
焕彬苗圃的紫藤花。 曾冠霖 摄
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花有约，春不误
进入四月， 新的一波春花相继开

放。从四月中旬开始，紫藤、绣球、牡丹
等花朵将绽放色彩。随着赏花游日益火
热， 长沙也拿出了春日繁花的浪漫，在
市内、周边“开”出了五彩缤纷的花朵。

【紫藤花】
4月1日， 长沙去年爆火的紫藤花

园焕彬苗圃正式开园， 电影桥段般的
紫藤花隧道， 将一帘幽梦倾泻而下。

“预约开启之后基本每天都爆满。”焕
彬苗圃预约负责人介绍， 苗圃开园时
间为4月1日—7日的上午8时至下午6
时30分，需要线上预约。

除了焕彬苗圃， 白果园巷内程潜
公馆旁的紫藤瀑布、 保利花园的百米
紫藤，都是观赏紫藤花的好去处。

【牡丹花】

长沙观赏牡丹一定不可错过岳麓
山的万景园。 岳麓山工作人员介绍：

“现在万景园内的牡丹开放正盛，并且
游客相对较少， 很适合清明假期与家
人一同前来观赏。”

【木绣球花】
中南大学校园内，青绿的、洁白的

木绣球花与古朴的建筑相映成趣，宛
如一幅典雅的画卷。 长沙高铁南站西
广场、烈士公园西门、紫凤体育公园也
都是观赏木绣球花的好去处。

需要提醒的是，绣球花花期较短，
游客朋友们要尽早规划赏花行程。

上春山，来相见
要说春和景明， 最好的打卡方式

一定是走进山中。一首“上春山”为春
天许下了登山徒步的约定， 长沙周边
爬山赏景的好去处同样不少。

【桃花岭】
登上山顶， 梅溪湖大剧院与远处

城市尽收眼底，全程6.11公里，路线轻
松，适合新手与亲子出游。

【岳麓山】
爱晚亭、麓山寺、岳麓书院，岳麓山上

的春天花繁叶茂，既是登山赏春，也是畅游
历史文化。

【黑麋峰】

远离城市、亲近自然，在黑麋峰就
能看见群山起伏，走过宁静村庄，眺望
山顶水库……黑麋峰全程徒步12.7公
里，还可走进村庄体验地道农家乐。

游公园，赏春景
在长椅上观察自然、 晒太阳、 吹吹

风、听鸟鸣，悠闲赏春，公园一定是首选。

【湖南烈士公园】
绣球花、春岛、年嘉湖，湖南烈士公

园汇集了春日的各种景色。
清明节假期来临， 湖南烈士公园也

将有不少市民前来扫墓祭奠。 公园管理
处发布公告， 呼吁市民合理安排祭扫时
间，倡导错峰祭扫、文明礼让，避免聚集
拥堵。同时，提倡以鲜花祭扫表达哀思。

【望月公园】
3月，望月公园的樱花吸引了一大批

赏花爱好者的眼球。4月，望月公园紫藤
花再次开放。南门处，走廊上铺盖着紫藤
天幕。 来此写生的长沙大学艺术系学生
王志博感慨：“有种梦幻的感觉。”

【南郊公园】
南郊公园是一颗镶嵌在城市之中的

“绿宝石”。公园工作人员介绍，“经过26
年封山育林， 南郊公园森林绿化率达到
92.57%。” 公园里还有许多游玩项目和
小众咖啡馆， 在这里宛如同时走进“城
市”和“森林”之中。

在年轻人热衷于逛公园的热潮
中，“公园20分钟效应” 一词随之火
爆。对于“即使你什么运动都不做，只
要在公园待20分钟就能缓解焦虑，获
得身心放松”的说法，不少人深信不
疑。“公园20分钟效应” 真有那么神
奇吗？

3月31日，记者来到湖南烈士公园，草地上、长椅
上悠闲地晒着太阳的，不乏状态松弛的年轻人。长沙
的吴同学是一名热衷于分享日常生活的“00后”。“我
很认同‘公园20分钟效应’，也在网络上结识了很多热
爱分享生活的好友，去公园发呆是大家都很喜欢的解
压方式。”吴同学说。宋同学今年22岁，目前在长沙读
研，学业压力较大，“公园确实是一个能够让我完全放
松的地方。坐着什么都不干，只是看看湖中的飞鸟、来
往玩耍的小孩，感受阳光和微风，都让我觉得放松。”

“公园20分钟效应” 真有如此强大的解压功效吗？
湖南省第二人民医院（湖南省脑科医院）心身医学科副
主任、副主任医师曹慧表示，“公园20分钟效应”的原理
类似于心理治疗技术中的冥想、正念等，这一类技术的
核心就是放下心中的一切烦恼执念，通过耳朵听、鼻子
闻、皮肤感触等来感受身边环境的变化。“并
不是说在公园坐20分钟就能解决压力和心
理问题。但是由于公园里绿色植物多，
空气清新，再加上一些放
松活动，也能在一定程度
上达到放松的效果。”

■文/视频
三湘都市报全媒体
见习记者 高煜棋
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眼下，天气渐暖，春意萌动，处处生机盎然。随着气温
一同回升的还有人们的出游兴致，赏花、遛娃、拍照、踏青
……出游好时节来了。清明节假期即将到来，快跟着攻略
来长沙寻觅春光,奔赴一场春日之约吧。

■文/视频 三湘都市报全媒体见习记者 曾冠霖 通讯员 宋科铖


