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早上醒来脸上紧绷绷，精心化妆却卡粉起皮，护
肤品好像也“失效”了……秋冬交替，季节转换，作为
人体第一道防线的皮肤“小情绪”也特别多。如果你
正被这些问题困扰，可能是你的皮肤在发出“深度缺
水”的信号。近日，“水光针”成为护肤领域的热门话
题，“一次水光等于 1000 张面膜”的说法更是引发众
人关注。这是科技的神奇，还是忽悠的噱头？面对
市面上五花八门的水光针，如何选择？湖南省职业
病防治院（南华大学附属职业病防治院）医美中心负
责人、副主任医师张建武进行了详细解答。
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根据自然资源部办公厅《关于新建长沙至赣州高速铁路（湖南
段）先行用地的函》（自然资办函〔2025〕1389号）批复文件，考虑该项
目部分工程施工难度大、建设工期紧的实际情况，同意先行用地
87.6012 公顷。长沙县人民政府于 2025 年 8 月 4 日和 2025 年 9 月 5
日，分别发布《征收土地预公告》(2025-058)号和《征地补偿安置方案
公告》(2025-067)号,现发布新建长沙至赣州高速铁路（长沙县段）先
行用地建设项目迁坟公告。具体位置是：长沙县长龙街道彪塘组、洞
子屋组、马公祠组、小塘组、留田组；长沙县    梨街道土岭社区龚家冲
组、狮子俺组、廖公屋组；檀木桥社区下白塘组、上白塘组、余家垅组；
长沙县江背镇朱家桥社区范必塘组、台上组、竹山组、上华塘组、双丰
组、东数组、肖家冲组；长沙县黄兴镇大众村尧头组、西薮塘组、巴山
子组、渣塘组、百祥园组；长沙县黄花镇东塘村茶园组、下家塅组、官
山塘组、新屋组、神山冲组、陶家湾组、花园组、鱼塘村大京组、高岸村
观音坡组、杭家屋组、竹山坪组、回龙村韦子园组、蔡家培组、湾港组、
韦家湾组、唐家冲组、梁坪村富安组、黄坡组；安沙镇三合社区代家老
屋组、黄花冲组、灌山岭组、水塘垸社区范家咀组、南边组。

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,速与长沙县各镇（街道）指挥部联系，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：陈先生 13607495875    汤先生 13787280620
联系地址：长沙县长龙街道拆迁安置协调前置指挥部
联 系 人：张先生 15386407577    杨先生13647488343
联系地址：长沙县    梨街道拆迁中心
联 系 人：彭先生 13874988024    龙先生15388042703
联系地址：长沙县梅花社区工贸新区建设协调指挥部
联 系 人：张先生 13875959549    朱先生15873111990
联系地址：长沙县黄兴镇经开片区征地拆迁安置指挥部
联 系 人：陈先生15974139499    柳先生13974940940
联系地址：长赣高速铁路（长沙县段）项目黄花镇拆迁安置协调

工作前置指挥部
联 系 人：陈先生18175111540    唐先生13467643819
联系地址：长沙县黄花片区指挥部
联 系 人：宋先生13787796188    宋先生15874858758
联系地址：长沙县黄花片区拆迁安置工作协调指挥部松雅湖分点
联 系 人：杜先生15111293289    舒先生13874878617
联系地址：长沙县安沙镇松雅湖生态新城工程征地拆迁安置指挥部

长沙县人民政府
2025年10月31日

长沙县人民政府迁坟公告
(2025)30号
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想打水光针？先了解它的原理

很多人发现，到了秋冬季节，自己的皮肤会显

得格外干燥，有的甚至起皮掉屑。这是因为，秋冬

气温和空气湿度降低，与夏天相比，冬天皮肤的代

谢功能下降，使得皮脂腺分泌减低，导致皮肤缺

油，没有足够的皮脂滋润皮脂膜，表皮中水分流失

的速度也会加快，肌肤就容易干燥、脱皮，甚至过

敏。随着年龄的增长，皮肤老化，其保湿作用及屏

障功能逐渐减弱，天然保湿因子含量减少。此外，

受到环境和化学因素的影响，如洗衣粉、肥皂、洗

洁精等洗涤剂及酒精等有机溶剂，肌肤也容易干

燥、脱皮。

张建武介绍，我们的皮肤分为三层：表皮、真

皮和皮下组织。日常涂抹的护肤品，大多只能停

留在表皮层，很难真正渗透到真皮层。而真皮层，

才是决定皮肤弹性、水润和显得年轻的关键。

水光针，通过微针注射将营养成分直接送达

真皮层，突破传统护肤品“吸收难”的瓶颈，实现深

层补水、抗衰、修复等效果。

然而，水光针不是万能的，关键在于根据个人

皮肤问题和诉求选择合适产品。目前，市面上的

水光针主要分为两大类：

基础水光：成分以透明质酸（玻尿酸）为主，主

要作用是补水，让皮肤水润饱满。价格相对亲民，

维持时间约一个月，需要定期维护。

功能水光：在玻尿酸基础上添加多种营养元

素，如胶原蛋白、修复因子等，实现抗衰、美白、淡

斑、收缩毛孔等。价格较高，针对性更强，适合有

明确改善需求的皮肤。

安全第一，选择正规医疗机构打水光针

“水光针现在是一个很平常的美容项目，我周

围的不少朋友在打，不需要动手术，我觉得应该没

有什么风险。”打算尝试水光针的张女士说。

水光针一旦打了就不能停吗？会产生依赖

吗？张建武解释，水光针的成分多为皮肤本身所

含物质，如透明质酸、胶原蛋白等，不含激素。停

止注射后，皮肤会逐渐回归原有状态，不会出现

“反弹”或加速衰老。

在水光针的使用频率上，一般建议前期连续

打 3 次，每月打一次；之后可延长至两三个月打一

次。这与小分子玻尿酸的代谢周期相符，需要定

期维护才能保持效果。

选择手打水光针还是机打水光针，可根据个

人耐受度和需求而定。机打水光针层次较浅，痛

感轻，但可能略有漏药；手打水光针层次更深，效

果更佳，但痛感明显。相对于机打水光针，手打水

光针对医生的技术要求更高。

“合规的水光针，必须取得国家批准的第Ⅲ类

医疗器械资质。”张建武表示，水光针作为一种有

创操作，其安全性取决于产品质量、医生技术和操

作环境。非正规场所操作可能导致感染、肉芽肿

等严重后果。因此，打水光针时要选择正规医疗

机构，避免自行注射或到不规范场所注射。在专

业医生指导下，制定个性化方案，才能让水光针发

挥其作用。

面对“秋燥肌”，要做好日常护肤

“补水是秋冬季护肤的重中之重。”张建武提

醒，面对“秋燥肌”，人们在日常生活中可通过以下

方式护肤。

多喝水：补水最简单实用的方法就是喝水。

护肤既要求做好皮肤外部补水，又要及时补充身

体水分，水分充足了，皮肤才能好。建议大家每天

喝8杯温开水，其中早上起床后喝水是补水最快速

有效的时间段，所以晨间补水一定不能落下。这

是因为，夜间睡眠期间肌肤会蒸发掉约 200 毫升

的水分，起床后空腹喝水能够及时补充身体所需

要的水分。

温和清洁：皮肤每天都需要清洁，如果每日清

洁不到位，不仅会干燥、起皮，还会引发一系列皮

肤问题。不同季节要使用不同的洗面奶，秋冬季

洗脸要选择一些比较温和保湿的洗面奶，使用时

先起泡，再轻柔地按摩脸部进行清洁。避免使用

清洁力过强的皂基洁面，而要选用温和的氨基酸

洁面，以保护脆弱的皮肤屏障。

日常保湿：不要让皮肤起皮、干紧，日常保湿

是一项非常重要的工作。日常洗澡、洗脸或洗手

后几分钟内，应及时擦拭身体乳、护手霜、润肤露

等保湿产品，快速锁住皮肤里的水分。保湿产品

怎么挑呢？可选用含有橄榄油、乳木果油等成分

的润肤产品，含有乳酸、玻璃酸、二甲硅油、甘油、

绵羊油、矿物油、凡士林等成分的润肤产品也能缓

和皮肤干燥。

热毛巾敷脸：日常清洁完脸部之后，可以准备

干净的毛巾和热水，将毛巾浸泡在热水中、拧成半

干，敷在脸部 30 秒之后拿下来，再重复一次，这样

可以促进脸部的血液循环，帮助肌肤放松并打开

毛孔，让肌肤更好地吸收水分和营养。

正确洗澡：洗澡水的理想温度是39℃左右，先

用热水冲脚心，再冲脚面，等到双脚热乎之后再顺

延到膝盖和躯干，最后洗头；洗澡时间控制在 5 至

10 分钟；使用温和、无香味添加剂的清洁用品；避

免使用过量的清洁用品，只需起稀薄的泡沫，足以

清洁油渍和污渍即可；用浴巾擦干身体后，立即擦

上保湿霜；秋冬季节适当减少洗澡次数。

防晒不懈怠：秋冬季紫外线依然存在，防晒是

护肤的基石，能有效防止光老化和皮肤水分流失。

环境加湿：如果室内空气特别干燥，可以使用

加湿器以增加空气湿度，能有效缓解环境干燥带

来的皮肤紧绷感。

需要注意的是，若干燥的空气已经对皮肤产

生伤害，导致瘙痒症状的出现，注意不要抓挠，以

免造成皮肤感染，可以根据医师指导涂抹一些外

用药膏缓解皮肤瘙痒症状。

1次水光=1000张面膜？补水才是护肤关键
专家提醒，打水光针须选择正规医疗机构，秋冬季要特别注意日常护肤 长沙晚报11 月1 日讯（全媒体

记者 徐媛 通讯员 裴翌尧）10月29

日是第22个“世界银屑病日”，我国

目前有超700万银屑病患者。湖南

中医药大学第一附属医院皮肤科主

任席建元提醒，银屑病减少复发，日

常护理与规范治疗同等重要。

银屑病，又称“牛皮癣”，好发

部位多为头皮、四肢伸侧、背部等，

可能伴随不同程度的瘙痒。银屑

病是一种具有慢性、复发性、炎症

性特征的皮肤病，其发病与遗传因

素、免疫紊乱、精神状态及环境刺

激等密切相关。该病没有传染性，

不会通过接触、共用物品等方式传

播给他人。

席建元提醒，长期坚持做好以

下四点，可有效降低银屑病复发频

率、减轻不适。

饮食调理：避免食用辛辣刺激

性食物，减少“发物”摄入，如海鲜、

羊肉、牛肉等。推荐食用滋阴润

燥、养血润肤的食物，可食用银耳、

百合、莲子等药食同源食材，为肌

肤修复提供营养支持。

皮肤护理：洗澡水温以 37℃~

40℃为宜，避免水温过高导致皮肤

水分流失、瘙痒加剧。同时，要避

免搔抓皮损，搔抓易导致皮肤破损

感染，加重病情。洗澡时，应选择

温和产品，洗澡后 3 分钟内涂抹润

肤露，及时锁住皮肤水分。

调畅情志：中医认为，“怒伤

肝、思伤脾”，不良情绪会导致气机

郁滞、气血运行不畅，进而加重皮

肤病症状。可通过听舒缓音乐、户

外散步、主动与家人朋友沟通等方

式调节情绪。

避免熬夜：建议每日 23 时前

入睡，保证充足睡眠。此外，外感

风寒可能诱发银屑病急性发作，

换季时需及时增减衣物，避免受

凉感冒；要选择温和的运动方式

（如快走、太极拳、瑜伽），每日运

动 30~60 分钟，促进气血循环、增

强免疫力。

做好四件事
减少“牛皮癣”复发

长沙晚报 11 月 1 日讯（全媒体
记者 宁莎鸥）“这是我第一次来长

沙，我被这座城市迷住了。”法国著

名 女 歌 手 李 阿 娜·佛 丽（Liane 

Foly）如是说道。11月2日至4日，

第七届中法文化论坛在湖南长沙

举办，多位法国政商学界精英、文

化领域翘楚来长交流，佛丽便是其

中之一。她近日也提前来到长沙，

感受山水洲城的氛围，并于 10 月

31日下午接受了本报记者的采访。

“我与法国前总理、法国展望

与创新基金会主席让-皮埃尔·拉

法兰先生很亲近，此前他邀请我在

本次论坛期间进行表演，我第一时

间就答应了。我也很期待这次长

沙之旅。”一见面，佛丽就显得很健

谈，聊起了此次来长的因缘。佛丽

是法国家喻户晓的女歌手，发表过

多张专辑，并为多部电影配唱主题

曲、插曲。她与中国颇有渊源，

1999 年她曾与法国著名电影作曲

家米歇尔·勒格朗造访过中国香

港，这是她第二次来到中国。她的

名曲也被香港知名歌手周慧敏翻

唱为粤语版本，为人所熟知。

11 月 3 日，本届论坛期间，中

法艺术家交流音乐会将上演，佛丽

也将献唱四首歌曲，其中就有法国

国宝级香颂女歌手艾迪丝·皮雅芙

的代表作《玫瑰人生》。这首曲目

也是皮雅芙传记电影《玫瑰人生》

的主题曲，因而为中国乐迷所熟

悉。“香颂是法国独有魅力的音乐

形式，我也一直想向中国听众推

介。”佛丽表示，“我很乐意作为中

国与法国之间的文化交流大使，向

中国朋友展示法国多元的文化，向

法国人民推介中国文化。”

佛丽还透露了一个小秘密，她

本来想在音乐会中演唱中文歌曲，

但因为时间紧凑、中文也比较难，

最终为了表演效果放弃了。“以前

读书的时候有选择学外语的机会，

其中中文就是备选项之一，”佛丽

介绍，“如果给我重新选择的机会，

也许我会选择中文。下次有机会，

我很希望唱中文歌。”

佛丽早早来长，也是想多多感

受长沙的氛围。“长沙不夜城的灯火

璀璨，让我为之倾倒。”佛丽说，“长沙

人似乎总能找到工作与生活的平衡

感，平静的氛围让我印象深刻。”

“中国很大，很多地方我都想

去看看，也许我能把自己的巡演带

到中国。”佛丽在法国进行了自己

“甜蜜微笑”的巡演，就马不停蹄赶

到了长沙。“希望能在中国遇到合

适的制作人，把在法国很受欢迎的

‘甜蜜微笑’也带到中国。”佛丽动

人的歌喉下，还藏着一颗积极进取

的“事业心”，“我也参加过很多电

影的配乐，中国现在的电影发展很

快，如果有合适的邀约，我也希望

能配唱电影”。

3日，佛丽就将在长沙音乐厅·

湘江大厅献唱，为大家带来原汁原

味的法国香颂名曲。此外，论坛期

间，中法嘉宾还将开展“文化旅游与

城市发展”“人工智能与文化创新”

等多领域对话，以多元议题呼应时

代呼唤，不仅巩固传

统合作领域，更致力

于开拓文旅合作新空

间，为中法关系注入

持久文化动力。

对话中法文化论坛嘉宾、法国著名女歌手李阿娜·佛丽：

扫码看辣视频
李阿娜·佛丽

演唱《玫瑰人生》
献给长沙

法 国 著
名 女 歌 手 李
阿娜·佛丽。

长沙晚报
全 媒 体 记 者 
邓迪 摄

长沙晚报 11 月 1 日讯（全媒体记者 赵
紫名） 一场关键的胜利！11 月 1 日晚，

2025湖南省足球联赛（“湘超”联赛）第八轮

的比赛中，长沙队在客场对阵株洲队。依

靠刘沛林和谭想的进球，长沙队2比1力克

株洲队，打破对手不败金身，并以 6 胜 2 平

积20分领跑积分榜，身后是5胜2平1负同

积17分的株洲队和常德队。

此前七轮战罢，长沙队与株洲队同为5

胜 2 平积 17 分，长沙队依靠净胜球优势领

先株洲队排名榜首。第八轮，两队迎来直

接对决，这也是一场价值 6 分的“天王山之

战”，谁能获胜将在后续争夺常规赛第一名

的征途中占据优势。

当晚，株洲市体育中心涌进 42118 名

观众，再次刷新“湘超”现场观赛纪录，现

场气氛非常热烈。比赛开场后，两队寸土

不让、拼抢激烈，株洲队猛打猛冲给了长

沙队不小压力。不过，长沙队在第 13 分

钟率先进球，张翔左路传中，刘沛林禁区

内不停球直接射门完成进球，进球后的长

沙队员也是集体做出了“划龙舟”的庆祝

动作。

丢球后的株洲队攻势更甚，整个上半

场，株洲队多次打穿长沙队左路，创造出不

少进攻良机，不过都没有把握住。长沙队

也有过一些好机会，但整体偏被动。

半场结束，长沙队一口气换了四个人，

意在改变场上局势。其中，戴上队长袖标

的杨柯更多地在中场接球拿球，控制比赛

的节奏。虽然株洲队在第53分钟利用点球

扳平比分，但仅在一分钟之后，长沙队在前

场打出精彩团队配合，上一轮进球的谭想

禁区接杨椰文的传球，一脚抽射洞穿株洲

队球门，长沙队再次领先。

此后，长沙队开始更多地控制球，放慢

比赛节奏，株洲队虽有攻势，但没有上半场

的威胁大。在补时 5 分钟后，长沙队守住 2

比1的比分，拿下这场关键胜利。

赛后，长沙队专家顾问程坚表示，长沙

队上半场中后场的处理球不是很好，让株

洲队制造了很多威胁进攻，“中场的时候，

教练组告诉队员们要保持攻守两端，后场

出球要保证安全，这也是我们最后获胜的

关键”。对于目前第一名的位置，程坚说队

伍还要继续调整、继续进步：“我们要在后

面的比赛中打出更好的水平，最终要进入

总决赛，拿到冠军！”

打进制胜进球的谭想在赛后感谢了来

客场加油的 300 名长沙球迷：“他们在场上

制造的声浪我们感受到了，这对我们来说

非常棒，要把这场胜

利献给他们。”

长沙队客场2比1击败株洲队，6胜2平领跑积分榜

拿下“天王山”，独占“湘超”榜首
长沙很美 我被它迷住了

谭想（右）禁区一脚抽射洞穿株洲队球门。长沙晚报全媒体记者 黄启晴 余劭劼 摄影报道

11 月 1 日晚，“湘超”联赛第八轮，长沙

队做客株洲市体育中心，2:1战胜株洲队，全

取 3 分，以 20 分稳坐积分榜榜首。这场被

广大球迷翘首以盼的巅峰赛，从赛前预热

到终场哨响，始终裹挟着湖南球迷对本土

足球的炽热期待，也让“湘超”这一区域足

球IP的影响力再上一个台阶。

为何一提“干长沙”，各队就格外兴奋？

答案也许是“标杆效应”与“成长渴望” 。

长沙队凭借多年积累的青训根基与赛

事经验，一直是“湘超”赛场上的标杆，对其

他球队而言，战胜强者不仅是积分榜上的

突破，更是检验自身实力、实现快速成长的

契机。而长沙队也始终保持着开放的姿

态，欢迎所有球队来“挑战”：一方面，对手

的高强度对抗能倒逼自己不断优化战术、

弥补漏洞；另一方面，这种良性竞争氛围，

也让“湘超”联赛摆脱了一家独大的沉闷，

变得更有看头、更具活力。

其实，这也是一场“长沙德比”。你可能

不知道，株洲队队长兰文瑾、队员沈柏屹，身

上有着相同的足球“基因”，他们都毕业于长

沙市老牌足球名校——长沙市一中。株洲

队的李超豪也是从长沙理工大学走出来的

“边路快马”，在“湘超”射手榜稳居第二。

放眼整个“湘超”，长沙校园足球早已

撑起“半壁江山”。中学梯队，麓山国际一

口气向 11 支球队输送了 31 人，雅礼中学为

长沙队贡献了 16 名球员。大学梯队，中南

大学堪称“湘超”的“黄埔军校”，35 名师生

校友征战赛场。上一场，为永州队逼平长

沙队作出重要贡献的张华越和高响，均来

自中南大学。而郴州队的“大腿”王博，则

是湖南师大培养的首位国脚队员。

毋庸讳言，省会长沙凭借资源集聚优

势，汇聚了全省足球人才的精华，这是其保

持竞争力的关键。但更重要的是，长沙培

养的人才又以各种方式回归各市州球队，

反哺当地足球水平。这种“你中有我、我中

有你”的人才流动，让湖南足球形成了“省

会引领、各地协同”的发展格局。长沙并不

是孤家寡人，而是带动全省足球共同进步

的引擎。其他市州队也不是被动的追随

者，而是通过吸收人才、借鉴经验，逐渐形

成了自己的风格，成长为赛场上的劲旅。

从赛事品牌的升温，到文旅效应的凸

显，再到全民健身热情的点燃，这场“榜一

之战”是一场实实在在的共赢之战。当更

多人因为“湘超”爱上足球、参与运动，湖南

体育的未来将更加明媚。

榜一之战也是共赢之战
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