
什么是银河？为何夏季最适合观赏？

中国科学院紫金山天文台科普主管王科
超介绍，银河由无数恒星、星云、星团和星际物
质组成， 夜晚呈现为一条淡淡发光的星带，几
乎一年四季都能看到，而在夏季迎来“高光时
刻”。“夏夜地球公转位置使银心（恒星最密集
区）在入夜后升至南方天空，且夏季银河的亮
度比冬季高出数倍。”

据了解，夏日银河每月景致各有千秋。6月
入夜后银河如拱桥般凌空；7月中旬前后，晚11
时左右可见“银河落九天”之景；至8月中旬，该
景象将提前至晚9时，且恰逢英仙座流星雨，观
赏性极佳。

湖南多地迎来“追星”的最佳时节

眼下正值7月中旬， 恰是观赏“银河落九
天”的最佳窗口期，湖南多地也同步进入了“追
星”的黄金时节。

浏阳大围山国家森林公园作为湘东第一
高峰，主峰七星峰海拔1607.9米，是湘东地区
离星空最近的地方，也是受光源污染影响最小
的地方。

大围山视野开阔，受光污染相对小，还有
专门的观星台，可以清晰看到浩瀚的银河和成
千上万的点点星光汇成的星空奇观。据当地观
星爱好者介绍，除了主峰最高点外，大围山界
碑花海、樱花谷等地也是观星的好位置。

位于怀化洪江市的雪峰山国家森林公园，
海拔1500米，森林覆盖率达95%，夏季平均气
温仅24℃。这里负氧离子浓度高达每立方厘米
2万余个，素有“天然氧吧”之美誉。在雪峰山，
游客可以“夜裹棉被看银河”， 还可以自带帐
篷，在湖畔、林间或草甸扎营，仰望繁星和银
河。

郴州仰天湖大草原位于郴州市西南部约
30公里处的高山之巅，海拔1314米，总面积40
平方公里。作为湖南难得的高山草原，这里层
峰迭起，青碧冠云，夜幕下可以近距离观赏巨
幕银河，璀璨星空，仿佛手可摘星辰。仰天湖大
草原还曾入选《中国国家地理》杂志。

手机就能拍出银河大片

浏阳天文爱好者曹军告诉记者，不仅在山
上， 在光污染较低的农村同样可以看到银河。
不仅肉眼可见，而且格外“出片”，用手机就能
拍出银河大片。

想要完美邂逅夏日银河，曹军建议，选择
天气晴朗的夜晚，远离城市灯光，前往郊外、乡
村等光污染较少的地点。观赏前可以先闭目几
分钟， 让眼睛适应黑暗环境。“拍摄银河时，三
脚架是必备工具，手机可使用自带夜空或夜景
模式，相机则推荐大光圈广角镜头。”

夏夜短暂，星河不等人。趁着晴夜，带上帐
篷和好奇心，去湖南的山巅、草甸、乡野间，赴
一场与银河的约会吧。

安卓手机：打开相机“专业模式”，快门设
15-30秒，ISO调800-3200， 手动对焦拉到无限
远后微调1-2格，白平衡设3200K-4500K，开启
RAW格式保留细节。

苹果手机：用原生相机夜景模式，将曝光
时长拉到最长30秒，也可下载NightCap等第三
方APP手动调节参数。

场景微调： 光害极低的郊外，ISO可提
至1600-2000；城郊或月光较亮时，ISO降至
800-1200， 快门控制在15-20秒， 避免画面
过曝。

注意事项：要准备三脚架固定手机，搭配
蓝牙快门/耳机音量键/3秒延时拍摄， 避免按
快门时产生抖动。选择光污染少的郊外、山顶
等区域，远离城市灯光，避开满月时段，优先选
晴朗无云的夜晚。拍摄时，关闭闪光灯、HDR和
AI场景识别，触发拍摄后静置等待，全程不要
触碰手机。

夏日银河进入最佳观赏季，用手机就能拍出大片

湖南这些地方可赏“银河落九天”奇观
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2026年世界杯赛事赛程
达三十余天， 连日的精彩对决
点燃了全民观赛热情。 受时差
影响， 国内球迷大多需要熬夜
守候直播。长期昼夜颠倒、深夜
久坐，再叠加烧烤、冰啤等高油
高糖夜宵， 不少市民出现日间
精神萎靡、身体疲惫等问题。

为什么普通人熬夜易垮身体，参赛的球员连轴作
战依旧活力满满？差距不在于身体素质，而在于科学
的饮食与作息管理。7月12日，中南大学湘雅医院营养
科副主任医师门美超，将职业球员的科学养护方式改
良升级，推出适配普通球迷的熬夜观赛“续命大法”。

学球员作息，科学抗熬夜损伤

专家介绍， 职业球员的体能管理核心是分时储
能、精准补给、及时修复，作息饮食高度规律。反观多
数球迷，观赛期间昼夜颠倒、饮食失控，重油重盐夜宵
加冰镇甜饮，容易造成代谢紊乱、精神疲惫。 具体养护
方法分为三大核心原则：一是能量分时储备，把一天
所需的主食和优质营养集中在白天补足，夜间仅做轻
量补给，坚决杜绝深夜暴饮暴食；二是少食多餐补给，
效仿球员赛场分次补能的方式，将夜宵拆分为多次小
份加餐，平稳血糖、减少脂肪堆积，有效避免次日浮
肿、疲惫乏力；三是熬夜后及时修复，熬夜的球迷不要
立刻倒头熟睡，简单补充蛋白质和温热茶饮，避免疲
劳层层叠加。

分时段定制饮食指南

针对凌晨熬夜观赛和清晨早起观赛两类球迷群
体，专家定制了差异化饮食方案，适配不同作息节奏。

对于凌晨零时至4时熬夜观赛的市民， 午餐建议
杂粮饭搭配鸡胸肉、鱼肉及足量绿叶蔬菜，避开重辣
重油菜品。晚餐宜清淡，可用红薯、玉米等粗粮替代精
制主食，搭配鸡蛋、瘦牛肉，七分饱即可。深夜分次补
能：23时30分可食用香蕉或无糖酸奶；凌晨1时中场休
息可搭配蛋白、原味坚果；凌晨3时30分赛后，饮用温
牛奶或热豆浆，不再摄入烧烤、主食。观赛全程建议饮
用淡茶、菊花茶，杜绝含糖冷饮。

针对清晨6时至10时早起观赛的球迷， 前一晚饮
食清淡，清晨5时可少量食用全麦面包、鸡蛋垫饥。观
赛间隙可用小番茄、黄瓜解馋，随时饮用温热菊花茶
护眼护肝。赛后早餐避开油条、胡辣汤等，选择无糖酸
奶搭配新鲜果蔬。

低负担解锁观赛聚餐模式

世界杯观赛，亲友烧烤小聚、饮酒看球成为常态，
专家贴心给出低损伤饮食技巧，兼顾聚餐氛围与身体
健康。

优先选择瘦牛肉、鸡胸肉、鱼虾、菌菇、绿叶蔬菜，
避开肥腻五花肉、加工烤肠。进食遵循“先蔬菜、再肉
类、最后少量粗粮”的顺序。每饮一杯酒搭配两杯温热
淡茶或菊花茶，小口慢饮，禁止空腹饮酒。

此外，泡面、重卤零食、奶油蛋糕、冰镇汽水等高
油、高糖、高盐食物，均属于熬夜观赛黑名单食物，极
易引发身体浮肿、代谢紊乱，球迷应尽量少吃，减少身
体负担。 ■文/视频 三湘都市报全媒体记者 高煜棋

通讯员 乔木 戴民慧

曹军在浏阳周边通过监控系统记录下
的银河画面。 受访者 供图

连日来，
不少网友在浏
阳大围山、益
阳安化县等地
的山野间，拍
到了“银河落
九天” 的壮丽

场景。随着北半球夏日银河最佳观
测季的到来，湖南多地正迎来“追
星”的最佳时节。 ■文/视频

三湘都市报全媒体记者 罗艾敏

熬夜看球赛易伤身
专家分享护体妙招
这份专属观赛作息饮食指南请收好


