
阳朔“金龙”巡游北京亮马河
演绎非遗与都市风情交融的中国式浪漫

今天早知道

  本报北京讯（记者何平江 文/摄）
3月22日晚，阳朔“金龙巡游”北京巡
演在朝阳区亮马河国际风情水岸惊艳亮
相，这条承载着桂林山水气韵与非遗匠
心的“金龙”，在现代化国际都市中绽
放传统文化魅力，让南北民俗文脉实现
深度交融，跨越千里共同演绎一场中国
式浪漫。
  华灯初上时，北京亮马河两岸霓虹
闪烁，伴着《山歌好比春江水》悠扬的
旋律，一条240多米长的“金龙”缓缓
游入河中，“金龙”蜿蜒游动、气势磅

礴，瞬间点燃四周围观市民、游客的
热情。
  亮马河作为朝阳区水系的“眼
睛”，承载着六百年历史文脉，自古便
是商旅云集、烟火繁盛之地，如今更是
兼具生态、文化、艺术气息的都市会客
厅，成为京城热门打卡地。
  阳朔“金龙巡游”作为桂林民俗类
非遗项目，一直以来深受中外游客喜
爱。此次从桂林山水间“游到”现代都
市风情的北京亮马河，既串联起京城的
古今文脉，让古韵与非遗碰撞共生，让

传统民俗与现代都市交相辉映，让京桂
两地文旅联动呈现新活力，也让桂林世
界级旅游城市建设的文旅成果在京城沃
土上绽放新彩。
  阳朔“金龙巡游”收获北京市民和
中外游客满满赞誉，大家纷纷点赞非遗
传承的匠心与南北文化交融的温情，更
对桂林甲天下的山水风光心生向往。北
京市民刘女士看完展演后难掩激动，她
告诉记者：“非常感谢桂林人民将这么
有底蕴的非遗表演带到了北京，让我们
在家门口就能看到这样精彩的‘金龙巡

游’。”一直向往桂林的英国建筑师菲
利克斯参加“金龙巡游”体验后表示：
“对桂林的向往更加强烈了，很期待能
在桂林美丽的山水间再次体验‘金龙巡
游’的乐趣。”
  北京朝阳区文旅集团相关负责人表
示，广西桂林阳朔的“金龙巡游”首次
进京受到了北京市民的热烈欢迎，给北
京市民提供了不一样的文化体验，期待
未来两地文旅能有更多联动。
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　　睡不好，不时困扰着现代社会的男女老
少。针对失眠难题，传承数千年的中医药有
何妙计？
　　“不同年龄段的失眠各有特点。”中国
中医科学院广安门医院心理科（睡眠医学门
诊）主任医师洪兰总结：老年人因睡眠结构
变化失眠比例较高，更年期女性因激素波动
易出现睡眠问题，儿童青少年失眠则多因作
息紊乱导致昼夜节律失调。
　　回顾多年来的接诊经历，洪兰注意到，
失眠与情绪因素密切相关，很多失眠患者存
在焦虑、抑郁等情绪问题。此外，失眠问题
的背后还有压力、生活习惯等多重因素，需
要综合调理。
　　中医认为，失眠属于“不寐”的范畴，
病位主要在心，与肝、胆、脾、胃、肾密切
相关，病机关键为阳不入阴。通过调节气血
阴阳，从整体观念出发解决睡眠障碍——— 这
种“心身同治，形神共调”的理念，正是中
医药治疗失眠的核心优势。
　　“中医的优势是‘个体化’治疗，不仅
关注‘睡得着’的问题，更着眼于整体调
理。”洪兰说，医生会根据患者的舌象、脉
象、症状进行辨证，开具个性化中药方剂，
临床常见证型包括肝火扰心、心脾两虚、心
胆气虚、肝肾不足、阴虚火旺、痰热内
扰等。

　　在失眠治疗领域，首都医科大学附属北
京中医医院心身医学科主任医师卢伟也积累
了丰富经验。在她看来，中医防治失眠手段
多样，除了中药，还包括针灸、穴位按摩、
走罐、耳针等外治疗法，以及帮助放松的芳
香枕、足浴包、音乐疗法、八段锦等方法。
　　此外，一些中医医院推出失眠相关的协
定方和酸枣仁膏等膏方，广受患者欢迎。卢
伟提示，协定方、膏方需在辨证论治基础上
开具，例如，补气宁心方用于气血两虚引起
的心悸失眠，酸枣仁膏则常用于心肝阴虚导
致的睡眠问题。
　　“失眠并非不可治愈，关键在于辨证论
治。”卢伟说，中西医结合治疗可以增强失
眠治疗的有效性和安全性，减少西药的不良
反应；患者日常亦应保持健康生活方式，如
适当锻炼、养成良好的睡眠卫生习惯、保持
规律作息、避免熬夜等。
　　值得注意的是，睡眠障碍呈现年轻化趋
势，儿童失眠问题日益增多。专家提示，这
类问题多与长时间使用电子产品、作息不规
律密切相关，家长在帮助孩子养成良好作息
习惯的同时，可以让孩子白天多晒太阳、多
做户外运动，也可考虑带孩子寻求中医治
疗，采用针灸、穴位贴敷、推拿等安全可靠
的外治法。
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　　本报讯（记者刘琪 通讯员阳
薇）刚刚过去的一周，我市天气可
谓“阴晴不定、雨日偏多”。据市
气象局预测，本周我市仍将维持多
阴雨的天气，气温起伏较大，部分
时段可能伴有短时雷暴大风等强对
流天气。
　　据国家气象观测站监测资料显
示 ， 上 周 ， 我 市 平 均 气 温 在
12 . 9℃至19 . 2℃之间，较常年同
期偏高0 . 8℃至4 . 1℃。累计降水
量为0 . 5至17 . 3毫米，较常年偏少
四至十成，雨日普遍为1至5天。
总体来看，上周虽雨量不大，但阴
雨交替、体感湿冷，给市民出行和
生产生活带来一定影响。
　　本周具体天气预报如下：3月
23 日，小雨转阴天，南风 1 ～ 2
级，气温 14 ℃～ 21 ℃。 24 日至
25 日，全市阴天有小雨，偏北风
1 ～ 2 级，气温 15 ℃～ 21 ℃。
26 日，全市阴天有小雨、局部中
雨，并可能伴有短时雷暴大风等强
对流天气，南转北风 2 ～ 3 级，
气温回升至 17 ℃～ 27 ℃。 27

日，小雨转多云，偏北风 1 ～ 2
级，气温 17℃～ 21℃。气象部
门提醒，本周气温起伏较大，公
众需及时关注天气变化，合理安
排出行。
　　由于本周多阴雨天气，空气
湿度较大，道路湿滑、能见度偏
低的情况将时有发生，尤其是大
雾和雨雾天气对交通出行影响较
大，公众驾车出行时需注意控制
车速、保持安全距离。同时，气
温波动明显，早晚温差较大，公
众需适时增减衣物，做好“春
捂”，预防感冒等呼吸道疾病。
居家期间，用电用火用气增多，
要增强安全意识，防范火灾和一
氧化碳中毒事故发生。此外，局
部地区可能出现雷暴大风等强对
流天气，户外活动、临时搭建物
和农业生产也需提前做好防范准
备。森林火险方面，本周总体等
级较低，但随着清明临近，仍请
市民户外踏青、祭扫时注意火源
管理，共同守护桂林的绿水
青山。

本周我市持续阴雨天气
市民出行需注意安全

    33月月2222日日，，阳阳朔朔““金金龙龙巡巡游游””北北京京巡巡演演在在朝朝阳阳区区亮亮马马河河国国际际风风情情水水岸岸亮亮相相。。


