐发展短板、拓宽市场渠道、

积蓄发展动能，推动优质创意成

果落地变现，助力长沙优秀文创

实现从创意构思到市场出圈的

完整跨越。

　　即日起，“这礼是长沙”2026

年度长沙文创精品培育计划正式

启动，诚邀国内外文创企业、文博

场馆、文旅景区、高校、行业协会及

个人创作者登录“中国V链·这礼

是长沙”2026长沙文创精品培育

计划专题页面(https://wxap‐

phtml. vlian. cn/zlscs/) 踊 跃 参

与，用文创展现

长 沙 的 历 史 底

蕴、青春活力、

时尚潮流、国际

风范。

“这礼是长沙”文创征集全球创意

四大赛道+全链赋能打造文创精品

浏阳百年老宅“桃桂园”变身“民俗博物馆”

500件老物件，留住浏阳乡愁
长沙晚报6月8日讯（全

媒体记者 宁莎鸥）在老房
子、老物件不断消失的当下，
如何留住乡愁？7 日，浏阳
百年老宅“桃桂园”经过初步
修缮保护，化身“袁家民俗博
物馆”登场。150 余种、500
多件家居、农耕老物件保存
完好、惊艳展现给世人。来
自全市的民间文艺家齐聚

“桃桂园”，为这座“时光博物
馆”的文旅开发集思广益。

主动保护 要把祖先的宝物传承给后人

浏阳市社港镇位于捞刀河

源头，镇里的淮洲村袁家组，有

一座保存完好的百年古民居。

“这里原来叫做羊嘴坪，我们的

祖辈世代居住在这里。”民居的

主人袁金石介绍，“后来族里出

了位读书人，觉得羊嘴不雅。族

屋旁边恰好种着一棵桃树与一

棵桂树，就改名为桃桂坪。”袁氏

族谱记载：“左有桃，春华其灼；

右有桂，秋枝飘香。”

1913年，袁氏先祖袁裕吉经

营布料生意，攒下了家底，便与

两个兄弟兴建了一座大屋，兄弟

三人有钱出钱、有力出力，大屋

很快竣工，便起名叫“桃桂园”。

袁金石回忆，人丁最兴旺的时

候，袁家 11 户家庭、70 多人住在

一起，父慈子孝、其乐融融。

大屋传到袁金石手里，已经

过了四代人。后来随着时代发

展，袁金石于上世纪80年代搬离

旧居，在旁边盖了小洋楼，其余族

人也陆续搬出。不过这座大屋一

直保存着原来的面貌。

最近，长沙市文联党组成

员、副主席周永康在走访中发现

“桃桂园”的独特价值，指导村民

开展保护与开发。袁家与周边

村民也没等靠要，主动保护，在

一个多月的时间就完成了移出

杂物等工作，开始了活化利用。

“我们立下规矩，建新屋不

拆老屋。”袁金石介绍，“这是祖

先留给我们的宝贝，我们为此而

骄傲，也希望把它留给后人。”

保存完整 500多件民俗器物惊艳登场

记者来到老宅，大门前“桃桂

园”三个大字历久弥新。整体建

筑堪称宏伟，分为前栋、中栋、后

栋三部分，有大小房屋 18 间、横

厅1个、天井2个、谷仓4个，建筑

面积约1000平方米。

难能可贵的是，这座大屋不仅

保存完好，清理后整理的500多件

老物件也是存量惊人、门类完整，

有很多罕见器具，估计存世不多。

“有一件当时杂交水稻的育种工

具，连在农村长大的我都是第一次

见。”周永康介绍。

“这是打草鞋的，这是捉泥鳅

的。”69 岁的袁金石抚摸着旧物，

如数家珍，“这个罐子是用来放熟

食的，不长霉不受潮。”

大屋的谷仓、火炉房也非常

具有特色。谷仓建在半空，形似

现在的阁楼，避免受潮湿与虫鼠

侵扰。火炉房开了处小天井，熏

制肉类时能让有毒气体快速排

出，充分体现了民间工匠的智慧。

参观的民间文艺专家一致认

为，无论是大屋的布局、功能还是

保存完好的500多件民俗器具都

具有很高的历史文化价值。

专家把脉 古宅以“古色”为周边文旅增添亮色

社港镇是“双百”英模寻淮洲

烈士的故里，也是著名的江氏正

骨术发祥地，周边有周洛峡谷、石

牛寨等景区，“红色”“绿色”齐聚。

“桃桂园”以“袁家民俗博物馆”的

新身份，作为“古色”嵌入旅游线

路，将大有可为。参观中，民间文

艺专家也畅所欲言，为大屋的文

旅资源开发利用碰撞思想，点燃

火花。

“这座大屋很适合嵌入‘我们

的节日’主题活动。”浏阳作家刘正

初建议，比如端午节可以在此包粽

子，中秋节来赏月，春节来写对联。

后续可以持续开展民俗活动，形成

持续的文化体验项目，增强群众参

与感和文化延续性。

中国工艺美术大师江再红也

认为，大屋应该保持原汁原味，可

以以二十四节气为主线，系统化呈

现农耕文明，将祭祀、采茶、制陶、

摔泥砖等传统技艺融入不同节气

活动中。可以开发下田、捉泥鳅等

体验式项目，让游客动手体验，增

加沉浸感，避免静态陈列，让文化

“活起来”。

多 位 专 家 指 出 老 宅 在 建 筑

结构上的独特之处，如中间亭子

设 计 、天 沟 排 水 系 统 、弯 曲 梁 木

的 力 学 与 美 学 结 合 等 。 建 议 恢

复 麻 石 台 阶 、还 原 传 统 窗 棂 样

式，同时对空间布局进行美学整

理，做到‘可旧不可乱’，提升参

观舒适度。

与会媒体代表提出，可加强

线上线下的联动宣传。线下完善

导视系统与景观引导；线上运营

视频号、小红书等平台，鼓励村民

用方言讲述老物件故事，制造盲

盒 式 期 待 感 。 建 议 拍 摄 专 题 内

容，突出稀缺性与真实性，实现有

效引流。

随着这些建议的落地，“桃桂

园”这 座 百 年 老 宅 ，正 从 一 处 家

族 记 忆 的 载 体 ，蝶 变 为 一 个 可

感 、可 体 验 的 公 共 文 化 空 间 ，为

浏 阳 的 文 旅 画 卷 增 添 了 一 抹 深

邃而动人的古色。

编号陈列的民俗器物。均为长沙晚报全媒体记者 宁莎鸥 摄 袁金石展示农具。

浏阳百年老宅

变身

“民俗博物馆”
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       长沙晚报 6 月 8 日讯（全媒
体记者 赵紫名）仲夏时节，湘水

之畔，千龙湖上碧波荡漾。“我要

上龙超”2026湖南龙舟超级联赛

望城选拔赛将于 6 月 13 日至 14

日在望城千龙湖生态旅游度假

区正式开赛。作为湖南省龙舟

超级联赛的重要分区选拔赛，本

次赛事已集结省内外 28 支精锐

龙舟队伍报名参赛。

　　2024年千龙湖龙舟邀请赛火

爆全网，成为国内龙舟圈现象级话

题。时隔两年，望城抢抓省“龙超”

选拔赛落户契机，延续龙舟赛事热

度，面向全国广发英雄帖，邀请全

国各地龙舟好手齐聚千龙湖，同场

竞渡、重续龙舟情缘。

　　据赛事组委会最新统计，本

次望城选拔赛目前已有省外 4

支、市州8支、乡镇16支，共计28

支龙舟队伍完成对接报名，已进

入资料审核阶段。按照赛事规

程，本次选拔赛优胜队伍将直通

2026 湖南省龙舟超级联赛省级

总决赛。

　　本次赛事同步配套 2026 长

沙・望城端午龙舟文化体验季活

动，赛事期间除开幕式、正赛龙

舟竞速比拼外，还将联动望城本

土文旅资源，融合端午民俗市

集、非遗体验、水上休闲等特色

内容，打造“体育赛事+民俗文

旅+乡村消费”融合新模式。

　　目前赛事筹备、场地布置、后

勤保障等各项工作正在稳步推进。

6月13日至14日，市民可前往参

与龙舟竞速盛况，近距离感受传统

端午龙舟文化的独特魅力。

“龙超”选拔赛望城站6月13日开赛，全国28支队伍齐聚千龙湖

龙舟英雄帖已至
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长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 彭慧

他们年纪轻轻为何腰酸背痛、脖子发硬

前不久，28 岁的小胡约朋友一起短途

自驾游。本是开开心心的旅行，结果他全

程过得有点“煎熬”。因为长期久坐办公、

在家爱躺着刷手机，他的脊柱早就悄悄“亮

红灯”了。坐车不到一小时，他的后背就开

始僵硬发酸，脖子又僵又胀，肩膀像压了一

块大石头，怎么坐都不舒服。下车走路的

时候，他的腰还有点隐隐发酸。同行的朋

友也说，他们的身体大不如前，明明年纪轻

轻，却总腰酸背痛、脖子发硬，偶尔还会头

晕发麻。

29 岁的戴先生是个程序员，加班熬夜

是常态，每天坐 12 个小时以上。近日，他加

班到次日凌晨 2 时，起身去接水时突然腰一

软，整条左腿都麻了，站都站不住。去医院

检查后，医生诊断其为腰椎间盘突出，已经

压迫到神经根（连接脊髓与周围神经的结

构，位于椎间孔附近，是神经信号传递的关

键通道）了。戴先生说，他已经腰酸几个

月，每次都觉得“可能睡一觉就好了”，从而

未重视。

国 家 卫 健 委 发 布 的 数 据 显 示 ：25 岁

到 39 岁 的 人 群 中 ，腰 椎 间 盘 突 出 的 检 出

率 已 经 高 达 13.93%；94% 的 职 场 人 身 体

或 多 或 少 都 有 不 适 ，其 中 颈 椎 和 腰 椎 问

题 排 第 一 ，占 67%。 也 就 是 说 ，每 三 个 打

工 人 中 至 少 有 两 人 的 腰 或 脖 子 已 经 在

“拉警报”。

久坐为何会悄悄透支年轻人的脊柱健

康？冯帅华解释，人体的脊柱并不适合长时

间保持静止固定的姿态。站立时，腰背肌肉

均匀受力，脊柱压力分布相对均衡；久坐状态

下，上半身重量全部集中在腰椎部位，腰椎间

盘会持续受到挤压。

此外，长时间固定坐姿会让腰背肌群长

期处于紧绷僵硬的状态，血液循环速度持续

放缓；肌肉慢慢失去弹性与支撑力，无法再有

效分担脊柱承受的压力。

久坐还会改变人体正常的生理曲度，造

成腰椎生理曲度变直。日积月累之下，就会

形成年轻群体高发的脊柱劳损问题。

及时识别预警可避免小劳损拖成大问题

“日常不起眼的坐姿习惯，是加速脊柱损

伤的关键诱因。”冯帅华表示，多数年轻人的

腰部问题，都源于长期的不良体态。

其中，瘫坐倚靠会让腰部悬空，腰椎被迫

过度后伸，受力点位严重偏移；跷二郎腿会造

成骨盆倾斜、脊柱侧弯，牵拉腰背两侧肌肉失

衡；低头弯腰伏案会加重颈椎和腰椎的连带

负担，造成整条脊柱受力紊乱；久坐不更换姿

势，会让损伤持续累积，短时间内形成顽固性

腰背不适。

湖南省中西医结合医院（湖南省中医药

研究院附属医院）骨伤科学科带头人吴官保

教授提醒，脊柱的老化损伤都是循序渐进的，

身体会提前发出各类预警信号，及时干预就

能避免病情加重。

久 坐 后 持 续 腰 背 酸 胀 、晨 起 腰 部 僵

硬，活动后无法缓解，都是脊柱劳损的典

型表现。

偶尔腰臀发麻、久坐起身腰部发僵疼痛，

说明脊柱已经处于疲劳受损状态。

一旦频繁出现弯腰酸痛、久坐不适的情

况，需要及时调整生活习惯；不要放任不适持

续发展，避免轻微劳损演变为椎间盘病变等

慢性问题。

“脊柱是支撑人体活动的核心骨架，年轻

时期的不良习惯，都会转化为脊柱的隐性损

伤。”吴官保表示，久坐带来的脊柱折旧不可

逆，但可以通过科学习惯有效延缓，坚持端正

体态、定时活动、适度养护，避免年纪轻轻就

被腰背问题困扰。

脊柱健康藏在日常的每一个小习惯里

冯帅华提醒，延缓脊柱折旧，无需复杂的

锻炼方式，只需在日常久坐间隙养成简单的

护脊习惯，就能有效保护脊柱健康。

保持腰背挺直贴合椅背，腰部可放置轻

薄靠垫填充空隙，维持腰椎正常生理弧度；每

40分钟起身活动一次，简单拉伸腰背、转动肩

颈，放松紧绷肌群。

久坐时杜绝长时间跷腿、瘫坐、弯腰低头

等习惯，保持双脚平放地面，让身体受力均匀

稳定；空闲时可以适度进行靠墙站立，帮助矫

正体态、放松脊柱。

日常可以适度开展温和的腰背锻炼，强

化核心肌群力量。强健的腰背肌肉，是保护

脊柱、减少劳损最关键的屏障。

此外，以下三个“微动作”可以放松脊柱。

动作一：颈部收缩。下巴微收，像挤出双

下巴一样，把整个头部向正后方平移（不要仰

头），感觉脖子后侧拉长，保持3秒后放松。对

抗长期低头造成的颈椎曲度变直，随时可做，

缓解脖子僵硬。

动作二：坐姿扭转。坐在椅子上，右手扶

住左膝外侧，左手向后抓住椅背，身体向左后

方扭转，深呼吸，感受腰背的拉伸，停留 5 秒

后换边，可以活动僵硬的胸腰椎，促进腰背血

液循环，拯救“铁板腰”。

动作三：扩胸夹背。双手在背后十指

交叉，手臂向后下方伸直，同时挺胸，感觉

两侧肩胛骨向中间靠拢，用力夹紧，保持

5 秒 后 放 松 ，可 以 打 开 胸 腔 ，拉 伸 胸 前 紧

绷的肌肉，唤醒背部无力肌肉，让脊柱回

到中立位。

长沙晚报 6 月 8 日讯（全
媒体记者 杨蔚然 通讯员 江慊
倩）近日，湖南航天医院接诊了

一名被蛇咬伤的患儿。医护团

队在第一时间开展紧急救治，

目前患儿生命体征平稳。

湖南航天医院急诊科副主

任、副主任医师黄扩军介绍，

当时家长带着孩子在小区步

道玩耍，孩子骑滑板车不慎摔

倒。这条小路两侧植被茂密，

潜藏的蛇受到惊扰后窜出，咬

伤孩子手臂，家长迅速将孩子

送往湖南航天医院动物致伤

救治中心。

医护人员快速为其检查

伤情，查看患儿手臂咬伤痕迹

及局部肿胀情况，全面评估生

命体征。同时，使用专业设备

反复为其冲洗、消毒伤口，结

合伤情及时使用对应抗蛇毒

血清开展解毒治疗，并留院密

切监测肢体状态与各项身体

指标，预防并发症。医护人员

全程耐心安抚孩子情绪，避免

哭闹加快带来的毒素扩散。

救治流程规范有序，有效保障

了患儿安全。

“低龄幼儿被蛇咬伤，家

长需要留心，不 可 忽 视 。”黄

扩军表示，低龄幼儿表达能

力 较 弱 ，被 蛇 咬 伤 后 ，无 法

准确讲出身体不适。加之咬

伤伤口细小、部分被衣物遮

挡，且初期痛感不明显，孩子

短暂哭闹后便继续玩耍，伤情

极易被家长忽略。蛇毒存在

潜伏期，拖延救治会增高健康

安全风险。

进入夏季后，蛇类活动频

繁。最好不要让孩子进入草

坪、灌木丛、路边杂草区玩耍，

远离植被密集区域。户外出

行优先选择开阔的硬化路面，

避开紧邻草丛的狭窄小径。

清晨、傍晚以及雨后蛇类活动

频繁，尽量减少带孩子在绿植

周边逗留。外出给孩子穿上

长裤、全包式鞋子，减少皮肤

裸露，降低受伤概率。

黄扩军提醒，民间流传的

急救偏方可能带来二次伤害，

如用嘴吸吮伤口可能造成施

救者中毒、刀割放血会加速毒

素扩散、草叶敷伤口可能引发

严重感染。更危险的是，超过

60% 的伤者因无法及时识别

毒蛇种类而延误治疗。

我国分布的 60 余种毒蛇

中，眼镜蛇科（神经毒素）可使

人在一小时内呼吸麻痹，蝰科

（血液毒素）引发全身性出血；

蝮蛇（混合毒素）兼具双重杀

伤力，毒液中的蛋白酶能在10

分钟内溶解肌肉组织，凝血毒

素会让血液变成“果冻状”。

最新研究表明，五步蛇毒液中

的金属蛋白酶能直接攻击血

管内皮细胞，这正是其导致组

织溃烂的核心机制。

被蛇咬伤后，要掌握“黄

金 30 分钟”救命法则。即刻

制动，保持伤口低于心脏，减

少肢体活动可使毒素扩散速

度降低 70%；解脱束缚，立即

摘除戒指、手镯等物品，防止

肢体肿胀后造成缺血性坏死；

压力固定，使用弹性绷带从咬

伤远端开始缠绕（压力维持在

40 至70 毫米汞柱），这项急救

技术可使神经毒素中毒者的

存活时间延长3倍；精准记忆，

用手机拍摄蛇体特征，切忌徒

手捕捉。医学研究显示，准确

识别蛇种可使抗蛇毒血清使

用效率提升90%。

20岁的年纪60岁的腰？
久坐透支年轻人脊柱健康
一些不良习惯致脊柱老化损伤，三个“微动作”可放松脊柱

小宝宝小区遭蛇咬伤
精准救治化险为夷
夏季蛇类活动频繁，孩子应远离植被密集区域

近来，“20岁的年纪，60岁的腰”话题冲上热搜，引发网友关注。当下，不少年轻人没有繁重体力劳作，却频繁

出现腰酸僵硬、腰背无力的情况，部分年轻人甚至伴随久坐发麻、弯腰受限的问题，提前出现腰椎健康问题。湖南

省中西医结合医院（湖南省中医药研究院附属医院）骨伤二科（脊柱外科）负责人、副主任医师冯帅华提醒，长期久

坐已经成为透支脊柱健康的主要诱因，悄悄让年轻的脊柱提前老化、快速折旧。平时要避免瘫坐、跷腿等错误姿

势，每40分钟起身活动，强化腰背肌肉，才能守住脊柱的年轻状态。

漫画/何朝霞


