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长沙晚报全媒体记者 刘捷萍

体验经济的兴起，不仅改变了市民

消费方式，更推动长沙商业业态加速升

级，成为拉动消费增长的重要引擎。

市商务局相关数据显示，近年来，

长沙沉浸式演艺、主题市集、互动体

验、文创潮玩等体验式消费新业态年

均增速保持两位数增长，体验式消费

在夜间消费中的占比超过60%。悦方

ID MALL、步步高梅溪新天地、万家

丽国际MALL、北辰荟、运达汇等商业

综合体纷纷引入小剧场、脱口秀、亲子

互动、科技体验等项目，从“卖商品”转

向“卖生活方式”；长沙县、岳麓区、望

城区等近郊也纷纷推出田园露营、农

事体验、研学旅行、花海音乐会等特色

产品，把绿水青山变成“金山银山”，推

动城乡消费联动升级。

作为全国消费新业态新模式试点城

市，长沙始终以创新引领消费变革。近

年来，长沙持续推出文旅消费新场景、

新线路、新活动，大力发展首店经济、首

发经济、夜间经济，推动商业、文化、旅

游、体育、科技深度融合，不断丰富体验

消费供给。一批本土品牌借助体验化转

型逆势增长，成为城市消费新名片。

业内专家表示，体验经济走红，顺

应了居民消费升级大趋势，也彰显了长

沙强大的城市活力与创新能力。从“网

红流量”到“长红存量”，从“商品消费”

到“体验消费”，长沙正持续打造更具吸

引力、竞争力、影响力的消费生态。

如今，行走在星城大街小巷，处处

可见热闹的消费场景。体验经济，正

以一种润物细无声的方式，改变城市、

激活消费、温暖生活，成为长沙高质量

发展中一道亮丽风景线。

“体验做足了，人气自然旺”
以体验带消费，从“买商品”到“享生活”，长沙体验经济正风行

       从排队买奶茶到沉浸式看戏，从逛
街购物到参与手作互动……如今的长
沙消费市场，正悄然发生一场深刻变
革：消费不再只是 “买东西”，更看重

“体验感”。沉浸式演
艺、主题市集、非遗互
动 等 新 业 态 蓬 勃 兴
起，为城市经济注入
强劲新动能。

走进五一商圈悦方 ID MALL 负一

楼的潭州市集，仿佛一秒穿越回南宋潭

州。青石板路、古巷门楼、灯笼高挂，搭

配古涵渠遗址实景，汉服巡游、非遗手

作、特色小吃、NPC 互动轮番上演。在

这里，购物不再是唯一目的，拍照、看

戏、游玩、社交融为一体，成为市民和游

客的“欢乐场”。

“以前商场靠品牌引流，现在靠场

景和体验留人。”悦方 ID MALL 相关负

责人介绍，自 2025 年起，商场重点引进

沉浸式剧场、运动体验及潮玩业态，如

攀岩馆、猫咖、剧本杀、二次元谷店等，

吸引了各类兴趣圈层的年轻人前来体

验。“体验做足了，人气自然旺，餐饮、零

售、休闲等业态都被带动起来，高峰日

营业额突破 300 万元，真正实现‘以体

验带消费’。”

不止核心商圈，历史文化街区同样

在体验经济中焕发新生。潮宗街、太平

老街、西园北里等老街巷，不再是简单

的小吃街、打卡点，而是融入了非遗展

示、文创体验、小型演艺、复古市集等多

元内容。剪纸、糖画、湘绣、陶艺等非遗

项目搬进街边小店，游客可以亲手体验

制作过程；老建筑改造的咖啡馆、书店、

小剧场错落有致，让逛街变成一场有文

化、有温度、有互动的城市漫游。

“老街还是那条老街，但玩法完全

不一样了。”一家文创店店主感慨，过去

游客多是“走马观花”，现在愿意坐下来

体验、停下来消费。“体验感越强，复购

率越高，生意比单纯卖货好得多。”

场景再造
老商圈新街巷变体验乐园

“现在出门消费，好不好玩、有没

有意思，比便不便宜更重要。”市民周

女士几乎每个周末都会带着家人打卡

不同的体验场景。在她看来，以前消

费更多是满足衣食住行的基本需求，

现在更追求精神愉悦和情感共鸣。“看

一场沉浸式演出、逛一个有意思的市

集、做一次手工 DIY，一家人都能参与

其中，这种快乐是买东西换不来的。”

00 后大学生小唐是沉浸式演艺

的忠实爱好者。从《新刘海砍樵》到各

类小剧场剧目，只要有新剧上线，他几

乎场场不落。“为一场剧、赴一座城，在

长沙特别常见。”小唐说，传统观光旅

游已经不能满足年轻人，大家更愿意

为内容、为故事、为互动买单。“沉浸式

演出让我真正走进长沙文化，这种体

验深刻又难忘。”

走进位于曙光路华驿·飞碟营地

的曙光茶厂，旧厂房、老机床、宣传画，

让人仿佛穿越回上世纪六十年代。2

元的葱油粑粑、5 元的瓜子、8 元可续

杯的湘茶、10 元的酱汁肉丝粉……既

有老长沙的悠闲惬意，也吸引了大批

年轻人前来“打卡怀旧”。

“我们做的不是网红噱头，而是真

实可感的市井体验。”华驿·飞碟营地

相关负责人袁龙介绍，营地内还有咖

啡馆、美术馆、烘焙店、酒吧、买手店等

多元业态，满足了不同年龄段游客的

需求。本地顾客占比超过八成。“大家

来这里，喝的是茶，品的是情怀，感受

的是长沙独有的烟火气息。消费有了

温度和记忆，自然就能留住人。”

从脱口秀、话剧、音乐会等文艺体

验，到露营、飞盘、骑行等户外体验，再到

美妆、烘焙、陶艺等手工体验，长沙人的

消费选择越来越丰富。“花钱买快乐、付

费享体验”已成为越来越多市民的共识。

消费变奏   市民从“买产品”转向“享生活”

业态升级   体验经济点燃星城消费新引擎

悦方ID MALL负一楼的潭州市集汉服巡游。受访者 供图

        面对长沙市民爆棚的运动热情，保龄

球馆纷纷升级服务、优化环境、推出优惠，

把门槛一降再降，让新手也能轻松上场。

　　走进长沙星皓保龄球馆，地面干净整

洁，球道光亮平整，球具统一消毒。休息

区、存包区、饮水区配置齐全。为了让零

基础市民快速上手，球馆专门配备 4 名教

练，现场进行免费指导。

　　球馆还推出春季畅打卡、亲子体验

课、限时特惠票、团建专属折扣，满足单

人、家庭、团队不同需求。场馆每天定时

对球、球鞋、座椅、扶手全面消杀，设备定

期维护，让市民玩得安心、打得放心。

　　业内人士表示，保龄球门槛低、趣味

性强、安全友好、全年龄段适配，精准契合

长沙市民春季室内健身、休闲社交的需

求，再加上连绵阴雨的场景加持，使其快

速从“小众休闲”变成“大众热门”。

全市各大保龄球场馆客流一路飙升

       长沙入春以来阴雨连绵，户外跑步、球场锻炼、踏青出游频频“泡汤”，却丝毫挡不住
市民的运动热情。当户外健身按下暂停键，轻松有趣、安全友好、老少皆宜的保龄球意
外爆红，一跃成为长沙人雨天健身、家庭休闲、社交聚会的优选。昔日小众运动如今场
场爆满，球道前排起长队，击球声、欢呼声此起彼伏，彻底点燃长沙春季室内健身热潮。

春雨难挡健身潮，保龄球热爆了

        连绵阴雨让公园、球场、步道几乎“歇

业”，宅家刷手机又太过无聊，环境舒适、

不用淋雨、上手简单的保龄球，瞬间抓住

长沙市民的心。全市各大保龄球场馆客

流一路飙升，工作日午晚场、周末全天几

乎全满，热闹氛围完全不受天气影响。

　　在长沙星皓保龄球馆，16条球道从早

到晚不停运转，球道上站满挥球击球的市

民。清脆的撞瓶声、孩子的欢笑声、朋友

间的喝彩声此起彼伏，休息区也坐满等候

上场的家庭和年轻人。场馆经理庞胜余

笑着说：“入春下雨以来，客流量直接涨了

三成，每天从开门忙到闭馆，比晴天还要

火爆。经常出现一家人占一条道，年轻人

组队轮流打的现象，氛围特别好。”

　　开在市中心的火迷潮玩内的保龄球

乐园更是“流量收割机”，逛街市民路过球

馆，大多忍不住进场体验。“很多人本来只

是吃饭、购物，看到大家打得开心，当场买

票上场。”场馆负责人介绍，日均客流比开

春前同样增长不少。

　　“连着下了快一个月雨，孩子憋在家总

抱着平板，带他来打保龄球，既能动起来，

又玩得开心，还不伤眼睛。”带着儿子来打

球的陈女士说，这已经是他们本周第三次

来打卡。不少职场白领也把保龄球馆当成

“下班充电站”，换上球鞋，拿起球，走上球

道，几局下来，久坐的腰酸背痛一扫而空。

        保龄球的走红，真正实现“男女老少

通吃”。亲子娱乐、朋友聚会、团队团建、

日常健身，一场保龄球，玩出N种快乐，彻

底撕掉了“小众运动”的标签。

　　记者看到，球馆里最热闹的莫过于亲

子组合。小朋友穿着专用球鞋，抱着彩色

轻球，一步步助跑、轻轻出手，哪怕只击倒

一两瓶，也会引来全家鼓掌喝彩。“保龄球

没有冲撞，安全又温和，还能锻炼手眼协

调。”一位家长说。多家球馆推出的亲子

套餐刚上线就被抢空，不少家庭固定每周

打卡，球道变成了“亲子欢乐场”。

　　95后上班族小徐和同事组建了“雨天

打球小队”，每周三、周五下班后准时报

到。“办公室坐一天，肩颈僵硬，打保龄球

刚好活动腰背手臂，出点汗特别舒服。一

边打球一边聊天，比聚餐、K 歌解压多

了。”球道上，年轻人轮流上场，互相指导

姿势、比拼分数，喝彩声、玩笑声不断，氛

围感拉满，成为下班解压的首选项目。

　　长沙不少企业把团建直接搬到保龄

球馆。穿统一服装、分队比赛、计分 PK、

集体合影，轻松又有参与感。“不用喝酒应

酬，不用久坐唱歌，全员都能参与，还能增

进团队默契。”一家公司行政负责人说。

　　不少银发族也天天来球馆报到，运动

社交两不误。60多岁的李大爷，每天吃过

早饭，就约上三五个老伙伴准时出现在长

沙星皓保龄球馆。换鞋、选球、站位、出手，

动作熟练。“这项运动不费膝盖、不剧烈，运

动量刚刚好。雨天也能出门锻炼，还能和

老朋友聊聊天，比在家打牌健康多了。”

阴雨连绵，长沙保龄球馆全线爆满

老少咸宜，多元场景解锁运动快乐

场馆升级，小众运动走进大众生活

责编/杨云龙   首席美编/王斌   校读/肖应林健康三 湘 名 医 在 线

长沙晚报全媒体记者 杨蔚然 通讯员 潘意 陈安妮

黄褐斑为什么会出现？汪海珍

表示，与普通晒斑不同，黄褐斑往往

受多种因素共同影响，想要得到改

善，关键在于找准诱因、规范治疗。

常见的诱因有五个方面。

日光照射。紫外线（长波紫外

线 UVA、中波紫外线 UVB）及部分

可见光，可刺激黑色素细胞活跃，促

进黑色素生成，同时破坏皮肤屏障

结构，使色素更容易沉积。因此，不

防晒，往往是黄褐斑治疗失败或反

复的主要原因。

激素水平变化。妊娠期、口服

避孕药或进行激素治疗等，均可能

诱发或加重黄褐斑，这也是黄褐斑

常被称为“妊娠斑”的原因。

遗传因素。有家族史的人群，

更易发生黄褐斑，提示其与遗传易

感性有关。

皮肤屏障受损。过度清洁、频

繁去角质，或使用成分不明的化妆

品，均可能损伤皮肤屏障，使皮肤对

外界刺激更敏感，从而诱发或加重

色素沉着。

生活方式因素。长期熬夜、精

神压力大、情绪波动、睡眠障碍等，

会影响内分泌及代谢状态，间接加

重黄褐斑。

长沙晚报 4 月 13 日讯（全
媒体记者 杨云龙 通讯员 唐双
阳）发现淋巴结肿大，就是发炎

了？吃点药、打打针就能扛过

去？近日，长沙市第四医院血

液肿瘤科主任、主任医师邹立

新提醒，有一种无痛性淋巴结

肿大，看似不起眼，却可能是恶

性肿瘤的早期预警，拖得越久，

治疗难度越大。

半年前，42 岁的何先生无

意间摸到自己右侧颈部有一个

黄豆大小的淋巴结，以为发炎

了，便没放在心上。一个月后，

淋巴结肿大至花生米大小，但

无疼痛、红肿，何先生自行服用

了半个月中药，肿块却时大时

小。3个月后，他颈部的淋巴结

越来越大，数量也从一个变成

了几个，何先生开始出现乏力、

低热、盗汗等症状，这才意识到

问题的严重性。

何先生来到长沙市第四医

院血液肿瘤科就诊，接诊医生

为其安排了淋巴结活检，结果

为非霍奇金淋巴瘤。他最初忽

视的无痛性淋巴结肿大，正是

淋巴瘤典型的首发症状。

邹立新介绍，淋巴结是人

体免疫系统的“小哨所”，可过

滤细菌、病毒、异常细胞，保护

身体。我们全身有数百个淋巴

结，常见于颈部、颌下、腋窝、腹

股沟（大腿根）、纵隔（胸腔内）、

腹腔、腹膜后、肠系膜等。当细

菌、病毒入侵时，淋巴结会发炎

肿大。淋巴瘤是淋巴系统的恶

性肿瘤，属于血液肿瘤，本质是

淋巴细胞（免疫细胞）发生癌变

疯狂增殖。

淋巴结炎和淋巴瘤看似都

有“淋巴结肿大”的表现，却有

本质区别：淋巴结炎有压痛，常

伴随红肿、发热，多由感冒、扁

桃体炎、牙疼引发，经过打针、

服用消炎药会快速消退；淋巴

瘤分为局部症状和全身症状，

无痛性淋巴结肿大是典型的

局部症状，多见于颈部、腋窝、

腹股沟，不痛、质地偏硬，活动

度差，不会随着消炎、中药治

疗消失，反而会逐渐增大、数

量增多。

出现以下信号也要警惕淋

巴瘤：不明原因的低热（38℃左

右）；夜间睡觉时大量盗汗，醒

来衣服、被子湿透；短时间内体

重快速下降（半年内减重 10%

以上）；全身乏力、皮肤瘙痒、饮

酒后淋巴结疼痛；胸闷、咳嗽、

喘不上气（纵隔淋巴结肿大）；

腹胀、腹痛、消化不良（腹腔淋

巴结肿大）。

对于淋巴瘤形成原因，目

前医学界还没有明确答案，但

研究发现多个与之密切相关的

风险因素：免疫功能低下，如先

天免疫缺陷、长期用免疫抑制

剂、艾滋病、器官移植等；病毒

感染，包括EB病毒、乙肝/丙肝

病毒等；细菌感染；环境与化学

暴露，包括放射线、苯、除草剂、

染发剂、长期化工品接触等；遗

传与家族倾向，家族有淋巴瘤、

白血病史，风险略高；年龄因

素，淋巴瘤多见于中老年人，但

部分类型（如霍奇金）可发生在

青年。

邹立新提醒，无痛性淋巴

结肿大常常是恶性肿瘤的征

兆。如果在颈部、腋下、腹股沟

等部位，摸到淋巴结肿大，无压

痛、活动欠佳、质地偏硬，千万

不要忽视，应第一时间到血液

科、肿瘤科就诊，通过淋巴结

超声、穿刺活检等检查明确诊

断，早发现、早诊断、早治疗是

关键。

淋巴结肿大不一定是发炎
发现无痛性淋巴结肿大，应及时到血液科、

肿瘤科就诊

夏天的脚步越来越近
吃对了等于隐形防晒

汪海珍表示，日常饮食同

样影响皮肤对紫外线的耐受

能力，以及晒后修复水平。通

过合理膳食补充抗氧化物质，

有助于在一定程度上减轻紫

外线带来的损伤。

多吃维生素 C 具有抗氧

化作用，可抑制酪氨酸酶活

性，减少黑色素生成，同时促

进胶原蛋白合成。常见食物

包 括 猕 猴 桃 、甜 椒 、西 蓝 花

等；维生素 E 为脂溶性抗氧

化剂，有助于保护细胞膜免

受氧化损伤，并可与维生素 C

协同发挥作用，坚果、牛油果

等食物中维生素 E 含量较为

丰富；富含多酚类及类胡萝

卜 素 的 食 物 ，如 番 茄 、胡 萝

卜、南瓜、蓝莓等，具有一定

抗氧化能力，有助于维护皮

肤健康状态。

少吃在特定情况下可能

增加皮肤对光敏感性，或加重

炎症反应的食物，光敏性食物

包括芹菜、香菜、油菜、菠菜、

莴苣等。摄入后若暴露于强

烈日光下，可能增加皮肤光敏

反应风险。避免在强紫外线

时段大量食用后，立即外出暴

晒，该类食物食用后要注意加

强防晒。

高糖食物如糖果、蛋糕、

含糖饮料等，长期过量摄入可

能促进体内炎症反应及色素

沉着。

辛辣刺激性食物及酒精

等，可能诱发面部潮红，加重

炎症反应，对部分色素性皮肤

问题产生不利影响。

腌制或高盐发酵食品如

泡菜、腊肉等，过量摄入可能

增加氧化应激负担，不利于皮

肤健康。

汪海珍提醒，饮食在皮肤

防护中主要起辅助作用，不能

替代防晒措施。对于黄褐斑

等色素性皮肤问题人群，无需

过度忌口，但应避免“短时间

大量摄入光敏食物后立即暴

晒”等问题。总体而言，建立

均衡饮食结构，并配合规范防

晒措施，有助于更好地维护皮

肤状态，降低紫外线带来的不

良影响。

不要轻信“7天淡斑”“快速祛斑”

汪海珍提醒，不要轻信网上、市面上

一些宣称“7天淡斑”“快速祛斑”的产品，

可能含有激素或重金属成分。短期看似

见效，长期使用反而可能导致皮肤依赖

或损伤，变成“激素脸”，加重后续治疗难

度。想要淡斑，需采用科学方法。

第一步，注意防晒。日常坚持使用

防晒产品；外出时佩戴遮阳伞、遮阳帽、

防紫外线墨镜等，阴天、室内同样需要注

意光照暴露；紫外线最强时段避开外出；

近年来市面上流行五花八门的防晒口罩

和面罩，在选择时，优先选择带有鼻透气

孔、覆盖至颧骨下方深色面料的；物理防

晒霜选刺激性低的，更适合黄褐斑人群；

防晒产品注意每 3 至 4 小时补涂一次；开

车、坐窗边办公，也要记得防晒。

第二步，规范就医。选择正规医疗

机构，由专业医生评估病情，避免盲目尝

试，切勿轻信那些“快速祛斑”项目。多

数黄褐斑患者存在不同程度的皮肤屏障

受损，应先停用刺激性产品，进行基础保

湿与修复。在皮肤敏感、炎症或近期日

晒后，盲目治疗可能导致“反黑”，加重

病情。

第三步，内调与生活管理。在专业

医生指导下进行综合调理。中医治疗强

调整体调节，通过疏肝理气、健脾益气、

活血化瘀等方式，辅助改善体内环境。

此外，树立良好的生活习惯。避免长

期熬夜；避免长期焦虑、生气，减少情绪波

动对肝脏的影响；选择无刺激的正规化妆

品；避免过度清洁，保护好皮肤屏障。

夏天的脚步越来越近，阳光即将加码上线。不少人照镜子时却发现：护肤和防晒没少花钱，脸上的斑却越来越深，
还傻傻分不清是晒斑还是黄褐斑。湖南中医药大学第二附属医院(湖南省中医院)皮肤中心主任、主任医师汪海珍表
示，与普通晒斑不同，黄褐斑受多种因素共同影响，改善的关键在于找准诱因、规范治疗。黄褐斑诱因有哪些？日常如
何防长斑？对此，汪海珍进行了相关答疑。

汪海珍介绍，近日接诊了一名

39岁的女士，孕期双侧颧骨、面颊出

现对称性淡褐色至深褐色斑片，边

界不清，而且脸上的斑在日晒、熬夜

后明显加重。医生仔细查看，诊断

其是典型的黄褐斑，它因形似蝴蝶

又被称为“蝴蝶斑”。黄褐斑是临床

上较为常见、容易反复的色素沉着

性皮肤问题之一，属于“斑中之王”。

另一名 42 岁的男性，自述长期

在户外工作，双侧颧骨、前臂、手背出

现散在、边界清晰的圆形或椭圆形褐

色斑点，大小不一，不融合，也无明显

对称性，日晒后颜色加深。医生诊断

其是晒斑(日光性黑子)，且这种晒斑

不随情绪或激素波动变化。

汪海珍解释，黄褐斑与晒斑的

区别在于：黄褐斑多呈对称性、片

状、边界模糊，好发于面颊、上唇、额

头；晒斑多为散在、点状、边界清晰，

除面部外，常见于前臂、手背、肩颈

等日晒暴露部位。如果脸上的斑点

边界清晰、分布不对称、手臂也有，

晒斑可能性大；如果两颊像蒙了一

层褐色薄纱、对称分布、孕期或长期

熬夜后加重，黄褐斑的可能性大。

治疗上，黄褐斑需修复屏障、抗

炎、严格防晒、养成良好作息习惯、

谨慎避免光电；晒斑则可直接采用

激光、光子等治疗。

黄褐斑的常见诱因有五个方面

黄褐斑与晒斑，是否对称是区分点

吃对了等于隐形防晒，合理补充抗氧化物质
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预防长斑首先要区分是黄褐斑还是普通晒斑，再科学应对

长沙晚报全媒体记者 周丛笑


