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        票务数据显示，王源演唱会市外

观众占比 94%，其中省外观众占比

56%，吸引外地来长人员超 22700 人。

游鸿明演唱会湖南省内非长沙地区观

众占比56%，跨省观众占比30%；文韬

见面会也以市外观众居多。数以万计

的外地歌迷为一场演出奔赴一座城。

　　为了接住这“泼天流量”，长沙文旅

也激活票根经济、打造特色线路、丰富文

旅供给，让“3小时观演”变“3天旅行”。

文旅消费带动性强，一业兴百业旺。长

沙一有演唱会，城区五一商圈的酒店就

基本客满，长沙融通长城宾馆负责人于

静告诉记者：“这几天宾馆连续满房。”

　　长沙的演艺经济，从定档就开始

预热，消费热浪贯穿全程。王源粉丝在

北 辰 荟 、富 兴 时 代 、万 象 城 、TX 

changsha 等多地组织应援。贺龙体

育场外早早地排起了长队，随处可见戴

着绿色应援头箍、手拿灯牌的年轻面

孔。游鸿明演唱会此前也在杉杉奥特

莱斯进行了应援，无人机编队放飞，点

燃商圈经济。从商场大屏到物料租用、

粉丝妆造、应援物销售，业态全面激活。

       在王力宏演唱会期间，市文旅广

电局就联合相关部门推出“票根联动”

等惠民举措，将演唱会门票变为“城市

通票”。外地歌迷凭票根即可享受住

宿折扣、景区门票优惠以及特色餐饮

消费券。从“白天游景点、夜晚赏小

剧”到“看完演出接着逛夜市”，长沙正

通过丰富的文旅资源与演艺深度绑

定，让“一日观演”自然延伸为“多日漫

游”，让歌迷在感受音乐魅力的同时，

沉浸式体验星城的烟

火温度。

       长沙正系统性构建“因演而来、因

城而留”的良性生态。从跨部门联合

检查到票务纠纷提前介入，从应急预

案制定到极端天气防范，长沙正在用

一种更细颗粒度的方式，为每一场演

出保驾护航。正如带队在演唱会现场

进行督导的长沙市文旅广电局局长易

鹰所说：“观众负责享受音乐，保障交

给我们。”

　　从一场场爆满的演唱会，到一张

张联动全城的票根，再到一系列护航安

全的硬核举措，长沙文旅正以“演艺名

城”的战略眼光，将文化流量转化为实

实在在的经济增量，让演唱会的余音化

作推动城市发展的

持久动力。

一晚五场演唱会，

长沙迎来演艺“超级周末”

       长 沙 晚 报 8 月 9 日 讯
（全媒体记者 宁莎鸥 实习
生 刘馨嶷）8 月 8 日，长沙迎
来演艺市场的“超级周末”。
王源、游鸿明、文韬、文兆
杰、刘忻等 5 位歌手同时在
贺龙体育场、长沙国际会展
中心、湖南国际会展中心及
各 大 LIVEHOUSE 同 步 开
唱。歌迷直呼：“看不过来，
根本看不过来。”面对这场
覆盖全年龄段、受众极广的
音乐狂欢，长沙也以精细化
监 管 与 全 方 位 保 障 ，拉 动

“票根经济”，全力将瞬时的
“音乐流量”转化为持久的
“文旅留量”。

     体育场、体育馆+LIVEHOUSE，五场大小秀各具风采

       长沙致力于打造“演艺名城”，近

年来，持续引入周杰伦、五月天、王力

宏等顶流演唱会。8日晚，演艺市场更

是迎来“超级加倍”。三场大秀精彩不

断，两场LIVEHOUSE也是看点各异。

　　王源 2026“宇宙超级无敌大大

狂欢”巡回演唱会长沙站在贺龙体育

场举行，作为当晚规模最大的演出，

其舞美设计堪称重磅——53 米超长

延伸台实现与全场观众的“贴脸”互

动，22 米圆形多层主舞台搭配高空

环形升降屏，营造沉浸式星际漫游体

验；全场 70 套高定造型轮番登场，

《因为遇见你》《别丢了你的勇敢》《彩

虹云朵》《小小孩》等代表作串联起歌

迷的青春记忆。这位 TFBOYS 出身

的青年偶像时隔多年再度将个人舞

台带回湘江畔，吸引了来自全国各地

的3万余名歌迷齐聚贺龙体育场。

　　游鸿明“敌不过想念”巡回演唱

会在长沙国际会展中心 E4 馆开唱。

作为华语乐坛“情歌诗人”，游鸿明自

1993 年出道以来，用《下沙》《爱我的

人和我爱的人》《一天一万年》《恋上

一个人》《诗人的眼泪》等经典金曲陪

伴了无数人的青春。此次巡演以“想

念从未消散”为主题，用管弦乐交织

沙漠意象的经典旋律唤醒 30 年来的

集体记忆。值得一提的是，演出前期

主办方在杉杉奥莱以无人机群空中

官宣的方式为演唱会造势，创意十足

的预热方式引发广泛关注。

　　文韬“象限之外，时间之间”见面

会则在湖南国际会展中心芒果馆举

办。这位以沉静治愈系嗓音著称的新

生代艺人，曲风游走在慵懒流行、细腻

抒情与清新民谣之间。《这个人很懒》

《勇敢的人先享受世界》《我决定，按下

暂停》《夏天，永不散场》等人气金曲逐

一呈现，为到场歌迷构筑一片游离于

规则与时序之外的专属时空。

　　此外，文兆杰在 Riff Changsha

开秀，刘忻也带着乐队在达丰空间 

(锦秀拾光店) 开唱。

　　为迎接音乐盛宴，省文旅厅、市

文旅广电局也做出了充分保障，联合

公安、市监、执法及天心区对王源演

唱会开展联合检查，对贺龙体育场全

场座位视角逐一进行核对，现场锁票

存在遮挡的座位，两侧预留了 20 多

排约 500 个座位作为临时备用。此

外，相关部门还召开安全保障调度会

议，提前保证观演秩序，现场放冰块

降温，并发放雨衣防突降暴雨。

全龄段覆盖，五位歌手点燃星城夏日狂欢

        本周末的长沙演艺市场呈现出

“多点开花、受众广泛”的繁荣景象。

从票务数据来看，五场演出精准覆盖

了不同年龄层与圈层的受众需求。

　　王源2026巡回演唱会长沙站售出

3.4万余张门票，95%的观众为18至29

岁的年轻人，是当之无愧的“青春主场”。

　　游鸿明巡回演唱会则吸引了大量

30岁以上的成熟歌迷，30岁以上观众

97%，现场更多的是结伴而来的“老粉”。

　　文韬见面会同样以年轻粉丝为

主力，不少粉丝拖着行李箱直奔芒果

馆。为保障三场演唱会安全有序举

办督促举办方、场馆方制定了应急处

置、人员疏散、安全保障以及票务纠

纷处置预案。

　　加上文兆杰、刘忻的LIVEHOUSE

演出，这一晚，长沙真正实现了从青春

偶像到实力唱将、从民谣、摇滚到流行

曲 风 ，从 大 型 体 育 场 到 沉 浸 式

LIVEHOUSE 的全场景演艺覆盖。

      从应援到观演到旅行，票根经济实现“因演而来、因城而留”

       长沙晚报 8 月 9 日讯（全媒体记者 赵紫
名 实习生 周游寰宇）8 月 9 日晚，2026 湖南

省足球联赛（“湘超”联赛）第三轮最后两场比

赛结束，备受瞩目的永州队与株洲队一战最

终以 1比1握手言和，永州队打进联赛首粒进球

同时获得第一分。另外一场，邵阳队主场0比0

战平怀化队。

　　在“湘超”前两轮的比赛中，上届冠军永州

队面对长沙队与岳阳队接连失利，且未能进

球，积分榜上位列倒数。而株洲队先后战胜常

德队与郴州队，球队士气正盛。此番两队相

遇，永州队在主场势必要拿出冠军锋芒力挽颓

势，而株洲队也想趁热打铁再立一功。

　　比赛开始后，主场作战的永州队迅速进入

状态，主动掌控比赛节奏。第9分钟，永州队在

一次角球进攻机会中，由队长谷文杰门前抢点

推射破门，这也是永州队新赛季的第一粒进

球。进球后的永州队继续猛攻，屡屡制造良

机，只可惜未能把握住。半场结束时，永州队

1比0领先。

　　下半场比赛开始后，株洲队连换三人，希

望增强球队在进攻端的威胁。第73分钟，株洲

队替补出场的冯锦豪在门前接到队友的传球，

头球破门将比分扳平。此后，双方互有攻守，

但均未能再度改写比分。最终，永州队在主场

1比1战平株洲队，双方各取一分。

　　另外一场比赛中，邵阳队主场面对怀化

队。此前邵阳队一胜一平，而怀化队两连败垫

底，全场比赛双方拼抢激烈，但破门乏术，最终

以 0 比 0 的比分收场，怀化队也拿到了新赛季

首个积分。

　　“湘超”联赛第三轮战罢，益阳队三战全胜

积 9 分位居榜首，长沙队、株洲队、娄底队同为

两胜一平积7分，长沙队净胜球占优排名第二，

株洲队、娄底队分列第三、第四。积分榜中段

分别是积 6 分的湘潭队，5 分的邵阳队，3 分的

衡阳队、湘西队和岳阳队，郴州队、张家界队、

永州队、常德队和怀化队目前都还只拿到1分。

　　第三轮结束之后，“湘超”联赛将进入近20

天的休赛期，第四轮赛事将于8月28日至30日

重燃战火。休赛期间将进行湖南省运动会青

少年组和成年男子组的足球比赛，不少参与

“湘超”比赛的队员

也会参加此次省运

会 比 赛 ，因 此“ 湘

超”联赛在此期间

暂停赛事。

永州队
第一球和第一分都来了

“湘超”联赛第三轮战罢长沙，“乐”度爆表！

王源2026“宇宙超级无敌大大狂欢”巡回演唱会长沙站在贺龙体育场举行。        游鸿明“敌不过想念”巡回演唱会在长沙国际会展中心E4馆开唱。均为长沙文旅供图
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长沙晚报全媒体记者 傅容容
通讯员 黄璨 何睿

虽然已立秋，可暑热并没有
随节气戛然而止，眼下湖南依旧
处于三伏天，“秋老虎”持续盘
旋，高温、高湿裹挟着不散的湿
气，昼夜温差拉大，脾胃不适、中
暑等健康隐患随之增多。近日，
湖南省卫生健康委举办“时令节
气与健康湖南・立秋篇”新闻发
布会，省内中西医、急救两大领
域专家轮番进行科普，一方面破
除大众“立秋即伏天养生”的认
知误区，结合江南地域气候给出
贴合湖南人的调养方案；另一方
面拆解中暑先兆信号，普及通俗
易懂的现场急救规范。夏秋交
界冷热交织，养生防暑不可或
缺，找对调理方式，才能平稳完
成夏秋健康过渡，减少换季疾病
隐患。

漫画/余宁山

不少市民存在固有认知，总觉得

立秋节气一到，绵延整个夏季的三伏

养生就可以搁置。湖南省中西医结合

医院党委副书记、院长、主任医师肖长

江在发布会上特意纠正了这一看法：8

月 23 日前，湖南始终处于伏天范畴，

湿热缠绕的气候特征不会随立秋节气

立刻消退。

立秋后，湖南独有的江南湿润气

候叠加末伏高温，白日空气闷热蒸腾，

稍作活动便大汗淋漓，持续出汗极易

耗气伤津；等到早晚气温回落，冷热交

替反复刺激身体，最易损伤脾胃功能。

本地居民大多脾胃底子偏弱，湿热长

期淤积体内，这段时间也成了浑身乏

力、肠胃胀痛、睡眠紊乱的高发期。民

间素来流传“末伏补一灸”的说法，抓

住末伏窗口期做督脉灸，能够有效驱

散体内积攒一夏的寒湿，此时正是调

理身体的好时机。

贴合本地气候特征，肖长江总结出

“清暑祛湿、顾护脾胃、提前防燥”十二字

养生核心，从生活方方面面细化调理思

路。日常起居第一要务便是克制贪凉，

长期待在低温空调房、频繁饮用冰水，会

持续损耗脾阳，埋下肠胃隐患，居家空调

温度建议不低于26℃，夜间入睡用薄毯

护住腹部、肩颈，避开冷风直吹。

闲暇时依靠简单穴位养护就能扶

助正气，平日里多按揉大鱼际、天突、大

椎等穴位，舒缓湿热带来的身体闷胀；

有条件的人可艾灸关元、足三里、气海

三处穴位，深层驱散寒湿。运动要选择

凉爽时段开展，清晨或是傍晚出门舒展

身体最合适，以微微发汗为标准，大量

出汗反而会耗损气阴，得不偿失。

持续闷热的天气容易催生烦躁情

绪，心绪躁动会直接打乱脾胃运化节

奏。日常生活中不妨放平心态，接纳

生活中的各类琐碎烦忧，减少不必要

的情志内耗。

肖长江提醒，夏秋之交不能照搬盛

夏大量寒凉清热的养生思路，清热操作

适度即可，少食大寒属性食材，以平和

温润的调理方式衔接夏秋养生节奏，为

秋冬身体健康打下基础。

长沙晚报 8 月 9 日讯（全
媒体记者 杨云龙 通讯员 周
平）8 月 7 日 19 时 42 分，正式

进入立秋节气。但立秋不等

于入秋，眼下仍处于三伏天的

中伏，“秋老虎”盘踞，暑热未

消，秋燥已起，湿热与燥气交

织，正是养生的“尴尬期”。中

医 有 言“ 春 夏 养 阳 ，秋 冬 养

阴”，立秋后的养生聚焦两个

字：收敛。但怎么收，不能“一

刀切”。长沙市第四医院中

医科主任、主任医师李洁芳

提醒，不同体质的人群立秋

后的养生重点有所不同，需

根据自身体质特点进行针对

性调理。

如何快速判断自己的体质

倾向？李洁芳介绍，一般而言，

中医将人的体质分为六种。

平和质：精力充沛、面色

红润、吃得香睡得好，是最健

康的人群。

气虚质：表现为面色无华、

精神不振、气短乏力、易感冒。

阳虚质：表现为畏寒怕

冷、手脚冰凉、面色苍白、小便

频繁。

阴虚质：表现为形体偏

瘦、口燥咽干、心烦失眠、手足

心热。

痰湿质：表现为形体肥

胖、面部油腻、痰多胸闷、大便

黏滞。

湿热质：表现为面部油

腻、容易长痘、口苦口臭、大便

黏滞不爽。

需要提醒的是，精准的中

医体质辨识需结合舌诊、脉诊

及医师面诊，请勿自行用药。

如果觉得两三种体质都沾边，

建议抓住最突出的一种体质

先进行调理，或到正规医院中

医科面诊把脉最稳妥。

李洁芳表示，不同体质的

人群，立秋后的养生重点各有

侧重。

平和质，守住平衡即可。

饮食以清润为主，可适当食用

梨、蜂蜜、芝麻等柔润类食物；

注意“秋冻”要适度，随着天气

变化增减衣物。

气虚质，益气健脾。多食

用山药、小米、蜂蜜等食物，可

用山药炖汤或者煮粥，避免劳

累出大汗，也不要食用萝卜等

破气耗气的食物；“秋冻”尤其

不宜过度，以免诱发感冒。

阳虚质，温补助阳。要多

晒太阳，尤其是背部和腰部；

饮食上可适当食用牛肉、羊

肉、生姜等食物，如当归生姜

羊肉汤；尽量避免生冷寒凉之

品，如冷饮、冰西瓜；日常注意

保暖。

阴虚质，滋阴润燥。多吃

银耳、百合、莲藕、秋梨、石斛

等滋阴润肺的食物，如银耳莲

子羹、百合雪梨汤；避开辛辣、

温燥的食物，如辣椒、花椒、羊

肉等；忌熬夜，以免更伤阴液，

加重虚火。

痰湿质，健脾祛湿。饮食

宜清淡，宜多吃薏苡仁、冬瓜

等利湿之物，可用薏苡仁煮粥

代餐；忌肥甘厚味及甜腻碍湿

之品，如蛋糕、肥肉等，防止助

湿生痰。

湿热质，清热祛湿。多食

用绿豆、芹菜、黄瓜等食物，如绿

豆汤；忌油腻、甜腻的食物，如红

烧肉、奶油蛋糕、烧烤、火锅等；

忌熬夜，防止湿热郁结化火。

李洁芳提醒，体质调养不

是一蹴而就的，而是贵在坚

持，先辨清自己体质，再通过

科学的养生方法，收获健康和

安宁。

暑热未消秋燥起
6种体质养生各有讲究
体质调养不能一蹴而就，需根据
自身体质特点进行针对性调理

夏秋交界冷热交织，养生防暑不可松懈，找对调理方式，减少换季疾病隐患

立秋遇末伏，祛湿护脾科学防暑

为了方便普通市民快速

上手急救操作，陈芳梳理出

“移、降、饮、送”四字救护口

诀，流程清晰、实操门槛低。

第一步“移”：立刻将中暑

者转移至阴凉通风处或 20℃

至26℃的空调室内，让患者平

躺，轻微垫高其头部，解开其

衣领、腰带，保障呼吸顺畅，加

快体表散热。

第二步“降”是急救核：取

用 15℃至 20℃的凉水擦拭患

者全身，更换干爽衣物，搭配

风扇加速水分蒸发；在患者额

头、颈侧、腋下、大腿根部等大

血管分布区域敷上冷毛巾或

冰袋，快速降低核心体温。

第三步“饮”仅适用于意

识清醒的患者：遵循少量、多

次的原则补充水分与电解质，

可选用口服补液盐，也可自制

淡盐水，500 毫升温水搭配 2

至 3 克食盐，每 15 至 20 分钟

饮用 100 毫升至 300 毫升，冰

镇饮品严禁饮用，会强烈刺激

肠胃；若患者昏迷、肢体抽搐，

不可强行喂水，防止液体呛入

气管造成窒息。

第四步“送”：第一时间拨

打 120 急救电话，将患者送医

就 诊 ，一 旦 患 者 体 温 超 过

40℃、意识模糊或发生抽搐，

物理降温和转运就医要同步进

行，不能为赶路中断降温操作。

立秋后，湖南高温天气仍

将延续，“秋老虎”威力不减，

中暑风险居高不下。湖南省

人民医院急救医学研究所主

任医师陈芳在发布会上科普

立秋后的防暑相关知识，细致

讲解先兆中暑分辨方法与标

准化现场急救流程，提醒市民

做到早识别、快处置，规避热

射病带来的致命风险。

高温、高湿环境里，四类人

群的中暑概率远高于常人，日

常防护需要格外上心：户外作

业群体常年暴露在烈日之下，

交警、建筑工人、环卫人员、外

卖骑手等长时间高温劳作，极

易诱发劳力型热射病；老年人

身体散热机能、温度感知能力

大幅衰退，不少老人为节省电

费不愿开启空调，进一步放大

中暑隐患；肥胖人群以及患有

高血压、糖尿病、心脑血管疾病

等慢性病的患者，耐热能力薄

弱，高温环境还会加重原有病

情；婴幼儿体温调节中枢尚未

发育成熟，对高温耐受度极低，

家长绝对不能将孩子单独留在

车内，即便车窗留出缝隙，短时

间内车厢温度会急剧飙升，引

发无法挽回的意外。

中暑来临前，身体会释

放 清 晰 的 预 警 信 号 ，这 段

先 兆 期 是 施 救 的 黄 金 窗 口

期 。 如 果 出 现 口 渴 多 汗 、

头 晕 眼 花 、耳 鸣 恶 心 、四 肢

发 软 、精 神 难 以 集 中 等 表

现，人体体温大多正常或轻

微上升，及时离开高温环境

妥善休养，身体便能快速恢

复 。 如 果 忽 视 身 体 信 号 硬

扛不适，短时间内症状会急

剧恶化，可能会发展成致死

率极高的热射病，直接威胁

生命安全。立秋未脱伏，清暑祛湿顾脾胃
伏天养生不可中途松懈

身边有人中暑怎么办？牢记“四字救护口诀”

“秋老虎”发威，四类人群重点防护
读懂先兆中暑把握急救黄金期


