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湖南发高温橙警，局地达39℃以上
今日湘中以北大部分地区、湘南部分地区或超37℃ 6日前，长沙气温达37℃-�38℃
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夏日炎炎，防晒必不可少。然而，晒太阳对于健康而言也至
关重要。如何在防止紫外线对皮肤造成伤害的同时，又保证身体
能够获得足够的阳光照射？

防晒不到位，后果不仅是晒黑

反复日晒且缺乏防护可能导致严重疾病。 国际癌症研究机
构将紫外辐射划为人的2类（2B-2A）致癌物，皮肤长期暴露在紫
外线下可能导致DNA损伤、免疫抑制和基因突变，进而提升皮肤
癌发病风险。

防晒不仅事关皮肤，还关系着眼睛的健康。若眼部长期暴露
在紫外线下且缺乏有效防护，可能导致睑裂斑形成、诱发翼状胬
肉、增加白内障早发风险、损伤眼底组织，同时会引发一些眼底
疾病，威胁眼部健康。

专家提醒，过度防晒同样可能引发健康问题。过度防晒是指类
似“养蜂人”式的防晒，如外穿“脸基尼”、遮阳帽、“全包围”式防晒
衣，内涂高倍防晒霜、隔离乳，遮阳伞不离手，尽可能远离阳光等。

晒太阳是人体合成维生素D的主要途径。维生素D缺乏会影
响钙的吸收和利用，增加骨量流失加剧、骨质疏松症、骨折等发
生的风险。

过度防晒对情绪的影响也不容忽视。长期处于阴暗环境，减
少与自然阳光的接触，会抑制人体血清素的分泌。血清素作为一
种神经递质，对情绪调节起着关键作用，其分泌不足易使人出现
情绪低落、焦虑、抑郁等不良情绪，降低生活质量。

要将防晒与晒太阳有机结合

科学防晒怎么做？专家指出，科学的防晒就是要将防晒与晒
太阳有机结合，在防晒的同时，每天要保证适量的晒太阳时间，
但要注意避开太阳紫外辐射最强的时段。

对于大多数人而言，使用防晒霜是有效的防晒手段。日常通
勤可选择SPF值30+、PA+++的通勤防晒霜， 出门前15分钟涂
抹，每隔2小时补涂一次，同时搭配宽檐帽和防晒伞等物理防晒，
减少紫外线直射；进行户外活动时，需选用SPF值50+、PA++++
且防水防汗的专业防晒产品，暴露在外的皮肤要全面覆盖。

太阳紫外辐射强度因时间、季节、纬度、云量及反射情况不
同存在较大的变异，晒太阳时要综合考虑这些因素，以气象部门
发布的预告作为判断太阳紫外辐射强度的依据。还可根据“影子
原则” 判定紫外辐射强度， 即当身影比身高短时紫外辐射会较
强，此时应当采取防护措施。

对于儿童和孕妇等特殊人群， 晒太阳的时间应更加谨慎。6
个月以下的婴儿应尽量避免直接暴露在阳光下，6个月以上的儿
童可以使用儿童专用的防晒霜。

眼睛无法涂抹防晒霜，为了避免太阳的直射伤害，墨镜则不
失为一个好的选择。 在选购墨镜时， 建议购买商品标签上标有
100%UV（阻挡所有紫外线）或者UV400（阻挡400nm波长以下
的紫外线）的墨镜，这两种可以阻挡到危害较大的UVA（长波紫
外线）。 ■据新华社

三湘都市报7月3日讯自6月30日起连续
3日发布高温黄色预警后，湖南省气象台7月
3日16时升级发布高温橙色预警：预计7月4
日白天，湘中以北大部分地区、湘南部分地
区有37℃以上高温， 局部地区将达39℃以
上，请做好防范。橙色预警区域：长沙、株洲、
湘潭北部、湘西州东部、张家界、常德、益阳、

岳阳、怀化中北部、娄底西部、衡阳东部、郴州中北部。
长沙市气象台7月3日发布近期天气形势，7月6日前，长沙受

副热带高压稳定控制， 晴热天气维持， 最高气温将达37℃至
38℃。7月7日至7月10日，副热带高压撤退，热带低压外围偏东风
扰动影响，易发生局地热对流天气。

长沙市应安委办、市气象局发布提醒：高温时段（尤其是白
天10时-17时）尽量减少或避免户外活动；户外从业者在室外劳
动时应戴上遮阳帽，穿浅色衣服，并应备有饮用水和防暑药品，
感到头晕不舒服应立即停止劳动，到阴凉处休息。

■全媒体记者 李致远 通讯员 吴瑕

夏日防晒如何有效又有度

7月4日，长沙水
上旅游的绿色新名
片———首艘新能源
豪华游轮“橘洲号”
将正式开启“星辰夜
游”首航。这艘可容
纳500名乘客的新能

源巨轮， 将从三馆一厅旅游码头起锚，为
市民与游客带来夜游湘江的独特体验。轮
船上有哪些设备和服务，一趟坐下来花多
长时间？7月3日， 记者来到三馆一厅—旅
游码头带你揭秘。

船体与设施：三层空间各有乾坤

登上“橘洲号”，一个大气的“船上客
厅”映入眼帘。

“‘橘洲号’共设3层，一层为游客休息
区， 共有168个座位； 二层为包厢和卡座
区，满足私密聚会需求；三层为赏景区，是
远眺江景的绝佳位置。” 长沙城发浏阳河
水上公司港口船舶运营部副经理孟义云
介绍，“船舱内部公共空间充裕，三层甲板
采用自由选座模式，游客可随意挑选心仪
位置赏景。”

走在“湘江客厅”内，记者注意到尽管
游船两边都是落地窗， 今日的气温达到
37℃，但室内依然凉爽，感觉不到紫外线
的存在。

“为了让游客有更好的夜景观赏体
验，游船的落地窗采用的是双层隔热防紫
外线的玻璃， 此外我们还会定时擦洗玻
璃。”孟义云说。

记者了解到， 这艘总长49.99米、 型宽
14.8米的游轮，是长沙水上旅游向“智慧航
运、绿色航运”转型的标志性成果。船舶设
计航速达18.5公里每小时，航行过程平稳舒
适，即使是初次乘船的游客也能轻松适应。

安全保障方面， 船上配备580件成人
救生衣、80件儿童救生衣，以及救生网兜、
软梯、救生圈等50余件救生设备，码头还
配置了AED，船员均经过专业演练，保障
航行安全。

航线与体验：90分钟尽览湘江璀璨

“‘橘洲号’主打‘星辰夜游’，航行时间
为18时45分、20时45分，以后有计划开行日
游航班。 航线起点与终点均为三馆一厅旅
游码头，单程票为往返通票，活动推广票价
为218元每人，航行一趟约90分钟。”孟义云
说，航线串联起长沙多个地标，从三馆一厅
的璀璨夜景出发， 途经金融中心、 渔人码
头、裕湘纱厂，经过万达广场、杜甫江阁，最
终远眺橘子洲头毛泽东青年艺术雕塑，再
折返至起点， 让游客在航行中沉浸式感受

“山水洲城”的夜色魅力。
据悉，该游船购票方式灵活多样，除现

场购票外，市民还可通过美团、携程等线上
平台，或“湘江游船”小程序提前购票。

“尽管‘橘洲号’最大载客量达500人，
但为提供一个舒适的乘船体验， 我们会将
载客率控制在90%左右（约450人）。”孟义
云说

特色活动：音乐与文化交织的夜游盛宴

作为湘江首艘新能源豪华游轮，“橘洲
号”与传统内燃机游轮相比，“橘洲号”噪声
更小， 航行中平稳舒适， 大幅提升游客体
验。其外观灵感源自岳麓山山脊，流线型船
身融合“山水洲城”意境与现代科技，内部
装饰则混搭国潮与赛博朋克风格， 光影系
统打造虚实相生的“城市山水画卷”。

值得一提的是，在航行途中，“橘洲号”
特意为游客准备了丰富的文化体验。 一层
客舱内有西洋乐队现场演奏， 三层甲板设
流行音乐驻唱； 游船上的电子屏会循环播
放长沙宣传视频。

此外，每到一处地标，乘务讲解员都会
提供免费导览，详细介绍景点故事，让观景
更添深度。

运营方还特意表示，“橘洲号” 首次运
营将有“隐藏彩蛋”，届时会有惊喜带给抢
先体验的游客。

■文/三湘都市报全媒体记者 王翊玮
通讯员 张鹏 视频/朱帅铭

湘江首艘新能源豪华游轮今日正式运营

“橘洲号”解锁夜游长沙新体验
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“橘洲号”航拍图。 长沙城发文旅 供图


