
本报讯（记者 马燊）百花山景区恢复开

放、门头沟展园亮相北京国际花展、戒台寺古

牡丹雍容绽放……“五一”假期，门头沟区串

联优质文旅资源，解锁假日出游新玩法，诚邀

市民游客走进京西福地，在山水花香与欢声

笑语中，共度惬意“五一”。

区文旅局以“山水相伴・京西巡福”为主

题，推出2026门头沟“五一”巡回演艺促消费

活动。马致远文人NPC、门头沟专属IP人偶

天团将亮相王平镇马致远故居、王平古道印

象小镇，以及潭柘寺、戒台寺、妙峰山景区，现

场与游人互动，打造独属京西福地门头沟的

沉浸式体验。

本次活动中，区文旅局推出5条巡回演

艺线路，分别为：马致远文化步行街入口停车

场至马致远故居；王平镇西马各庄村驿创艺

街非遗店至东马山家民宿；戒台寺景区大钟

亭广场至牡丹院；妙峰山景区财神殿东南广

场至白塔广场；潭柘寺景区元宝山北广场。

各线路将有古装NPC、玩偶与游人互动，

还有汉唐水袖舞、近景魔术、民乐现场演奏等

视听盛宴，为游客打造京西山水与古风场景

融合的旅游体验。

此外，活动期间，京西古道沿线非遗文化

节同步举办，汇集琉璃烧制、潭柘紫石砚、毛

猴、剪纸等20余项非遗项目，搭配京西太平

鼓、燕歌戏等特色民俗演艺，集展示、体验、消

费、传播于一体，全面展现京西古道文脉底蕴

与非遗魅力。

春日暖阳，百花山景区恢复开放，春色漫

山、绿意复苏，成为市民游客假日踏青、休闲

观光、亲近自然的绝佳去处。

百花山素有“华北天然动植物园”的美

誉，主峰海拔1991米，藏着京西最动人的春

日盛景。山间草木葱茏，绿意层层叠叠，沿着

步道拾阶而上，路边随处可见各类植物，高大

密集的落叶松林、意境优美的蒙古栎白桦林

小径，游客告别城市喧嚣，穿梭于茂密林海

间，呼吸饱含负氧离子的清新空气，充分感受

大自然的气息。

4月28日，门头沟展园亮相2026北京国

际花展，展现门头沟“首都西大门”的绿色生

态与文化底蕴。

据了解，2026北京国际花展在丰台区举

办，80多家国内外团队参展。门头沟展园以

京西福地的绿水青山为原型，通过构筑物的

变化，巧妙实现框景、借景、对景、障景、透景、

起伏与疏密的设计，展园包含石竹、景天、飞

燕草、羽扇豆、鼠尾草等20余种花卉，搭配福

豹模型、京西福地手签打卡墙等景观小品，呈

现门头沟区生态建设成果和发展理念。

2026北京国际花展于4月28日、29日两

天面向专业观众，4月30日至5月30日面向

社会开放。届时，市民可到园区观展，欣赏各

类花卉绿植带来的丰富色彩和独特景致。

暮春四月，戒台寺景区内有着400多年

历史的古牡丹迎来了盛花期，繁花似锦，吸引

众多游客前来观赏。

戒台寺始建于唐武德五年，距今已有

1400年历史。寺内的牡丹文化源远流长，最

早可追溯至清代乾隆年间。牡丹花主要分布

在后花园、牡丹院和关公殿前，游客一踏入戒

台寺，便能闻到空气中弥漫的阵阵花香。

戒台寺古牡丹植株高大，最高可达 1.6

米，单朵花的花冠直径达20厘米，并且花色

丰富，除了常见的红、白、粉、黄等颜色外，还

有极为罕见的黑牡丹以及珍贵的绿牡丹，每

一朵都尽显“花中之王”的雍容华贵。

据景区工作人员介绍，今年受天气影响，

牡丹开放时间略早于往年，花期预计持续至

“五一”假期结束。除了古牡丹，戒台寺大雄

宝殿两侧的四季锦带也即将进入盛花期，届

时，粉白相间的锦带花与姹紫嫣红的牡丹相

互映衬，将为游客呈现更加绚丽多彩的春日

景观。

以红色文化、农耕体验、亲子互动、非遗

美食、怀旧打卡为主题的谷山村景区，草木葱

茏、生机盎然，悄然为游客准备了一场兼具生

态、趣味与烟火气的假日文旅盛宴。

谷山村景区坐落于永定河畔、妙峰山下，

紧邻109国道，交通便捷。景区内拥有中国

农耕博物院、农耕机械广场、小谷乐园、京西

情报站秘密联络点旧址、非遗体验馆等特色

点位，可谓一步一景，处处都饱含具有民俗特

色的农耕底蕴与红色记忆，每逢假期便会吸

引大批游客到此休闲游玩。

据工作人员介绍，今年“五一”小长假期

间，景区内除了开展参观游览、体验耕织、手

磨豆腐、制作皂角皂和皂角洗发水等农事活

动外，还能够乐享水滑道和帐篷营地等限时

开放的娱乐项目，在京西福地门头沟留下美

好的旅行记忆。
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安全小贴士

我家楼下单元门口，长着一棵不

起眼的枣树。

它约莫两米多高，树干仅是小臂

粗，在楼宇间一方逼仄的绿化地上，安

静地伫立着。若非每日进出必经之

路，恐怕很难有人会留意到它的存在。

可于我而言，它却成了连接家与外界

的一个温柔坐标，一页在钢筋水泥间

悄然翻动的日历。

去年初夏，大抵是五月的风刚刚

暖透的时节，我带着不满四岁的长子

第一次真正“看见”了这棵枣树。彼

时，细碎的枣花早已谢去，枝头蜷缩着

点点米粒大小的青疙瘩，在稀疏的叶

影间怯生生地藏着。“儿子，看，枣！”说

着，手指向那一片新绿中的隐秘。我

们凑近细看，是它攒了一整个春天的

气力，才小心翼翼捧出的、青涩至极的

果实。它们硬实、泛着生铁般的光泽，

距离我们记忆里那抹诱人的绛红，隔

着整整一个夏天的光与热。儿子够不

着，我抱起他，他伸出小手，使劲够着，

却不敢触碰，问我：“它能吃吗？”我笑

着摇头：“虽然我也很馋啊，但是还早

呢，它们太小、太绿了，要等到秋天穿

上红衣裳，才算成熟。”

自那天起，这棵枣树便成了我们

父子回家路上一个心照不宣的仪式。

春深时，看枣花簌簌如星落；盛夏里，

看青果在暴雨后倔强地挂着水珠。我

们每每经过，儿子总要驻足：“爸爸，枣

子好像胖了一点点。”“叶子更多了，枣

子藏在里面捉迷藏呢。”他的耐心与专

注，时常让我惭愧。我眼中只有口腹

与滋味，而他的世界里，却容得下一棵

枣树缓慢地成长。

白露过了，天气果然不同。楼下

的枣树，仿佛也接到了天地间最准确

的指令，悄然开始了它最重要的蜕变，

那层顽固的深绿中开始透出一丝红

晕。我的心里，那份从初夏便埋下的

期待，混合着都市人对于“即时获取”

的某种焦躁，忽然被点燃了。我再次

经过那棵枣树时，夕照恰好为几颗高

处的枣子镶上了金边，那抹红晕在光

线下显得格外诱人，仿佛在发出无声

的邀请。一个念头如藤蔓般瞬间缠绕

了我：就一颗，尝尝这初熟的味道。

我几乎是下意识地伸出手，指尖

即将触碰到那颗最“红”的枣子——

“爸爸！”一声清脆的、带着急切制

止的童音在身侧响起。是儿子。他不

知何时已松开我的手，小脸绷得严肃，

清澈的眼睛里写满了不赞同。“你不能

摘！”他拉住我的衣角，用力往后拽，“这

枣还没真的红呢！你看，只有一点点

红，大部分还是绿的，它还没熟透呢！”

我的手僵在半空。孩子的话语，

像一颗冰凉而纯净的露珠，倏地滴进

我有些燥热的心田。刹那间，我竟有

些恍惚。眼前严肃的小人儿，与脑海

中另一幅遥远的画面重叠交错：那是

京西门头沟的灵水村，层叠的山峦怀

抱着古朴的村落，秋风掠过成林的核

桃树，沉甸甸的果实缀满枝头。村里

的老人，捻着胡须，念叨着世代相传的

农谚：“核桃不熟仁不满，买卖双方两

徒然……”清代举人刘增广倡导的“白

露后十日再采摘”，为的是一份仁心的

饱满，一份对天地时序的敬畏。那被

称为“核桃晚打”的传统，惜物守时，不

欺不夺，敬畏自然，何尝不是一种深植

于土地、如今却常被我们遗忘的“厚

道”？

我的孩子，这个在城市楼宇间长

大的四岁孩童，并不知晓灵水村，也未

曾听过“核桃晚打”的古训。他所凭依

的，只是一种最朴素、最直接的认知：

果子没红透，就是没熟；没熟，就不该

去碰。这未经雕琢的直觉，恰恰暗合

了那古老的农耕伦理——尊重生命本

然的节奏，不因一时私欲而去“夺其

熟”。我所渴望的，是即刻品尝的滋

味；而枣树生命圆满的标志，是那浑然

一体的、通身的甜润绛红。我的“早

打”念头，与灵水村人克制坚守的“晚

打”智慧，在精神层面上泾渭分明。那

一刻，我仿佛看见，那源自深山乡土、

承载着“灵水八德”之一“忠厚传家重

实际”的古老美德，穿过时空，在一个

孩童清澈的眼眸与稚嫩的阻拦中，获

得了最生动、最本真的回响。

我收回手，蹲下身，与儿子平视。

“你说得对，”我握住他的小手，那小手

温热而坚定，“是我心急了，我们等它

好好长，等它自己红透了、甜透了，再

尝一尝，好不好？”儿子用力点头，脸上

绽开笑容，仿佛完成了一件无比重要

的守护任务。

如今，枣树已褪尽繁华，在冬日晴

空下舒展着遒劲的枝桠，静待下一个

轮回。而我，总会想起那个傍晚，想起

孩子那一声及时的制止。楼下的枣

树，依旧平凡。但它于我的意义已然

不同。它不再只是一棵偶然生长的果

树，而是一位静默的导师。真正的成

熟与甜美，属于时间的领地，容不得半

分催促与巧取。这份“惜物守时，不夺

其熟”的领悟，并非来自书卷典故，而

是来自一棵树的生长，来自一个孩童

未经污染的本真，最终，与那片叫灵水

的土地上传诵的古老智慧遥相呼应，

在我心里落地生根。

美德并非高悬于庙堂的匾额，它

可能就藏在一颗青涩转红的枣子里，

藏在一个孩子纯真的眼眸里，藏在我

们每日经过却未曾深究的寻常风景

中。所谓“灵水八德”，所谓忠厚传家、

顺应自然的古训，其生命力的当代延

续，或许正是如此——它流淌在我们

的血脉里，显现在我们对一草一木、一

餐一饭的态度中，最终，被最纯真的心

灵所唤醒、所践行。感谢楼下那棵小

枣树，感谢我的孩子，让我在步履匆匆

的都市生活中，重新学会了等待，体味

到那份“不欺瞒”天地时序的、厚道的

安宁。

来源：文明门头沟微信公众号

本报讯（记者 李蕊）乳腺健康与女性健

康息息相关，甚至也和部分男性有关。很

多人对乳腺结节、乳房疼痛等问题心存顾

虑，本报特邀北京同仁医院门头沟医院普

外与肿瘤中心副主任医师胡浩，为大家讲

解乳腺疾病的相关知识。

记者：目前，我国乳腺癌的发病情况如何？

胡浩：近年来，我国乳腺癌的发病率呈

持续上升趋势。根据国家癌症中心发布的

最新全国恶性肿瘤流行数据，我国女性乳

腺癌每年新发病例约 41.6万例，多年来，始

终位居我国女性恶性肿瘤发病率首位，占

女性新发恶性肿瘤的近 20%。近 20 年来，

我国乳腺癌发病率的年增速达到 3%-4%，

高于全球平均水平，且发病呈现明显的年

轻化趋势，需要我们格外关注。

记者：乳腺癌高发主要在什么年龄段？

胡浩：我国乳腺癌发病有一个非常突

出的特征，就是发病年龄早，早发特征明

显。我国女性确诊乳腺癌的中位年龄为

48-50岁，比欧美国家年轻了近 10岁，发病

高峰集中在 45-54岁，约半数患者在绝经前

就确诊。另外，乳腺癌的发病也和区域经

济水平有一定关联，经济发达地区的发病

率相对更高，北京属于国内乳腺癌高发地

区。根据 2010 年北京市发布的热力图，门

头沟区相较于北京其他区域，发病率也相

对较高。

记者：从临床角度看，哪些人群属于乳

腺癌的高危人群？

胡浩：结合国内权威指南，乳腺癌高风

险人群主要有以下几类：

第一类是有明确乳腺癌家族遗传史

的，比如母亲、姐妹、女儿这些直系亲属得

过乳腺癌，其患病风险会明显升高。

第二类是月经史异常的，比如初潮早

于 12 岁、绝经晚于 55 岁，行经时间超过 35
年，乳腺组织受雌激素刺激的时间越长，风

险就越高。

第三类是与生育哺乳相关的，比如终

身未生育、35岁以上才初次足月生育，或者

没有进行母乳喂养的女性。

第四类是与生活方式相关的，比如长

期熬夜、精神压力大、持续焦虑抑郁、肥胖，

还有长期吃高脂高热量食物、长期大量饮

酒的人。

第五类是有乳腺相关病史的，比如之前

检查出乳腺不典型增生、胸部有放疗史的。

这里也要提醒高危人群，一定要提前

筛查、密切关注，最好每年做一次乳腺检

查，不要等到有症状了才去医院，早发现才

能早治疗。

记者：乳腺增生在女性中非常普遍，很

多人担心会癌变，这种顾虑有科学依据吗？

胡浩：这个担心是完全没必要的，普通

的单纯性乳腺增生，根本不存在癌变风险。

乳腺增生是女性最常见的乳腺良性改变，

绝大多数都和体内雌激素、孕激素的周期

性波动相关，最典型的表现就是月经前乳

房胀痛、有颗粒感或片状增厚，月经结束后

症状就会明显缓解，这是正常的生理变化，

和乳腺癌没有直接的转化关系。真正需要

留意的是“不典型增生”，这是一种病理诊

断，需要通过穿刺或手术活检才能确诊，这

种情况的癌变风险会有所升高，但不用过

度焦虑。只要保持规律作息、调节生活方

式、定期复查，就能有效管控风险，也不需

要长期吃药或做过度治疗。

记者：出现乳房疼痛是不是乳腺癌的

早期信号？该如何判断？

胡浩：其实绝大多数的乳房疼痛，都不

是乳腺癌的典型信号，大家不用一疼就陷

入恐慌。乳房疼痛最常见的原因就是我们

刚才说的乳腺生理性增生，与月经周期、情

绪波动、熬夜、压力大密切相关，大多表现

为双侧乳房的胀痛、刺痛，月经前加重，月

经后缓解。除此之外，内衣过紧压迫、乳房

外伤、哺乳期乳腺炎，也会引起乳房疼痛。

而乳腺癌的早期，绝大多数都没有疼痛症

状，核心表现是无痛性的乳腺肿块，只有到

了晚期，肿瘤侵犯神经、皮肤或胸壁时，才

会出现持续性疼痛。如果只是单纯的乳房

疼痛，通过调节情绪、规律作息、更换合身

的内衣，大多能明显缓解，也可以在医生指

导下对症处理。但如果出现单侧、固定位

置的持续性疼痛，且和月经周期无关，就建

议及时到医院就诊检查。

记者：大家普遍认为乳腺癌是女性专

属，男性是否也有患病风险？

胡浩：男性也会得乳腺癌，虽然发病率

很低，只占全部乳腺癌的 1% 左右，但因为

容易被忽视，发现的时候往往已经偏晚了，

所以也不能掉以轻心。男性乳腺癌的高发

人群是中老年男性，尤其是 60岁以上的，还

有体内雌激素水平过高、有乳腺癌家族史、

有肝脏疾病，或者长期服用激素类药物的

男性。

记者：男性乳腺癌有什么典型症状？

胡浩：男性乳腺癌最典型的症状是单

侧乳房、乳头下方的无痛性硬块，还可能伴

随乳头内陷、乳头自发性溢液、乳房皮肤破

溃、腋窝淋巴结肿大等表现。很多男性会

觉得乳房问题是女性专属，就算发现了异

常，也因为不好意思而拖延就诊，最终错过

了最佳治疗时机。在这里也提醒男性读

者，如果发现乳房有异常肿块、疼痛、乳头

溢液、外观改变，一定要及时到乳腺专科就

诊，千万不要讳疾忌医、拖延病情。

记者：乳腺筛查应该从什么年龄开始？

普通人群和高危人群的筛查策略有什么

不同？

胡浩：有区别，主要分普通人群和高危

人群。普通健康女性，推荐从 40 岁开始做

规范化筛查，每年做一次乳腺超声，根据情

况做乳腺钼靶。而高危人群，筛查年龄要

提前到 25-30 岁。必要时还要在医生的评

估下做乳腺核磁，实现更精准的早筛。另

外，日常也要学会自我检查，这也是很重要

的预防手段。

记者：日常该怎样正确进行乳腺自查？

胡浩：首先是最佳检查时间：月经规

律的女性，建议在月经结束后 7 到 10 天，

这时候雌激素对乳腺的影响最小，乳腺

组织比较柔软，更容易发现异常；没有月

经的女性，可以选择每月固定的一天进

行。自查步骤可以总结为“一看二触三挤

四卧”。

一看：观察乳房和乳头的位置、形状、

大小是否对称，乳头有没有新近出现的内

陷、偏移、破溃，或者异常分泌物。

二触：用指腹以画圈的方式，从乳房

外 上 象 限 开 始 ，缓 慢 按 压 整 个 乳 房 ，包

括乳晕、乳头区域，感受有没有肿块，然

后用左手检查右侧乳房，右手检查左侧

乳房。

三挤：轻轻挤压乳头，观察有没有液体

流出，尤其是血性、咖啡色的溢液，一定要

高度警惕。

四卧：平躺下来，再重复一遍触诊检

查，确保没有遗漏。

关注乳腺健康 给身体一份安心守护

父夺熟 儿惜物
叶昊

新修订的《北京市非机动车管理条例》

（以下简称条例）于今年5月1日实施，《条

例》明确规定了驾乘人员要佩戴头盔、骑行时

不得浏览手机、全面禁止非法拼改加装、严禁

携带电动自行车电池进入居住建筑等规定。

这些关乎市民生命安全的措施以立法

形式明确，也体现了将“安全”置于首位，通

过“约束人的行为”与“规范车的状态”双管

齐下，为非机动车安全管理全面“加码”。

《条例》明确禁止携带电动自行车电池

进入居住建筑。此外，鼓励国家机关、企业

事业单位、社会团体以及其他组织新建、改

建、扩建非机动车停车和充电设施并向社会

公众开放。

规范骑行，既是遵守法规的基本义务，

更是守护自身与家人生命安全、维护辖区出

行秩序的责任担当。希望大家自觉遵守新

规，共同维护安全、有序、文明的交通环境，

让平安伴随每一天。

——摘自平安北京微信公众号

花漾春日赴京西
门头沟多彩文旅点亮“五一”假期


