
记者手记

　　麓山为屏、湘江为带，

在自然灵秀与艺术风雅相

融的后湖之畔，艺术家朱训

德，始终行走在山水与艺术

之间。

　　“许多人说，后湖是极

好的文化艺术高地。”在他

眼里，后湖是充满生机的青

春之湖、是充满力量的大学

之湖、是充满未来的科学之

湖、是充满美的艺术之湖，

更是独属于星城的诗意画

卷，“红砖错落，涂鸦、雕塑

随处可见，美术馆、工作室

与文创咖啡馆环湖散落，文

艺氛围浓郁。湖畔烟火与

艺术格调在这里相互交融，

温柔又治愈。”

　　他曾惊讶于在古城长

沙的文化腹地，能蕴藏如此

美好的风水宝地——岳麓

山下的一湖清波。也许正

是这一湖清波，吸引了世界

各地的艺术家前来采风创

作；正是这一湖清波，给艺

术创造留下了空白，给未来

留下了诗意和期待。

　　“湖湘文化源远流长，

需要大家去传承弘扬，后湖

便是一块文化福地。”多年

来，朱训德奔走助力后湖国

际艺术园的规划与建设，牵

头搭建后湖美术馆群体系，

让曾经的湖畔洼地，逐渐成

长为现在颇具影响力的国

际化艺术高地。他认为，后

湖搞好了，就是湖湘文化艺

术发展的新动力，将激发整

个长沙、湖南的文化艺术活

力。“正如巴黎塞纳河左岸

和伦敦泰晤士河南岸一样，

艺术高地可能不

直接产生GDP，但

它一定能够给这

个城市带来文化

和旅游的活力，给

市民带来高品质

的文化艺术生活。”

　　位于后湖的朱训德美

术馆，也早已成为诸多艺术

爱好者和文化探索者的聚

集地。“有时候，我觉得后湖

本身就是一幅永不完工的

长卷，天光云影在作画，飞

鸟游鱼在题诗，每一个来到

湖边的人，都会成为这幅画

的一部分。”在朱训德心中，

让湖湘文化浸润全国，让中

国画走向世界，是他的艺术

追求，也是“朱训德后湖工

作室”更高的目标。

　　近年来，他坚守美育初

心，将打造艺术高地与传播

湖湘文化深度融合，常态化

开展精品艺术创作。“在后

湖这里，每一步都踏着艺术

的节拍，每一次驻足都是与

美的邂逅。”他从后湖的山

水风物中汲取灵感，创作出

诸多饱含湖湘气韵的艺术

作品；他深耕美育，以开放

包容的姿态，让艺术气息在

后湖这片土地上迸发，走出

展馆、走向大众，为星城培

育新生艺术力量。

　　“我想邀请所有的人，

不论你来自何处，都到后湖

来走一走。不必刻意寻找，

沿着湖岸徐行，看山看水看

艺术，让心灵在美的滋养中

舒展开来。”朱训德说，当艺

术成为生活的底色，这座城

市便拥有了永远年轻、永远

浪漫的底气，“后湖就在这

里，等待与你不期而遇。”

艺术美育推荐官朱训德：

后湖，长沙的诗与远方
长沙晚报全媒体记者 刘攀

扫码看后湖

一半山水诗意

一半艺术时光

要闻 3版 2026年8月24日  星期一
责编/李春璞   美编/戴莹芳   校读/李乐

总编室：82205017   时政新闻与理论评论中心： 82205020   经济新闻中心： 82205021   区县新闻中心： 82205533   民生新闻中心：82205377   文体科创新闻中心： 82205028   政务信息中心： 82205305   

　　张建武表示，防晒的关键是“一躲二遮三涂”，

记住“ABC”原则。

　　A——Avoid（避免暴露）。上午10时到下午2

时是紫外线最强时段，大气对紫外线的削弱作用最

弱。这段时间尽量安排室内活动，比如逛博物馆、

商场，或者找家咖啡馆坐坐。实在想出门，也尽量

走在树荫下或有遮蔽的路线。出门前可以养成查

看手机天气 APP 中紫外线指数的习惯，当紫外线

指数大于3时就需要采取防护措施。

　　B——Block（物理遮挡）。物理遮挡比防晒霜更

靠谱，宽檐帽、防晒衣、太阳伞、墨镜，能挡就挡。选遮

阳伞有个小窍门：内里最好是黑色涂胶层，能有效阻

挡地面反射光。很多人只记得护皮肤，却忘了眼睛同

样需要防晒，紫外线可穿透角膜和晶状体，角膜长期

被灼伤可能诱发白内障、黄斑变性等慢性眼病。

　　C——Cream（防晒霜）。如果说物理遮挡像给

皮肤穿上一层“盔甲”，通过反射紫外线起到保护作

用，化学防晒剂则像“吸收剂”，将紫外线吸收后转

化为热能释放。建议选择SPF50+、PA++++的高

倍数广谱防晒产品；出门前15分钟到30分钟涂好防

晒霜，全脸涂够一枚硬币大小的量，别舍不得；户外

活动时，每2小时到3小时补涂一次防晒霜，出汗了

要补涂防晒霜，玩水了要补涂防晒霜，用纸巾擦过脸

更要补涂防晒霜。

　　此外，脖子、手背、脚背也要注意防晒。经年累

月的紫外线暴露，会极大地增加皮肤恶性肿瘤的发

生率。很多人脸上没黑，脖子却黑成两截色，穿衣

服都尴尬。
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　　临床长期随访显示，维

持减重成功的人，通常具备：

能量摄入结构重建（而不是

短期节食）、肌肉量维持（抗

阻训练）、行为系统改变（包

括进食节律、情绪进食、睡

眠）。这是真正决定未来体

重的三件事。

　　减重药物像“辅助刹车

系统”。在你减重的关键阶

段，帮助你更容易控制食欲、

降低进食冲动，让“减速”这

件事变得更可控。但它并不

决定整段“行程”。路怎么走

（饮食结构）、油门怎么踩（进

食行为）、能不能持续前进

（生活方式与习惯），仍然取

决于你自己。

　　减重药物可以帮你走一

段路，但真正决定体重长期

稳定的，是你是否建立了新

的生活方式系统。减重药

物的最大误区，不是效果不

够好，而是人们误以为它解

决的是“体重问题”，但它只

解决了“减重阶段问题”。

真正的长期体重管理，从来

不是在药效结束的那一刻

开始，而是从系统重建的那

一刻开始。

减重药一停，为何体重也回去了？
　　长沙晚报8月23日讯（全媒体记者 杨蔚然 通讯员 孙林
丽）在减重代谢外科门诊中，经常会出现一种期待：“医生，我

吃这个药，以后是不是就不会反弹了？”遗憾的是，从目前循

证医学证据来看，答案并不乐观。中南大学湘雅三医院减重

代谢外科副主任医师李鹏洲表示，减重药物可以帮你减重，

但几乎无法“替你维持体重”。这并不是态度问题，而是一个

明确的生理学与临床试验结论。

减重药物≠长期体重管理系统
　　目前临床常用的减重药

物，它们的共同特点是：作用

期间有效，停药后效果显著

衰减甚至逆转。也就是说，

它们更像“用来辅助减重的

工具”，而不是“一劳永逸解

决肥胖问题的方法”。

　　停药后体重往往会回

升。在 STEP 系列研究（司

美格鲁肽）中的扩展研究里，

用 药 期 间 平 均 减 重 约

14.9%，停药 1 年后，平均反

弹 约 2/3 已 减 重 量 。 在

SCALE研究（利拉鲁肽）中，

用药期间显著减重，但停药

后体重逐渐回升，生活方式

未持续强化者反弹更明显。

　　更深层的现象涉及肥胖

的“反弹生理学”，肥胖本质

不是意志力问题，而是一个

被长期调节的系统状态：饥

饿激素升高、饱腹信号下降、

能量消耗降低（代谢适应）。

　　为什么药停了，体重容

易回去？可以用一句话来总

结：药物是在“帮你暂时控制住

食欲和代谢节奏”，但没有改变

身体对体重的自动调节机制。

减重药物主要通过三条路径

起作用：抑制食欲（中枢作用），

延缓胃排空、增加饱腹感，改善

血糖与胰岛素敏感性。但它

们并没有改变一个核心事实，

人体会把“新低体重”当作威

胁，并启动反弹机制。

　　在肥胖长期管理指南

中，一个非常重要的共识是，

肥胖是一种慢性、易复发疾

病，药物治疗通常需要长期

甚至持续使用。这个认识来

自美国糖尿病协会（ADA）

《医疗护理标准》、美国临床

内分泌学家协会（AACE）的

肥胖管理指南。

真正决定未来体重的三件事

出去游玩，回来却变“关公脸”
医生提醒，出游防晒的关键是“一躲二遮三涂”

　　“医生，我去川西玩了三天，回来脸像关公，怎么办？”“我天天涂防晒霜，为什么还
是晒黑了？”“我晒黑了好几天了，还能白回来吗？”……8月正值暑期旅游高峰，无论是
去川西、云南或者海边，还是市区公园，随便走一圈，皮肤的负担都比想象中大得多。
为什么8月出游容易晒伤又晒黑？晒伤后怎么办？湖南省职业病防治院（南华大学附
属职业病防治院）整形外科副主任医师张建武教大家科学防晒、正确美白。

　　张建武提醒，万一晒伤，第一件事是给皮肤降温。

正确的做法是用凉毛巾轻轻按压脸颊，帮皮肤逐步降

温。温度降下来，黑色素信号才会慢慢平息。

　　当晚护肤要精简：清洁、保湿、修护。别急着上

高浓度的美白精华，皮肤正在发炎，越刺激越容易

反黑。等红斑消退、皮肤不再发烫刺痛，再慢慢恢

复日常的美白流程。

　　如果晒伤严重，出现大面积水疱或剧烈疼痛，建

议及时到医院就诊。皮肤科医生通常会根据情况给

予口服或外用药物，减轻炎症反应，避免继发感染。

　　“前段时间，我们一家人自驾游到川

西玩了三天。回长沙后，我脸上出现红

斑，又红又痛，变成了‘关公脸’，到医院

皮肤科就诊，原来是过敏性皮炎。”市民

王女士说。

　　无独有偶。40岁的张女士带着两

个孩子出游，在户外玩了一天，次日脸

上出现红斑，还有肿胀，服用抗过敏药

后红疹没有缓解，还逐渐扩散至颈部、

前胸，并出现渗液。张女士到医院就

诊，被诊断为过敏性皮炎。接诊医生

询问得知，张女士曾有玫瑰痤疮。这

是一种发于面部中央的红斑和毛细血

管扩张的慢性炎症性皮肤病，又被称

为酒糟鼻，属于光加重性皮肤病，患者

在日常生活中需要严格防晒，否则会

加重症状。

　　暑假期间是出游旅行、享受户外时

光的好机会，但部分人因防晒没做好，

给皮肤带来挑战。记者从省会各医院

皮肤科、美容中心了解到，近期与日晒

相关的皮肤病，如日光性皮炎等出现了

就医小高峰，还有些人原本患有光敏性

皮肤病，日晒后症状加重。

　　张建武表示，8月之所以成为“晒黑

重灾区”，原因主要是日照时间长、紫外

线强度大、户外活动多。在这个容易晒

伤的季节，很多人偏偏掉以轻心——觉

得阴天增多、早晚凉快就不用做好防晒

措施。

　　“实际上，防晒防的不是阳光，而是

看不见的紫外线。”张建武解释，紫外线

里的长波紫外线（UVA）穿透力极强，可

以轻松穿过云层和玻璃，阴天时云层对

长波紫外线（UVA）几乎起不到隔离作

用。有研究显示，即便是阴天，仍有60%

到80%的长波紫外线（UVA）能够到达

地面。看不到太阳，不代表它不在伤害

皮肤。防晒是一年四季的事，不能偷懒。

　　8月多地发布高温预警，紫外线指

数动辄飙到8级以上，属于“很强”甚至

“极强”等级；加上暑期出游频繁，户外

停留时间延长，累积的紫外线暴露量远

超其他季节。而像高原这种地方，即便

气温比盆地低得多，紫外线强度却是盆

地的数倍。高海拔地区、海滩等环境中

紫外线反射更强，暴露风险更高。外地

游客不熟悉当地气候，短时间暴露在强

紫外线下，就可能出现严重晒伤。

　　值得一提的是，晒黑和晒伤是两回

事，但往往同时发生。到达地面的紫外

线中，长波紫外线（UVA）约占95%，中

波紫外线（UVB）约占5%。长波紫外线

（UVA）穿透真皮层，刺激黑色素细胞

过度活跃，导致皮肤变黑、长斑、粗糙、

皱纹增多；而中波紫外线（UVB）作用于

表皮，是造成皮肤灼伤、红肿、脱皮的主

要原因。两者都会对皮肤造成不可逆

的光老化损伤。

　　晒伤后，皮肤会出现红斑、丘疹，严

重的还会水肿、起水疱，伴有刺痛或瘙

痒。轻度的日晒伤属于一度烧伤（仅累

及表皮层）；若出现水疱，则已达到浅二

度烧伤，需更加谨慎处理。更让人头疼

的是，严重晒伤后，色素沉着和肤色恢

复周期可能需一年左右。

户外玩了几天，回来却变“关公脸”

晒黑和晒伤是两回事，但往往同时发生 防晒记住“ABC”原则，一躲二遮三涂

晒伤了怎么办？首先要给皮肤降温

长沙晚报全媒体记者 杨云龙 通讯员 李彩兰
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8 月 21 日中午，热浪从红旗水库大坝的

柏油路面上翻涌而起，空气微微发烫。今年

60岁的周远加头戴草帽，脚踩黑色雨靴，已经

沿着主坝巡查了一个多小时。他是长沙县红

旗水库管理所的一名巡查员，在这座中型水

库守护了整整32年。几天前，他刚刚确认了

年底退休的消息——这个夏天，将是他职业

生涯中最后一次高温时节的坚守。

当天13时40分，记者准备跟着周远加巡

一次坝，开始烈日下的“烤”验之旅。

烈日暴雨突袭，巡查脚步不停

烈日炙烤着大地。大坝上没有多少遮阴

处，柏油路面被晒得发白，热浪一阵阵往上

涌，空气都在微微扭曲。

周远加走到坝脚，停下来查看排水沟；来

到水尺旁，他抬头确认水位；经过堤坝一处草

木茂密的地方，他又弯下腰，仔细观察地面有

没有异常湿痕。汗水顺着他的脸颊往下淌，滴

在滚烫的地面上瞬间就蒸发掉了。后背的衣

服湿了又干、干了又湿，留下一圈圈白色的盐

渍。记者跟着他走了一段，只觉呼吸间都是灼

热的空气，酷热难耐，他却像往常一样，不时停

下来查看，不肯漏过任何一个细节。

周远加1994年走上水库管理岗位，在这

里一干就是32年。

红旗水库位于长沙县春华镇，地处捞刀河

上游。水库始建于1958年，1975年扩建为中型

水库，总库容超千万立方米，是一座承担防洪、

农业灌溉等任务的中型水库。整个库区有一座

主坝、三座副坝、高低涵和溢洪道，库水通过灌

渠流向下游，滋润着春华镇、黄花镇一带的三万

多亩农田。水库水位的涨落、渠道水流的缓急，

连着的是一季收成，也关系着一方安全。

酷暑时节，正值农业灌溉用水集中期。

放水之前，管理所要与沿线村组联系，了解各

地用水需求，再制定调水计划。

“田里的水不能断，渠道也不能堵。”周远

加告诉记者，水从水库放出后，他还要沿着渠

道往下巡查，查看水流是否顺畅，有没有淤

塞、垮塌和渗漏。

正值中午时刻，太阳直直地打在肩膀上，

草帽下是一张黝黑发亮的脸，额头上的汗珠

不断滚落，他随手一抹，继续向前。

正走着，原本刺眼的阳光忽然暗了下来。

乌云迅速压过库区，风卷着暑气掠过坝面，带着

泥土和草木的气息。没过多久，豆大的雨点便

毫无预兆地砸了下来，刚刚还被晒得发白的路

面很快湿透，升起一阵白烟。周远加却没有转

身往回走，反而加快脚步，继续朝下游坝脚和渠

道走去——暴雨天，是他最放心不下的时候。

在他看来，天气突变时更要留心水情。

强降雨可能带来水位变化，也可能造成渠道

堵塞、边坡垮塌等问题。如果一次降雨过程

雨量超过 100 毫米，巡查就要进一步加密。

周远加和同事们轮流要对1座主坝、3座副坝

每两小时巡查一次，反复查看坝体、坝脚、排

水设施和水位变化。越是刮风下雨、雷声滚

动，水利人越不能缺岗。

“反正是自己的工作。不管下大雨还是

打雷，为水利服务，再辛苦也要上。”周远加笑

着说。雨水顺着帽檐滴下来，他的笑容里有

一种说不出的坦然。

雨势渐渐小了，乌云从库区上空散开。

阳光重新落在湿漉漉的坝面上，蒸腾起一片

水汽，闷热感比之前更甚，像是把人丢进了一

个巨大的蒸笼。周远加重整草帽，用黑色雨

靴踩过护坝草坡里的一处处积水，继续沿着

渠道往前走，身后留下一串深深的脚印。

脚下有经验，沿线有“千里眼”

巡查水库和渠道，靠的不只是责任心，还

要有多年积累下来的经验。

周远加刚参加工作时，坝区和渠道沿线

没有像样的路，杂草丛生，田埂泥泞，一趟巡

查走下来常常需要两个小时。夏天走一趟，

衣服能拧出水来。

如今，红旗水库的监控和自动化系统越

来越完善。但周远加始终相信，再清晰的屏

幕也替代不了一双跑惯了的腿。

“有些活儿是智能化设备替代不了的。”

周远加告诉记者，巡查时，渠边或坝脚一旦出

现湿痕，他会先用脚踩一踩，再蹲下来用手摸

一摸水温。太阳照射后的地表水通常是热

的；如果摸到的水明显发冷，就可能是从水库

或渠道里渗出来的水，意味着情况不对，需要

立即进一步排查。“水是凉的还是温的，得靠

手和脚去感受。”他说。

这个看似简单的方法，背后是他32个酷

暑寒冬积累下来的经验——多少次，他在烈

日下俯身，汗水滴进泥土里，换来的是对每一

处隐患的了然于胸。

多年来，周远加走遍了红旗水库灌区的

大坝、闸门和渠道，也与沿线群众处成了熟

人。谁在渠边发现塌方、堵塞或者异常水流，

都会第一时间给他打电话、发照片。这些沿

线村民，成了散布在田间地头的“千里眼”。

“这不是为了让我少走几步，而是把巡查

范围延伸得更远，让隐患能够更早被发现、更

快被处置。”他说。

今年底，周远加就要退休。临近告别，他

最放不下的，不只是熟悉的水库、闸门和渠

道，还有并肩工作多年的同事、时常联系的村

干部和沿线群众。一串串电话号码、一声声

亲切招呼，连起了他和这片水域、这方乡土的

深厚感情。“在这里干了三十多年，和水库有

感情，和这里的人也有感情，

肯定舍不得。”

周远加说，“真

退下来，突然闲

了，可能还会觉

得不习惯。”
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踏遍库区保平安

一座水库的安稳运行，背后是一

群基层水利人的默默坚守。他们很少

出现在聚光灯下，工作中也没有多少

惊天动地的场面，却把责任落实在日

复一日的值守和巡逻中。周远加是其

中普通的一员。

再过几个月，周远加将告别坚守了

32 年的岗位。那些他在烈日下走过无

数次的路、在暴雨中查过无数次的坝、

在酷暑里俯身摸过的水，以及这方水土

上的人们，都已经成了他生命里不可分

割的一部分。这些年走过的路、积累的

经验和留下的情谊，已经融进红旗水库

的一坝一渠。他的经历，折射出基层水

利管理方式的变化，也映照着一名老水

利人的职业坚守与朴素情怀。

即将退休的老水利人周远加在烈日下坚守一线。长沙晚报全媒体记者 李金 摄

32年守护一库碧水，退休前站好最后一岗

老水利人坚守烈日“烤”验
长沙晚报全媒体记者 李金 实习生 曹西贝


