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炭河千古情景区推出“我回西周”系列活动，以西

周文化为底色打造亲子微度假目的地，吸引众多家庭

游客穿汉服入园体验。

活动主打“全城入戏”——古装上身、角色任选；戴

上面具、隐去身份。大小侦探联手找线索，全家跟随引

路人踏入谜局参与亲子剧本寻宝，联手破解线索。市井

街巷内姜子牙垂钓、虎贲卫巡城、酒肆摔碗等，随处触发

隐藏剧情；不倒翁花神击掌赐福、彩楼抛绣球、杜甫邀小

诗童对句接龙，让文化在互动欢笑中自然传承。

长沙方特东方神画推出“熊出没儿童节”主题活动。

5月30日至6月1日，园区以国民IP《熊出没》为核心，为

广大游客打造了一场童趣与科技交融的六一狂欢。夜

幕降临，2000架无人机震撼升空，以浩瀚夜空为幕，光影

为笔，“熊出没星空大电影”震撼首映，成为点亮童梦的

高光时刻。

“以旅代礼”成“六一”儿童节长沙新风尚 

玩转长沙，重新做回小朋友

长沙晚报6月1日讯（全媒体记者 宁莎鸥 佘倩文）儿童节送什么礼物？据在线旅游平台数据
显示，相比于实体礼物，一张游乐场或文博场馆门票，成为越来越多年轻父母——尤其是90后家
长的选择。与其送玩具，不如带孩子去探索世界，“以旅代礼”成为新风尚。

数据显示，5 月 30 日至 6 月 1 日三

天出行的景区门票预订量环比前一周

大涨七成。除主题乐园依旧是家庭遛

娃的“顶流”，博物馆、文化类景区热度

亦上升明显。“六一”前后，长沙各景

区、文博场馆、主题乐园均推出了丰富

的活动。

“六一”儿童节，亲近自然、相约萌

宠是不错的选择。长沙生态动物园在

节日期间就推出了萌娃福利。5 月 30

日至 6 月 1 日，14 周岁以下儿童凭有

效证件（身份证、学生证、户口簿等）即

可免费游览步行区，近距离观赏大熊

猫、华南虎、金丝猴、大象等动物。动

物园“六一”期间，还有奇幻花车巡游、

迷雾动物园、亲子嘉年华、航模表演等

活动。“刚刚在草坪上和孩子一起画了

脸谱，感觉这个儿童节非常有意义。”

带着孩子游园的家长石先生表示。

长沙海底世界也推出优惠，“六一”

优惠票仅 61 元，适用于 1.2 米（含）～

1.4 米（含）儿童。景区举行“童心闹海

洋·小孩来当家”活动，热闹的入园欢迎

仪式氛围感拉满，梦幻海洋公主魔法派

对、缤纷泡泡派对轮番上演，沉浸式闯

关冒险乐趣十足。小朋友和萌萌的海

洋生物相聚过节。

      2026 年长沙市“文化和自然遗产日”

非遗宣传推广月系列活动全攻略 

长沙非遗玩转科技新玩法

亲近自然 与萌宠一起成长

寓教于乐 文博场馆人气旺

过节也可以涨知识、见识。谢子龙

影像艺术馆举办 2026 挖矿漫画季·长

沙站，集结国内外百名优秀创作者、漫

画家、先锋艺术家，通过漫画市集、分享

会、互动音乐绘等多元表达形式，为大

小朋友们带来纯粹且富有内容张力的

线下活动。在附近读初中的陈同学就

表示：“过节打卡喜欢的漫画家，这个儿

童节过得很有意义。”

2026湘江新区文化和自然遗产日系

列活动“湘江瑰宝——跟着文物游新区”

暨湘江新区第四次全国文物普查主题展

同步登陆谢子龙影像艺术馆，同样也给大

小朋友们带来了艺术性拉满的过节体验。

橘子洲江天暮雪文化园推出“暮雪

童心·宋潮奇遇记”六一主题活动。园

区设置宋韵游园会，小朋友领取任务

卡，正式开启闯关模式。找“东坡先生”

对诗、画水墨画、与辛弃疾舞剑、拍古风

美照、集章兑换“宋潮小状元”奖状及登

拱极楼……大家玩得不亦乐乎。

嗨翻全城 景区活动多多

炭河千古情景区“姜子牙垂钓”处吸引众多小朋友。 长沙世界之窗里到处都是孩子的笑声。均为景区供图

竹编传习。长沙晚报通讯员 杨翠 供图

       长沙晚报 6 月 1 日讯（全媒
体记者 郑湘平 通讯员 杨翠）6

月 13 日是今年“文化和自然遗

产日”，宣传主题为“非遗，让生

活更美好！”。长沙市已启动文

化和自然遗产日非遗宣传推广

月系列活动，串联“六一”儿童

节、端午等传统节点，整合全市

非遗资源，推出三大主题板块、

数十场特色活动，以展演、手作

等多元形式，让千年非遗走出

展柜、融入生活，在星城大地焕

发全新活力。

　　在童心探非遗・薪火永相传

板块，活动聚焦青少年非遗普及

与文化传承，将非遗课堂融入校

园课后服务、社区亲子活动。全

市多所中小学同步开展“非遗班

的少年”校园传承实践活动，在

周一至周五的课后服务时段里，

结合“六一”童趣与端午民俗，带

领学生体验湘绣、面塑等传统技

艺。优秀学生作品同步在长沙

非遗馆状元坡分馆展出。

　　儿童节当天，长沙戏剧非

遗展示中心开展“童心非遗对

对碰”活动，剪纸、糖画技艺围

绕童谣《月亮粑粑》展开创作，

让孩子们近距离感受传统手艺

的乐趣；湖南省儿童医院内，

《长沙童谣》画集公益签送，糖

画技艺相伴童谣传唱，为住院

患儿送去温暖与欢乐。“玩中

学、做中悟”，长沙非遗馆榫卯

分馆、状元坡分馆、湘府英才益

清小学分馆分别推出榫卯木

作、非遗传习课堂等活动。

　　游屈贾之乡・赏端午非遗

板块深度结合长沙“屈贾之乡”

的文化底蕴与端午民俗，打造

沉浸式民俗体验盛宴。整个六

月的周末及端午假期，长沙非

遗馆、长沙戏剧非遗展示中心、

长沙滨江文化园等轮番开展非

遗手作体验，包括香囊制作、五

色丝线编织、包粽子等。

　　多期端午非遗公益课开设

掐丝书签、面塑等体验项目，以

手作传承文脉；长沙市老干部活

动中心、新丰社区等非遗基地，

面向青少年、社区居民开展竹

编、制香囊等民俗活动。“星城时

序非遗游”亲子研学活动走进龙

舟制造厂与百年醋坊，探访传统

手艺生产现场，带领亲子家庭读

懂非遗背后的匠心故事。

　　5月31日起，《当非遗开wu

了——千年手艺的科技进化论》

主题展览在长沙非物质文化遗

产馆开展。展览以《天工开物》

为灵感，挖掘传统非遗中的科学

智慧，将传统手艺与现代科普相

结合，打造趣味

互动展陈，刷

新大众对非

遗的认知。

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 周蓉荣 欧阳斓

责编/陈良   美编/何朝霞   校读/肖应林健康三 湘 名 医 在 线

罗小良介绍，牙齿美白主要

有三种方式。一是超声波洁牙+

喷砂。适合牙齿表面有烟渍、茶

渍、咖啡渍，有牙结石，想要还原

牙齿本色、清洁口腔的人群，也

是日常口腔护理的基础项目。

建议每6至12 个月做一次，术后

短期内避免冷热酸甜刺激，减少

色素附着。

二是诊室专业美白。适合

牙齿有内源性着色，如轻度四环

素牙、氟斑牙、自然老化变黄的

牙。术后 48 小时内避免冷热酸

甜食物，一周内避开咖啡、酱油、

红酒等深色食物，不吸烟，可使

用脱敏牙膏缓解轻微敏感，一般

1至2天可恢复。

三是瓷贴面修复。适合牙

齿有中重度四环素牙、氟斑牙，

牙齿形态异常、牙缝稀疏，想要

长效美白且改善牙齿形态的人

群。需由专业医生评估牙体状

况，术后需做好口腔清洁，定期

复查。

牙齿美白不要踩坑
健康优先且美学应适配

腰酸背痛总不好？
当心是肌肉软组织损伤
若疼痛持续不要盲目按摩、乱服止痛药，应及时到正规疼痛门诊就诊

很多人长期腰酸背痛、颈肩僵硬，却以为只是累了、休息下就好；也有人莫名出现头晕、耳鸣、腹胀便秘，反复
检查却找不到原因。这些不适背后，很可能是同一个原因——肌肉软组织损伤。数据显示，我国疼痛患者中，
40%以上的疼痛由肌肉软组织损伤导致，这个常被忽视的问题已经成为影响大众健康的“隐形杀手”。
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近 3 年来，李女士被顽固性打嗝、腰腿痛、

耳鸣、便秘反复折磨，辗转医院多个科室，做了

大量检查都无法确诊，只能靠药物暂时缓解。

直到近日，她来到湖南省人民医院岳麓山院区

麻醉疼痛门诊，经麻醉三部主任、主任医师张宇

系统评估，才发现她所有身体不适的根源，是全

身多处肌肉筋膜出现了慢性损伤。通过银质针

软组织筋膜松解术精准治疗后，困扰李女士多

年的顽疾终于解决。

无独有偶，30 岁的小唐有长期健身的习

惯，平时一般承受 50 公斤的硬拉重量。一次，

他在健身房和朋友打赌，挑战 70 公斤至 80 公

斤的硬拉重量。随后，他出现腰部不适，也无法

自如活动。朋友开车带他到医院检查，结果是

腰部的肌肉韧带拉伤。

15岁的小蔡酷爱打篮球。在一次对抗中，他

一个迅捷的转身过人，只听左膝“啪”的一声脆响，

随即便是一阵钻心的剧痛。“当时就动不了了，感觉

膝盖里像什么东西断了，小腿发软！”小蔡回忆起当

时的情景仍心有余悸。他本以为只是“扭了一下”，

没想到休息两天后疼痛非但没有缓解，膝盖反而肿

得像馒头一样。家人赶紧带他来到医院就诊。经

过核磁共振检查，其左侧膝关节前交叉韧带断裂。

这样的情况并不少见。《中国疼痛医学发展

报告（2020）》显示，我国疼痛患者已超过 3 亿

人，且每年以 1000 万人至 2000 万人的速度增

加。其中，40% 以上的疼痛都是由肌肉软组织

损伤导致。这个常被忽视的问题，已经成为影

响大众健康的“隐形杀手”。

张宇介绍，肌肉软组织损伤主要是

肌肉、筋膜、韧带等因外力撞击、过度牵

拉或长期劳损引发的挫伤、拉伤与无菌

性炎症，表现为疼痛、肿胀、活动受限，但

通常不涉及骨骼断裂。

肌肉损伤。以局部锐痛、压痛、肌力

下降、皮下瘀斑为特点，轻者仅牵拉痛，

重者可完全断裂；急性期（48 小时内）需

注意 RICE 原则（急性运动损伤如崴脚、

扭伤的急救处理方法，包含休息、冰敷、

加压、抬高四个步骤），之后逐步热敷，进

行康复训练。

筋膜损伤。常为慢性劳损如久坐、

姿势不良等，表现为深层酸胀、僵硬、牵

涉痛，可能压迫神经引发麻木或内脏不

适。治疗以松解粘连（如筋膜刀、按摩、

银质针）、拉伸及纠正生物力学为主。

韧带损伤。大多伴随关节不稳、响

声或“撕裂感”，按程度分Ⅰ至Ⅲ级（部分

撕裂至完全断裂），轻度同肌肉损伤处

理，重度如前交叉韧带断裂需制动或手

术。恢复期强调关节稳定性训练。

“肌肉软组织损伤一般分为急性外

伤和慢性劳损两类，其中慢性劳损占比

超过 90%。颈肩、腰背、手腕、膝盖成为

最易受伤的部位。”张宇说。

不少健身人士在健身前没有做好热

身，或是猛然挑战超出自身能力范围的重

量，就会对肌肉、筋膜、韧带等造成损伤。

临床门诊中经常遇到这类案例：日

常锻炼 30 分钟，突然延长至 1 小时高强

度训练，第二天就腰部剧痛、难以起身。

这类损伤大多不是腰椎间盘急性突出，

而是肌肉、韧带超负荷受损。

此外，学生长期低头、上班族久坐

不动，使颈肩腰酸痛成为常态。如果仅

单纯出现颈、肩、腰部酸困、僵硬、隐痛，

没有手脚麻木、肢体无力、走路发飘、头

晕恶心等症状，多为肌肉劳损、单纯韧带

疲劳。

中老年人肌肉功能退行性变化，也

是肌肉软组织损伤的高发人群。

肌肉软组织损伤并非小问题，若长

期忽视症状会持续加重：从最初的肌肉

痉挛、腰酸落枕，逐渐发展为肌肉僵硬、

失去弹性，进一步出现组织纤维化、粘

连，甚至韧带钙化。受损的筋膜还会压

迫神经与血管，引发头晕、肢体麻木、消

化紊乱等全身症状，极易被误诊为椎间

盘突出、肠胃疾病等。

“对于已经形成粘连、钙化的慢性软

组织损伤，普通按摩、热敷效果有限。”张

宇表示，银质针软组织筋膜松解术能直

达深层筋膜病灶，松解粘连组织、改善局

部血液循环，从根源解除对神经血管的

压迫，同时缓解失眠、耳鸣等连锁问题。

如何识别肌肉软组织损伤？张宇表

示，日常可以简单区分：运动后次日出

现、2 至 3 天能自行消退的酸胀，属于正

常疲劳；若运动中或运动结束后立刻有

刺痛、撕裂感，按压某一点剧痛、活动时

加重，多为软组织损伤。急性损伤后 48

小时为黄金处理期，应遵循保护、冰敷、

加压、抬高的原则，不要热敷、揉搓或涂

抹活血药酒。

想要远离慢性疼痛，养成良好习惯

是关键。避免久坐久站，每坐（站立）30

至40分钟活动2至3分钟，伸展、走动或

做简单颈腰拉伸，缓解肌肉筋膜慢性劳

损。保持正确姿势，坐时腰背靠椅、屏幕

平视，站时重心均衡，睡时选中等硬度床

垫，避免颈腰悬空。规律适度运动，每周

进行 150 分钟以上有氧运动如快走、游

泳、骑车等，每周进行两次肌力训练。尤

其需要注意的是，运动前后做好热身与

拉伸。

“疼痛起来不要硬扛，而是要及时干

预。”张宇提醒，如果疼痛持续不缓解，不

要盲目按摩、乱服止痛药，一定要及时到

正规疼痛门诊就诊，别把小损伤拖成顽

固慢性病。

40%以上的疼痛由肌肉软组织损伤导致 颈肩、腰背、手腕、膝盖最易受伤

远离慢性疼痛，养成良好习惯是关键

长沙晚报6月1日讯（全媒体
记者 杨蔚然 通讯员 陈梦洁）舞台

上，总能看到综艺节目嘉宾们的亮

白笑容圈粉无数，成为颜值加分利

器，不少人羡慕这份亮白的同时也

想能拥有。长沙市口腔医院友谊

路院牙周黏膜科主任医师罗小良

表示，牙齿美白应始终坚持“健康

优先、美学适配”的原则，找对牙齿

美白方法，避开误区。

牙齿越来越黄有三方面原因

很多人误以为“牙齿越白越

好”，盲目追求极致惨白，反而显

得不自然，甚至可能损伤牙釉

质。想要美白牙齿，先得找到牙

齿变黄的根源。

罗小良介绍，牙齿变黄原因

主要有三个方面。一是外源性着

色。普通人多为此类，多因日常

喝咖啡、茶、吸烟等导致色素沉积

在牙面，定期专业清洁即可改善。

二是内源性着色。后天因素导

致，需专业干预，多由四环素牙、氟

斑牙、牙齿外伤等导致，色素藏在

牙齿里面，普通刷牙没用，得靠专

业漂白才行。三是自然老化。每

个人都会遇到，自然老化会让牙

釉质磨损，牙本质显露导致牙齿

发黄，可通过温和美白提亮色泽。

罗小良提醒，以下这些美白

误区，千万别踩。一是“用小苏

打、柠檬汁刷牙来快速美白”，小

苏打、柠檬汁刷牙会磨损、腐蚀

牙釉质，导致牙齿敏感，不可长

期使用；二是“长期用美白牙膏

变白美白牙齿”，牙膏仅能去表

面浅色素，无法改变牙内颜色，

过量使用还会磨损牙釉质；三是

“去非正规医疗机构做美白”，美

白属医疗行为，非正规机构操作

易损伤牙龈、牙髓，需谨慎。

以下五类人群暂时不适合

美白牙齿。

16 岁以下青少年。他们的

牙釉质尚未发育完全，牙髓腔较

大，美白剂可能刺激牙髓，影响

牙齿发育。

孕妇及哺乳期女性。美白

剂中的成分可能对胎儿、婴儿造

成影响，建议产后再考虑。

有严重牙周病、牙龈退缩、

牙 根 暴 露 的 人 群 。 美 白 可 能

加重牙齿敏感，需先治疗牙周

疾病。

牙齿有龋坏、釉质发育不全

的人群。需先修复龋坏、保护牙

釉质再考虑美白。

对美白剂成分过敏、有凝血

功能障碍、急性传染病的人群。

牙齿美白有三种主流方式

五类人群不适合美白牙齿
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