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9 月 29 日，第五届长沙

市旅游发展大会将在长沙县

启幕。大会设置项目观摩、

文旅推介暨文旅展演、文旅

产业发展推进会议三大主体

活动，同步开展乡村文旅投

融资洽谈、松雅湖音乐会、陶

公庙会、非遗文创集市、非洲

咖啡嘉年华、长株潭超级工

厂奇妙游六场配套活动，集

中展示长沙文旅融合发展崭

新成果。

各区县（市）立足自身资

源禀赋，多措并举激活文旅

消费市场。湘江新区集结

15 个文旅商业地标，推出

“何不湘江西”长沙秋日文旅

消费活动，发布“长沙踏秋地

图”；芙蓉区隆平文化园推出

“ 长 沙 稻 米 驿 站 盲 盒 狂 欢

季”，以新潮体验焕活白果园

古巷；天心区火宫殿举办中

秋国庆庙会，集非遗表演、游

园互动、美食体验于一体，打

造热闹烟火盛会；开福区开

展湖南省历史文化保护利用

片区（街区）创新交流活动，

十大历史文化片区 City‐

walk 联动开街，展示老街里

的“潮生活”；雨花区推出

“雨”众不同“花”样消费嘉年

华，覆盖省植物园花展、十里

圭塘月光音乐会等十余个场

景；望城区黑麋峰开启金秋

旅游季，上线稻草艺术展、特

色文旅好物，解锁乡村文旅

新玩法；浏阳市举办“河畔季

风”消费节暨蒸菜美食嘉年

华，融合美食展销、非遗展演

与潮流互动，千万礼券惠民；

宁乡市牧海度假区开园，推

出六大主题活动，构建集亲

子游乐、户外拓展、休闲夜游

于一体的文旅综合体，开启

近郊微度假全新体验。

中秋国庆假期，长沙市

文旅广电局还精心策划推出

洲岛主题游、红色初心游、秋

韵休闲游、工业主题游四个

主题 17 条精品线路。深度

串联游玩亮点、智造场景、当

地美食、特色民宿，打造可

观、可玩、可品的全链条体

验，感受长沙山水之韵、初心

之笃、烟火之暖、智造之奇，让

大家走进来、留下来、还想来。

月圆星城，盛景如约。

诚 邀 八 方 宾 客 踏 秋 赴 长 ，

共赴一场难忘的金秋佳节

之约。

月圆启中秋，盛会迎华诞。9 月 25 日中秋佳

节，9 月 29 日第五届长沙市旅游发展大会启幕，

10 月 1 日喜迎国庆华诞，佳期接续而至，长沙即

将开启中秋国庆文旅盛会。长沙九区县（市）全

域联动，以“月圆星城 欢度国庆”为主题，推出涵

盖“红色寻迹、湘江洲岛、文博展览、演艺空间、秋

韵漫游、文旅消费”六个板块 118 项精彩活动，铺

展“快乐长沙 韵味星城”的全域文旅画卷。

长沙既有动人山水与烟火美食，更沉淀着厚

重鲜活的红色基因。假期走进红色景点，既是回

望峥嵘岁月，也是一场浸润人心的爱国主义教育。

橘子洲、岳麓山等红色地标，静候八方来客

追寻初心足迹。新民学会旧址被誉为“建党先

声”，毛泽东、蔡和森等革命先驱曾在此探讨救国

真理；湖南烈士公园内高耸的烈士纪念塔，陈列

了157位湖湘英烈的生平事迹，是缅怀革命先烈

的庄严之地；中国共产党长沙历史馆策划推出

“雄关漫道——数字里的长征”临时展览，再现红

军长征的艰苦历程；秋收起义文家市会师旧址、

刘少奇故居、胡耀邦故居、杨开慧故居、陈树湘故

居等红色纪念地，同样承载着厚重的革命记忆。

千里湘江奔涌，洲岛散落其

间。长沙以湘江为脉络，串起洲

岛群风光，勾勒“一江串多岛、一

洲一主题、整体成画卷”的秀美

图景。

从城市地标橘子洲启程，瞻

仰毛泽东青年艺术雕塑，在长沙

非 遗 馆 触 摸 千 年 湖 湘 文 脉 ，于

《恰同学少年》青春剧场与百年

前的热血青年隔空对话；北上月

亮岛，漫步薰衣草与马鞭草织就

的紫色花海，在红土网球场挥洒

汗水；漫步巴溪洲，穿行于水杉

与银杏掩映的湿地栈道；奔赴鹅

洲，在临江草坪与天然沙滩露营

扎帐、静候日落；最后乘轮渡登

上兴马洲，看落日铺满江面，感

受质朴的田园烟火。

长沙各大文博场馆、艺术空

间化身假日文化会客厅，精品展

览轮番登场，历史文脉与当代创

意在此交相辉映。

湖南省博物馆上新“众神吴哥

——高棉帝国的千年瑰宝”特展，

中国和柬埔寨两地六家文博机构

甄选150余件重磅文物，呈现千年

文明史。长沙市博物馆推出“素蕴

万千·中国白——福建德化陶瓷特

展”，回望海上丝绸之路，传递陶瓷

文化；“既往未来——小西天文物

撷珍与悬塑艺术特展”运用AI修复

与VR大空间，让古刹悬塑“飞”入

星城。李自健美术馆首届“国际水

彩嘉年华”汇聚全球六大洲艺术家，

600件佳作带来色彩艺术盛宴。谢

子龙影像艺术馆“马·相:谢子龙影

像作品展”全国首展与“睡个好觉”

睡眠主题公共艺术展陆续开展。

长沙美术馆“紫气东来——胡紫桂

书法艺术展”展现多元书风。梅溪

湖艺术博物馆“小王子纪念艺术展”

深受亲子家庭喜爱。

演艺舞台同样精彩纷呈，重磅演

唱会、沉浸式小剧场、特色音乐会好

戏连台，文化惠民演出同步落地，实

现“精品演艺可赏、群众文艺可及”。

周深、胡彦斌、GAI 周延、燃 hi‐

phop 演唱会陆续登陆星城。《寻长

沙》文博风物艺术幻境、幻境秀《新刘

海砍樵》、行浸式演艺《花开橘洲·江

天暮雪》、后湖·戏码头话剧《长沙》等

魅力小剧场，打造全新演艺空间；默

剧《斯拉法的下雪秀》、话剧《非穷尽

列举》等多部优质剧目亮相梅溪湖大

剧院。杜鹃花剧场“中秋民乐音乐

会”、“乐见长沙”松雅湖音乐会、后湖

湖畔音乐会，以及长沙音乐厅《月光·

化蝶》诗意中秋音乐会、《声声不息·

港乐经典金曲演唱会》等精彩上演，

多元曲风适配不同观众审美。同时，

“送戏下乡”“戏曲进景区、进商圈”等

惠民演出持续开展，把优质文艺演出

送到群众身边。

日游星城览胜，夜赴烟

火之约。全市推出系列潮玩

主题活动，打造全时段游玩

场景，让假期时时有看点、处

处有惊喜。

白日游园纳趣，全域亮

点纷呈。大王山国际旅游度

假区“山海奇幻季”惊艳亮

相，湘江海洋王国水下嫦娥

奔月如梦似幻，湘江冰雪世

界京剧滑雪秀别开生面。华

谊兄弟电影小镇“威尼斯狂

欢·城堡音乐季”欢乐启幕。

长沙海底世界“拾愿献礼 鲸

彩同庆”，NPC 沉浸式体验、

六大闯关与“深海升旗”，近

50 场演出打造全民欢乐庆

典。长沙动趣王国四周年

庆，趣味游园让亲子家庭共

享月圆国兴之乐。天心阁景

区融合国风潮流与沉浸式互

动打卡，让千年古阁焕发时

代新韵。

入夜之后，星城流光溢

彩。铜官窑国风乐园“富桂

千灯节”华彩启幕，拜月古

礼、水上集市、非遗打铁花共

绘千年浪漫。炭河古城 “千

古情狂欢节”，火技特效交融

青铜文化，全天欢乐不停。

靖港古镇“乐游芦江韵·烟火

靖港夜”活动点亮水乡，铺展

江南夜游画卷。洋湖武侠城

光影灯展互动感十足，上演

越夜越精彩的夜游盛宴。一

日游玩落幕，还可以前往颐

而康“夜养”空间进行休整，

静享长沙慢生活。

昼夜皆可寻趣 畅享假日漫游
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　　长沙晚报 9 月 17 日讯（全媒体记者 杨云龙 通
讯员 刘安娜）近日，市民张先生去医院体检，看到体检

报告上“尿蛋白＋”，心里发慌，担心肾出了问题。长沙

市第四医院检验科主任、主任技师张毕明表示，关键看

性质，有些情况纯属虚惊，有些情况需及时就医。

　　人体的腰部有一对肾脏，被称为 24 小时不停

工的“过滤工厂”。工厂车间分两部分：肾小球负责

“筛”，把血液里的废物筛进尿液；肾小管负责“捡”，

把有用的蛋白回收进血液。

　　张毕明表示，尿常规显示“＋”，说明本应该留在

血液里的蛋白质跑进了尿里，医学上称为蛋白尿。

但同样是“＋”，性质可能完全不同：生理性“＋”，不

用怕；病理性“＋”，要注意。

　　因此，若以下情况中出现的“＋”，大多是暂时

的，休息后即可恢复：剧烈运动后、正发热感冒、熬

夜劳累时；瘦高体型青少年久站后可能出现直立性

蛋白尿；体检前暴饮暴食、大鱼大肉，以及尿液混入

月经、白带或某些药物造成的“假阳性”。

　　排除了生理原因，复查后“＋”仍不降甚至加

重，可能是以下问题在“报警”：肾小球筛网破损，各

类肾炎、肾病综合征，以及糖尿病、高血压、狼疮等

慢性病伤及肾脏；肾小管“回收”障碍，长期乱服止

痛药、来路不明的草药、反复尿路感染；蛋白“溢

出”，多发性骨髓瘤等血液病；泌尿系统其他问题，

如泌尿道感染、结石、肿瘤等。

　　发现“尿蛋白＋”后，该怎么做？先复查一次晨

尿尿常规，注意避开月经期和剧烈运动，留取中段

尿，采集后 1 至 2 小时内尽快送检。如果复查仍有

异常，医生可能会建议进一步检查。

　　如果出现以下情况，建议及时到医院就诊：尿

蛋白≥＋＋，复查不降；同时有血尿；眼睑、下肢水肿

或尿量减少；尿中泡沫多且久不散；已有糖尿病、高

血压等慢性病或家族肾病史。

　　日常护肾，记住这 5 点：控盐，每日食盐摄入量

不超过 5 克；控好血糖、血压，慢性病患者要定期监

测；不乱吃药，尤其是止痛药和来源不明的草药；多

喝水、不憋尿、规律作息；规律体检，每年查一次尿

常规和肾功能，有慢性病者每3至6个月复查一次。

　　张毕明提醒，体检报告上的“尿蛋白＋”，有时

只是肾脏打了个“小喷嚏”，有时却是它在“喊救

命”。不慌、不拖、不自己吓自己，带上报告，咨询专

业医生，才是正确的做法。

　　很多患者听到“根管治疗”几个字会紧张，甚

至想既然牙神经都要处理了，还不如拔掉。

　　陈茜表示，根管治疗的重要目的是尽可能保

存仍有保留价值的天然牙。

　　当牙髓发生不可逆性损伤、坏死，或者感染

已经影响根尖周组织时，医生需要对牙齿内部的

根管系统进行处理，清除感染、坏死组织。经过

清理和消毒后进行严密充填，从而控制感染，使

患牙能继续发挥功能。

　　对于具有保存价值的天然牙，临床上一般会尽

可能保留。拔牙后，虽然可通过种

植牙、固定修复等方式恢复缺失牙

功能，但天然牙仍有其自身优势，

不能因为需要根管治疗就轻易放弃。

　　需要注意的是，完成根管治疗并不代表以后

就不用管了。很多接受根管治疗的牙，原本已经

存在较大的龋洞或牙体缺损，剩余牙体组织相对

薄弱。医生会根据牙齿缺损范围、所在位置和咬

合受力等情况，判断是否需要通过嵌体、全冠等

方式来处理，并定期复查。

9月20日是“全国爱牙日”，医生提醒：牙不疼不代表没事，小变化也要及时处理

牙齿再坚硬，也不可用来开瓶盖
体检报告上看到
“尿蛋白＋”，要管吗？

复查一次晨尿尿常规，采集后

1至2小时内尽快送检

　　9月20日是“全国爱牙日”。
　　生活中，有不少人习惯把牙“疼不疼”作为判断牙齿好坏的标准。其实，从一颗最常见的蛀牙（俗称虫牙）说起，牙齿从“不疼”
到“疼得睡不着”，中间已发生了很多病变。长沙市口腔医院梅溪湖院特诊中心主任、副主任医师陈茜表示，认真刷好每一次牙、
留意那些不起眼的小变化、有问题及时处理，是保护牙齿的关键，不必等到它疼起来才重视。

　　牙体牙髓疾病有一个很典型的特

征：发现得早，处理相对简单。

　　早期龋坏可能通过充填解决；等龋

洞逐渐加深，治疗会相对复杂；一旦牙髓

发生不可逆损伤，可能需要做根管治疗。

如果牙体组织破坏严重，甚至发生无法

修复的折裂，最终可能失去保留患牙的

机会。

　　日常护牙要注意：每天早晚认真刷

牙，尤其重视睡前刷牙，使用含氟牙膏；

牙刷难以清洁的牙齿邻面，可以使用牙

线或牙间隙刷辅助清洁；少喝含糖饮料，

减少糖果、饼干等甜食反复入口的次数；

不要长期啃咬过硬食物，并根据自己的

口腔状况定期进行检查。

　　如果牙齿出现反复冷热敏感、龋

洞、食物嵌塞、自发痛、夜间痛、咬合

痛，或者牙龈反复长“小脓包”等情况，

要及时就医。

　　很多严重的牙痛，最初可能只是一

个不起眼的小黑点，或者喝下一口冰水

时短暂的一阵发酸。

　　陈茜提醒，不妨定期给自己做口腔

健康，认真刷好每一次牙，留意不起眼的

小变化，这些才是爱牙的实在表现。

　　除了龋病，陈茜介绍，牙隐裂也是牙体牙髓

科常见却容易被忽略的问题。

　　有些患者的牙齿外观看起来很完整，却总是

在咬坚果、骨头等硬物时突然疼一下；有时喝冷

水特别敏感，却找不到明显龋洞。这种情况下，

需要警惕牙齿是否出现了细小裂纹。

　　早期牙隐裂可能并不起眼，但在长期反复的

咬合力作用下，裂纹可能逐渐加深。一旦影响牙

髓，同样可能出现牙髓炎症状；如果裂纹向牙根

深部延伸，牙齿的保存难度会增加。

　　因此，再坚硬的牙齿，也不可以拿来“挑战硬

度”。用牙开瓶盖、啃坚硬果壳、长期咬冰块等习惯

都应避免，以防牙隐裂。有夜磨牙、紧咬牙习惯的

人，可在口腔检查时主动告诉医生，得到及时处理。

　　32岁的周先生，近日因为牙痛，到长沙市

口腔医院梅溪湖院就诊。几个月前，他发现

口腔右下方一颗大牙上有个小黑点，吃甜食、

喝冷水时偶尔有些发酸。因为平时不痛，也

不影响吃饭，他一直觉得问题不大。

　　后来，那颗牙开始频繁嵌塞食物，遇到冷

热也越来越敏感。直到近日，牙齿在没有任

何刺激的情况下突然疼起来，越到夜里越明

显。周先生痛得晚上不能入睡，只好赶到医

院检查。原来的“小蛀牙”已经发展得很深，

牙髓受到感染，需要接受进一步治疗。

　　陈茜表示，这样因牙齿“疼起来要人命”

才考虑就医的情况，在口腔门诊并不少见。

　　不少人习惯把“疼不疼”作为判断牙齿好

坏的标准。没有明显疼痛，觉得可以先放一

放；真正疼起来，又想靠止痛药、消炎药先扛

过去。事实上，很多牙体牙髓疾病早期症状

并不明显，等到出现剧烈牙痛，治疗往往已经

比最初复杂很多。

　　龋病，俗称蛀牙（虫牙），是一种牙齿被慢

慢腐蚀的疾病，主要是口腔里的细菌分解食

物残渣，产生酸性物质，把牙齿外层（牙釉质

和牙本质）一点点“啃”出小洞。如果放任不

管，细菌可能侵入牙神经(牙髓炎)，引发剧烈

牙痛，甚至感染扩散到牙根周围（根尖周炎)或

领骨。

　　蛀牙可发生在任何年龄。5岁至8岁儿童

因为爱吃甜食、清洁不到位，乳牙最容易出现

蛀洞。老年人由于牙龈萎缩，牙龈组织退化

导致牙根外露，暴露的牙根表面更容易被腐

蚀（根面龋），所以这个年龄段，蛀牙发生率又

会明显升高。

　　陈茜介绍，牙齿并不是一块实心的硬组织，

最外层是坚硬的牙釉质，里面是牙本质，再往深

处就是含有血管和神经的牙髓。

　　龋病发生早期，牙齿可能只是出现颜色改变

或很浅的龋损，通常不会产生明显疼痛。如果病

变继续发展进入牙本质，有些人会逐渐发现，喝

冷水时某颗牙有点酸，吃甜食时会短暂不舒服，

或者同一个牙缝总是嵌塞食物。

　　如果龋坏还没累及牙髓，及时清除龋坏组织

并进行充填，通常可以较好地保存牙体组织和牙

髓活力。如果一直拖延，细菌及其代谢产物不断

向牙齿深部发展，就可能影响牙髓。

　　这也解释了为什么同样是“蛀牙”，有的人补

一次牙就能解决，有的人却需要做根管治疗。差

别在于发现和处理时，病变发展到了什么程度。

　　当牙髓受到的刺激越来越严重，疼痛的特点

也会发生变化。最初可能只是冷热刺激时酸痛，

刺激消失后很快恢复；进一步发展后，即使没有吃

东西，牙齿也可能疼起来。有些患者白天还能坚

持，到了夜里疼得无法入睡；还有的人说不清究竟

是哪一颗牙出问题，只觉得半边脸都跟着疼。

　　出现自发痛、夜间痛，或者冷热刺激去除后

疼痛仍持续较长时间，就不能简单当作“牙齿敏

感”处理，应及时就医检查。

牙齿上小黑点不关注
可引发剧烈牙痛

根管治疗，重在保留自己的天然牙

小小龋洞拖延不治，最后会伤到牙髓

牙齿再坚硬，也不可拿来挑战硬度

爱牙，不妨把“看牙”时间提前点
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