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长沙晚报6月22日讯（全媒体记者 周小
华 通讯员 冯运文）为坚决遏制电动自行车、

电动摩托车（简称“两电”）火灾事故发生，21

日晚，长沙市全面开启“两电”进楼入户、飞

线充电专项摸排行动。行动按照“全域全覆

盖”要求，分片包干、逐街逐区推进，确保不

漏一个小区、不落一条街巷。

排查中同步开展政策宣讲

　　据了解，当晚，各区县（市）政府迅即召

开工作部署会，细化责任分工。行动中，各

地公安、住建、城管、应急、消防及属地乡镇

（街道）、村（社区）等多部门闻讯而动，共同

推进落实。全市共派出 578 个工作组，对

971 个住宅小区和 6105 家经营单位进行排

查，发现隐患问题2916条。截至目前，已督

促整改隐患2526条，劝阻违规停放充电车辆

2894辆。

　　在逐街逐区排查过程中，基层力量及消

防救援人员同步开展案例警示、隐患曝光和

政策宣讲，重点向居民宣传“两电”火灾危

害，普及紧急情况下安全逃生避难常识。

　　消防部门提醒广大市民，要高度重视

“两电”消防安全，严禁在建筑内公共区域停

放或充电，切勿私拉乱接电线“飞线充电”，

自觉规范停车充电行为，共同维护居住环境

安全。

　　长沙市消防救援支队负责人表示，长沙

市将持续深化“两电”进楼入户、飞线充电集

中摸排行动，预计8月初完成全市辖区全覆

盖，全力保障人民群众生命财产安全。

精准直击夜间违规充电顽疾

　　芙蓉区将高层住宅小区楼道、安全出口

及老旧小区列为首批重点排查区域，将“两

电”违规停放和私拉乱接电线充电作为重点

整治内容。6月21日晚，芙蓉区消防救援局

联合公安、街道、社区等多方力量，启动“两

电”消防安全专项排查行动，重点整治“进楼

入户”“飞线充电”等违规行为。在一处老旧

小区，检查人员发现一户居民从六楼窗口垂

下一根电线，虽当时未处于充电状态，但私

拉乱接本身已构成较大安全隐患，检查组随

即上门约谈该户居民，该居民当场配合收回

电线。据统计，芙蓉区首轮夜查共排查居民

小区 259 个、沿街门店 1874 家，发现各类隐

患 743 条，现场整改 718 条，劝阻、清理违规

停放充电车辆834辆。

　　天心区消防救援局宣传服务队对辖区

广厦新村小区开展电动自行车消防安全夜

间专项排查整治工作，重点对小区楼道、单

元出入口、疏散通道、架空层等关键区域开

展全方位排查。同时，天心区消防救援局劳

动路消防救援站对阳光城檀府、裕敏里金球

公寓两处小区排查整治安全隐患。巡查中

发现，裕敏里金球公寓因充电泊位供需不

足，不少业主心存侥幸私拉电线飞线充电、

将电动车推放入户停放，违规行为屡禁不

止。巡查人员第一时间联系相关社区工作

人员，现场处理了违规充电线路，对涉事居

民进行耐心劝导教育。

　　雨花区开展“两电”突击夜查行动，检查

人员深入辖区各居民小区，逐栋巡查楼道、

电梯间、地下车库，重点排查“两电”进楼入

户、占用疏散通道、私拉飞线充电等突出隐

患，同步核查小区消防控制室值班值守情

况。对现场发现的违规停放车辆，工作人员

现场劝导车主、物业移至室外专用充电区

域，当即拆除私拉电线、违规插排，并结合火

灾事故以案说法，向居民科普电动车起火迅

猛、毒烟易封堵逃生通道的安全危害。

　　浏阳市在全市范围内启动“两电”消防

安全夜间专项排查整治行动。行动由浏阳

市政府统一牵头，公安、住建、城管、属地乡

镇（街道）、村（社区）及消防救援队伍联动发

力。此次夜查共派出70个明察暗访工作组，

排查81个小区和485家沿街门店，发现问题

隐患255条，已督促整改223条，劝阻办理违

规停放充电车辆145辆。

　　长沙经济技术开发区消防救援大队联

合公安派出所、街道社区组成联合排查小

组，重点对龙峰、龙华、泉塘等基础设施相对

薄弱、电动自行车保有量较大的安置小区开

展排查。排查组深入小区公共门厅、疏散通

道、安全出口、楼梯间等区域，逐栋逐单元推

进，对发现的违规停放车辆现场清理，通过

物业或社区联系车主上门开展警示教育并

登记造册，同步移交社区列为重点监管对

象，将检查情况录入城市运行平台形成工作

闭环。

别再把电动车推进楼了
长沙全面启动“两电”进楼入户、飞线充电专项摸排，578 个工作组进小区和经营单位排查

端午过完了，中考结束

了。25日，今年湖南高考成

绩即将公布。接下来，学生

与家长的“重点来了”——

填志愿。

笔者发现，无论是在

主流媒体、社交平台还是

自媒体，在每年的6月底前

后，填志愿这个话题往往

自动“置顶”。有报道显

示：“今年高考结束之后，

BAT三巨头几乎同时推出

全新升级的AI志愿填报工

具，而且全都免费开放。”

那么，把志愿填报事

宜放心地交给AI 就行了？

AI填报是否最优解？作为

一个去年曾参与过孩子填

志愿的过来人，笔者有几

句话想说一说。

其一，AI有效率，但它

缺精度。

不得不承认，AI 善于

化繁为简、提高效率。过

去，高考志愿填报往往被

巨量信息带来的信息甄别

难困扰。大量信息散落在

学校网站、各类表格、文件

资料中，让普通家庭尤其

是县域和农村考生几乎无

从下手。而借助能干的

AI，只要往对话框里填分

数，它就能把往年录取线

算得毫厘不差，把就业前

景分析得头头是道，还能

给出“最佳方案”。

问题是，AI 永远算不

出来具体某位考生心里真

正热爱的是什么。而结合

自己的爱好与特长，远比

服从算法的安排重要一万

倍。有人说：“最理性的心

态 ，是 承 认 没 有 完 美 志

愿。”是的，只有尽量遵循

考生内心意愿、精准匹配

自己特长的方案，或许才

是最优解。

其 二 ，AI 采 信 的 数

据，不一定可信。谁能保

证它不是“一本正经地胡

说八道”？

AI 可以是个好帮手，

帮你整理院校往年的录取

位次，提醒你某专业的选

科要求，甚至替人列出一

份“你可能感 兴 趣 的 方

向”清单。但是，AI 抓取

的信息可能滞后或不完

整。尤其是，高校的招生

章程每年都变，譬如新增

专业、改招生批次、调整

选科要求，等等。那么，

这 些 新 增 的 信 息 ，AI 能

不能及时收录进去，能不

能成为它分析研判的基

础数据，并且正确解读这

些规则？……

再者，算法本身难免

“内卷”，导致意想不到的

后果。

现在市面上大部分志

愿填报 AI，底层逻辑是相

似的——都是基于往年录

取位次、报录比、就业热

度、分数段分布这些公开

数据，跑一套排序，给出推

荐算法。这些基于“分数

优先”或“历史热度”进行

的推荐，容易制造“趋同

化”风险，后期带来就业饱

和或困境。况且，算法提

供的就业行情等分析，其

实也充满不确定性。

总之，我们不妨借助

算法，但不能让 AI 做主。

AI志愿填报的核心价值在

于辅助决策，而非替代决

策。考生不妨多在“热门

专业”和“真心喜欢”“父母

期待”和“自我想象”等之

间作选择。尤其是，不妨

把志愿填报当成自己与未

来的第一次对话：我想成

为什么样的人，想在什么

样的城市、什么样的学科

土壤里生长——或许，想

清 楚 这

个 ，填 志

愿才会从

“碰运气”

变 成“ 做

规划”。

且让算法辅助，莫让AI做主
沐刃

 一个小程序玩转全城文旅
“趣长沙”一站式搞定星城吃喝玩乐行
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　　“防晒并非越严实越安全，过度密闭

防护反而损伤皮肤。把控好防护分寸，兼

顾防晒与透气，才是高效养肤的正确防晒

方式。”彭璠表示，不同人群可以采取不同

的防晒方式。

　　户外作业人群：长期露天作业，不要

佩戴全包式不透气面罩，推荐搭配宽檐网

眼遮阳帽+镂空冰丝袖套；防晒产品选用

SPF30（防晒指数）具备防水防汗属性的

轻薄防晒霜，每隔2至3小时补涂一次；午

休期间及时擦拭面部汗液，条件允许可配

备挂脖小风扇辅助散热；每隔两天使用保

湿面膜舒缓修护受损肌肤，平衡水油。

　　自驾出游人群：汽车车窗可自主阻隔

部分紫外线，无需将面部全身包裹严实；

面部薄涂清爽型防晒霜即可，可给车窗加

装防晒膜强化防护；颈部、手臂搭配镂空

透气防晒护具；行车间歇停车休整时，及

时摘除面罩、口罩，给肌肤透气缓冲，规避

密闭空间内过度防晒引发皮肤过敏。

　　通勤上班族：这类人群仅上下班短

途暴露在阳光下，无需叠加高倍防晒

霜，日常外出撑一把防晒伞，就能满足

基础防晒需求；室内环境紫外线不强，

无需涂抹防晒产品，避免多余护肤品加

重肌肤负担。

　　“防晒的核心目的是抵御紫外线灼伤

皮肤，而非彻底隔绝空气、禁锢皮肤。”彭

璠提醒，针对湖南湿热的气候，大家要摒

弃极致防晒、盲目防晒的误区。轻微晒黑

可后期修护逆转，但闷热诱发的脂溢性皮

炎、过敏性红疹，往往需要一至两周才能

痊愈。因此，因地制宜、因人而异，平衡防

晒、散热与保湿三者关系，选择适合自身

肤质、适配本地天气的防晒方式，才是夏

季护肤的“最优解”。

长沙晚报 6 月 22 日
讯（全媒体记者 徐媛 通讯
员 符艳艳）高中三年，高

强度学习、长期熬夜、精神

紧绷、饮食不规律等，让一

些女生出现月经紊乱、长

痘等内分泌失调症状，本

以为高考结束后就会好，

但症状却 一 直 没 恢 复 。

对此，湖南中医药大学第

一附属医院妇产医学中

心副主任邹芝香表示，暑

假正是高三毕业生的身

心“休整期”，也是进行系

统检查和科学调理的黄

金时期，可以试试中医方

法，以更好的身体状态迎

接大学生活。

　　不少女生考后面临等

待成绩揭晓的紧张和突然

失去方向感的焦虑，而长

久的压力和恐惧容易引起

气滞血瘀，使气血无法顺

利运行至子宫，造成月经

迟来甚至闭经。邹芝香建

议，坦然接受情绪的存在，

不过度压抑，才是调节心

态的第一步。可以选择散

步、爬山等运动，多接触自

然，疏解肝郁。也可以选

择缓慢、有节奏的传统养

生功法，如八段锦、太极

拳，调理气血、疏通经络。

每天坚持练习 20 分钟左

右，可改善肝气郁结导致

的失眠和焦虑。

　　同时，高三毕业生考后

聚餐应避免暴饮暴食和过

度生冷油腻，以免损伤脾

胃，引发消化不良。日常生

活应保持清淡、均衡的营

养，可尝试以下食疗方：

　　山药小米红枣粥：取

山药15克、小米30 克、红

枣 5 颗，加水熬煮成粥。

山药补脾养胃，小米和中

益肾，红枣补气养血，适合

考后脾胃虚弱者。

　　四神健脾汤：取山药

15克、莲子10克、芡实10

克、茯苓 10 克，与瘦肉或

排骨炖煮，适合夏季湿热

困脾、身体困重乏力者。

　　针对情绪波动和月经

紊乱的女生，食疗应以疏

肝、养血、调冲任为核心。

可以将玫瑰花与枸杞、红

枣同泡，玫瑰花性温，味甘

微苦，入肝脾二经，最善舒

肝解郁、活血散瘀；肝气郁

结重者，可用陈皮、玫瑰花

煮水代茶饮用，理气解郁。

日常饮食中可适当增加菠

菜、黑芝麻、动物肝脏等补

血食材，提供充足的气血

储备。

　　假期期间，应注意起

居有度，保证睡眠。《黄帝

内经》提出“子时大睡、午

时小憩”的睡眠原则，子时

即 23 时至次日 1 时，最利

于养肝胆、养阴血，尽量在

晚上11时前入睡，顺应胆

经运行，稳定内分泌。午

时小憩 15 至 30 分钟，可

有效补充精力。

　　睡前可配合中药足

浴，选用安神助眠方（首乌

藤、合欢皮各15克）或养血

调经方（当归、桂枝各 10

克），将药材装入纱布袋，

加水浸泡20分钟后煮沸，

待水温降至40℃左右浸泡

双足，药液需没过踝关节，

以身体微微出汗为度，每

周 2 至 3 次。通过温热刺

激足部穴位，使药力经皮

肤渗透，达到疏通经络、调

和气血、安神助眠之效。

但应注意，严重心脑血管

疾病、糖尿病足、足部皮肤

破损者及经期女性慎用。

女生考后内分泌仍失调
不妨试试中医调理“全副武装”防晒，为何反而伤了皮肤

高温高湿双重叠加，湖南专属防晒指南来了

　　近日，“自驾游女子因过度防晒引发面部过敏红疹”话
题引发网友关注。盛夏时节，湖南高温高湿双重叠加，闷热
难耐，防晒已然成为市民日常护肤的必修课。而当下全网
盛行“全副武装”极致防晒法，厚涂多层高倍防晒用品、佩戴
密闭防晒面罩、包裹厚重防晒衣，成为很多人的防晒标配。
湖南省财贸医院内分泌老年病科主任、副主任医师彭璠提
醒，湖南夏季防晒应兼顾防晒与皮肤透气性，因地制宜、分
场景防晒，才是科学的护肤方式。

夏季炎热，紫外线强烈来袭。为了防晒，不少人把自己

裹得严严实实，遮阳伞、墨镜、防晒衣、防晒面罩等“物理遮

蔽”产品成为不少人的出行标配。“我的防晒战袍安排上了”

“不涂防晒霜，只靠防晒面罩+长袖防晒衣”“全副武装出

门，晒黑一丝都不允许”……在社交平台上，不少网友分享

“出门零紫外线暴露”的严密防晒穿搭攻略，“能遮多少遮多

少”的心理使得许多人“裹”成了夏日街头的“防晒忍者”。

　　然而，裹得太严实可能引发痤疮、毛囊炎等皮肤问题，

甚至因长期缺乏日晒影响身体健康。近日，一位女士在自

驾游期间，涂抹防晒霜并佩戴帽子、口罩等严密包裹，形成

了密闭不透气的防护环境。当晚，她的脸部开始发热泛红，

次日晨起长出密集红疹，瘙痒明显。

　　皮肤到底是怎么被“捂坏”的？彭璠解释，很多人秉持

“涂得越厚、遮得越严，防晒效果越好”的理念，将防晒霜、帽

子、口罩、墨镜等防晒装备全部用上，全方位遮盖皮肤。但

他们忽略了一个基础生理常识：皮肤是需要正常散热代谢

的，无法长期适应闷热环境。高温天气长时间“全副武装”

防晒，面部会形成密闭闷热环境，汗液、油脂无法正常排出，

堵塞毛孔，长期附着在皮肤表面，加重皮肤负担。

　　“脸上长出密集红疹是一种皮肤刺激反应。湿热密闭

环境会持续刺激面部皮肤，破坏皮肤屏障功能，引发红斑、

丘疹、瘙痒等皮肤炎症。”彭璠说。

　　不科学的使用方式也会加重皮肤负担。过量厚涂防晒

霜，不仅容易造成黏腻不适，其成膜剂、乳化剂等基质成分

在湿热、皮脂分泌旺盛的环境下，可能加重毛囊口的堵塞风

险，成为诱发或加重痤疮的“帮凶”。对于敏感肌肤，部分化

学防晒剂还具有潜在刺激性，可能引发接触性皮炎。

　　此外，全身性的防晒会显著减少皮肤合成维生素D所需

的中波紫外线（UVB）。如果经常进行严格防晒，应关注自

身维生素D水平，可通过多摄入海鱼、蛋黄、强化奶制品或遵

医嘱补充维生素D制剂来弥补，这对骨骼健康至关重要。

“结合湖南特殊的湿热气候来看，盲

目照搬极端防晒方式，不仅达不到理想防

晒效果，还会堵塞毛孔、闷损肌肤，诱发过

敏、皮炎等各类皮肤问题。”彭璠表示，不

同于北方干燥暴晒天气，湖南盛夏最大的

特点就是高温+高湿，日常环境湿度常高

于 70%。空气湿度大，汗液蒸发速度变

慢，皮肤毛孔、汗腺长期处于超负荷排汗、

排油的状态，肌肤本就负担沉重。此时，

若是涂抹质地厚重的膏状防晒，再穿戴密

封性强、塑料质感的防晒面罩与防晒衣，

相当于给皮肤裹上一层“密封保鲜膜”。

毛孔被油脂、汗液、防晒产品层层堵塞，热

量无法散出，垃圾无法代谢，短时间内就

会滋生泛红、疹子、过敏性皮炎。尤其对

于敏感肌人群而言，脆弱的皮肤屏障难以

承受密闭环境，相比轻微晒黑，闷热引发

的皮肤损伤修复难度更高、周期更长。

　　结合本地气候特征，彭璠总结出适配

湖南人的防晒核心原则，简单易记，兼顾

防晒与护肤——

　　错时外出。上午10时至下午4时紫

外线强度最高，也是皮肤晒伤高危时段，

非必要尽量减少外出活动。

　　优选透气硬防晒。摒弃不透气的封

闭式塑料面罩、无纺布全包面罩，优先选

择UPF50+认证的冰丝、网眼材质防晒服

饰，面料轻薄透气为第一标准。

　　精简防晒产品。无需盲目追捧超高

倍数防晒，拒绝厚重糊脸的防晒膏。优先

选择清爽水润的物化结合防晒霜，日常防

晒使用SPF30（防晒指数）左右的防晒霜

即可满足需求。

　　及时清洁减负。外出归家后一小时

内，及时清洁面部与肌肤表面的防晒残

留，做好基础保湿修护，让毛孔自由呼吸。

“全副武装”防晒，皮肤却被“捂坏”

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 周妙昱 陈思思

基础防晒“四大准则”，适配湖南湿热气候

分人群定制方案，精准解决防晒问题

AI制图/戴莹芳

长沙晚报6月22日讯（全媒体记者 佘倩文 实
习生 贺雅琴）出门游玩，手机里塞满美团、抖音、小

红书等各类软件；预约湖南省博物馆、岳麓山、橘

子洲，还要来回切换多个公众号、小程序。如今来

长沙的游客不用再为此烦恼，近日上线的“码上湘

遇・趣长沙”微信小程序，集景区预约、票务购买、

游玩攻略、美食地图、公共出行等功能于一体，仅

靠微信即可一键解锁全场景长沙文旅生活，成为

无需额外下载APP的一站式线上文旅服务窗口。

　　22 日，记者体验了这款本土智慧文旅小程

序。打开微信搜索“趣长沙”，无需注册下载软

件，首页界面分类清晰。

　　记者了解到，该平台已打通全市核心景区预

约系统，整合60余条文脉、研学、城市漫游精品线

路，内置完整美食榜单与城市交通导览板块，覆

盖游船票务、民宿酒店、工业旅游、非遗体验等上

万个文旅项目及特色单品。区别于单一功能软

件，“趣长沙”将游玩全链条需求全部收纳，游客

规划行程不用来回切换平台，一个小程序页面搞

定出行全流程。

　　此外，平台依托大数据、人工智能打造智能

导览体系，搭配VR全景、3D实景地图、多语种讲

解等配套内容，全方位、多角度展现长沙城市风

采与魅力。小程序上线同步推出0元湘江游船、

1 元文旅盲盒、9.9元惠民权益卡等限时福利，六

大文旅行业协会现场签订诚信经营承诺，兼顾游

玩便利与消费保障。

　　长沙城发集团相关负责人介绍，平台预留长

株潭文旅资源接入端口，后续将持续扩充湘江洲

岛文旅场景，迭代预约、出行、消费一体化功能。

“趣长沙”立足微信原生载体，以轻量化、集成化

服务破解游客多软件切换痛点，打造入湘出游首

选线上入口，以数字化服务助力长沙建设世界级

旅游目的地。

6月21日晚，长沙市全面开启“两电”进楼入户、飞线充电专项摸排行动。 长沙晚报通讯员 谢海鹏 摄


