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在近日举行的联合国教科文组织第46届世界遗产大会上， 我国申
报的 “北京中轴线———中国理想都城秩序的杰作” 被正式列入 《世界
遗产名录 》。 为方便市民游客打卡 ， 市交通委推荐两种绿色出行方
式———乘坐地铁8号线、 5路公交车， 畅游北京中轴线。

肝脏 ， 人体最大的解毒器
官 ， 也是新陈代谢最旺盛的器
官 。 它拥有500多种生理功能 ，
却天生 “隐忍”： 即使肝细胞已
经损坏70%， 人体也未必会觉察
到任何不适。 仔细观察手掌两侧
的大、 小鱼际以及指尖处， 呈粉
红色斑点和斑块， 按压后为苍白
色， 就要警惕是 “肝掌”。
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绿灯

红灯

【健康红绿灯】

为了最大程度减轻冷饮对身
体的伤害， 建议把吃冷饮的时间
安排在中午12点到下午3点；尽量
选择小份冷饮， 冰镇饮料每次不
要超过150毫升，相当于普通矿泉
水瓶的1/3，雪糕、冰棒最多一根。
此外，剧烈运动后、有头痛或呼吸
道症状时不适合吃冷饮。

吃冷饮的最佳时间是下午

暴雨天气淋雨后， 回家要尽
快洗澡冲洗干净并擦干身体。 尤
其湿鞋后，双脚可用1%的盐水泡
半小时后再洗净；如皮肤有划伤、
破损，可用1%左右浓度的盐水冲
洗或碘酒消毒，预防和控制感染；
对于有湿疹、 脚气等皮肤病史的
人来说要格外注意。

入睡困难试试腹式呼吸

手掌发红是肝脏的求救信号

腹式呼吸可以将身体带回神
经系统的平静部分， 即副交感神
经系统 （控制消化、 休息， 并可
帮助减缓呼吸和心率）。 很多失
眠的人， 睡前脑子里就像 “放电
影” 一样， 这时就很适合进行腹
式呼吸。 将全身各肌群放松， 注
意力集中到肚子上， 感受腹式呼
吸时肚子的起伏， 有助排除其他
思维干扰， 让活跃的神经放松下
来， 从而进入睡眠状态。

车站内充满中轴线元素

北京地铁8号线呈南北走向， 共34座运营车站， 把天
桥、 前门、 王府井、 鼓楼、 什刹海、 南锣鼓巷、 永定门等
老北京特色文化地标连成一线。 地铁8号线不仅在地图上
与北京中轴线遥相呼应， 在车站的设计上也与其有着极高
的吻合度。

走进地铁8号线车站， 永定门外站的 《中轴胜境》 用
超高清、 高刷新率的LED矩阵屏幕， 实时更新藻井艺术内
容， 采用固定画面形式营造中国传统造景效果； 前门站的
《中轴锦绣》 以正阳门为坐标北望鸟瞰京城的宏伟图景，
通过再现北京古城建筑群昔日面貌， 力图呈现人类城市规
划与建设史上的伟大文化遗产， 彰显以北京城为代表的中
国传统城市规划、 建筑营造的空间格局与人文内涵； 金鱼
胡同站的 《连年有鱼》 运用在中国文化中象征祥瑞、 喜庆
的 “鱼水” 元素， 采用马赛克拼贴镶嵌工艺， 描绘了锦鲤
鱼群在池水中游动嬉戏的生动图景。

“中轴线专列” 带给乘客沉浸式乘车体验

除了车站内无处不在的中轴元素， 北京地铁还与北京
京企中轴线保护公益基金会在地铁8号线共同打造了一列
独一无二的 “中轴线专列”。 专列在外观、 内饰的设计中
融入了15个北京中轴文化遗产点建筑元素， 每节车厢的车
门上都张贴着中轴线文化展示图片， 座椅上也增加了中轴
线建筑剪影贴纸装饰， 扶手拉环上是中轴线手绘风景画。
专列还融合了数字化内容和体验， 乘客可通过扫描列车车
门上的 “云上中轴” 二维码登录小程序， 在线感受北京中
轴线文化遗产风貌。 同时， 在王府井、 前门、 鼓楼大街、
南锣鼓巷、 中国美术馆、 海户屯、 天桥共7座车站的站台
门上张贴了中轴文化装饰设计， 为乘客提供了一个 “可
见、 可感、 可体验、 可触摸” 的沉浸式乘车体验， 形成了
一条流动的中轴文化带。

为进一步引领乘客感受中轴文化之美， 北京地铁还举
办了一系列乘客互动活动。 为纪念北京地铁8号线全线贯
通， 开展了 “畅通南北·探寻最美中轴线” 主题活动， 采
用线上线下联动形式， 让乘客在乘坐地铁的过程中就可以
感受到北京中轴线的独特魅力。 后续， 北京地铁还将在8
号线部分车站继续开展 “中轴文化特色印章打卡活动”，
丰富乘客乘车体验。

双休日最小列车间隔将缩至4分钟

从16年前的 “奥运支线” 到如今的 “地下中轴线”，
北京地铁不断提升服务品质， 丰富广大乘客的出行体验。

正值暑运期间， 地铁8号线客流量显著攀升， 特别是
临近热门旅游景点的车站， 什刹海站、 金鱼胡同站、 前门
站双休日日均客运量排名前三位， 为3万人次左右。 相较
于2023年暑运期间日均客运量， 涨幅较为明显的是森林
公园南门站 、 奥林匹克公园站和前门站， 同比增长约
30%。

为确保暑运期间运营安全稳定， 缓解客流压力， 8号
线双休日最小列车间隔将由5分钟缩至4分钟， 增加运力投
放25%。 为做好暑期乘客出行服务， 中国美术馆站、 什刹
海站提供旅游导行卡， 并对特殊人群游客提供接续服务和
无障碍服务。 奥体中心站区组织党员、 团员组成内部志愿
服务队， 联合平安地铁志愿者志愿服务队， 在所辖奥体中
心站、 奥林匹克公园站、 森林公园南门站开展志愿服务，
平日重点对暑期旅游客流进行答疑解惑、 出行引导等服
务， 演唱会期间进行客流疏导、 安全提示、 购票引导等服
务。

暴雨淋雨后回家要洗澡

全长22公里 被誉为 “龙脊线路”

北京公交车不仅仅是交通工具， 更是承载着这座城市
记忆的载体。 5路公交车是市区最长的公交线路之一 , 今
年已是89岁 “高龄”， 穿越大半个北京老城， 线路恰好接
近北京中轴线， 连接着政治文化中心与历史古迹。 5路公
交车犹如一条流动的时光隧道， 带领乘客们穿越历史的长
河， 感受北京深厚的文化底蕴。

5路公交车隶属于北京市公共交通集团电车分公司第
十九车队， 它是一条有着悠久历史的公交线路。 自1935年
8月22日开通， 不断调整优化， 成为连接北京南北的重要
纽带。 如今， 它穿梭于丰台、 西城、 东城、 朝阳四区， 途
经前门、 天安门、 北海、 景山、 地安门、 万宁桥、 鼓楼等
重要地标， 全长22公里， 被誉为 “龙脊线路”。

途经天安门广场， 乘客可以近距离欣赏到这座世界上
最大的城市广场的壮丽景色。 这里曾是历史的见证者， 也
是新中国成立的象征。 从车窗向外望去， 人民英雄纪念
碑、 毛主席纪念堂、 中国国家博物馆等标志性建筑映入眼
帘。

驶过景山西街， 5路公交车将乘客带入了紫禁城的世
界。 这座历经600多年风风雨雨的皇家宫殿， 见证了中国
历史的兴衰变迁。 红墙绿瓦， 金碧辉煌， 每一个细节都透
露着中国古代建筑的精巧与庄重。 在这里， 乘客仿佛可以
触摸到历史的脉搏， 感受到中华文化的博大精深。

公交车内可扫码了解中轴线相关知识

穿过景山， 5路公交车重回中轴线， 沿着地安门大街
北行。 地安门一带是传统的商业街区， 如今已被创意店铺
和时尚餐厅取代， 成为新的旅游热点。 什刹海景区则是北
京著名的水岸生活区， 夏日泛舟、 冬季冰场， 这里是北京
生活的一部分。 恭王府、 钟鼓楼等名胜古迹散落在周边，
构成了一幅生动的北京画卷。

万宁桥位于地安门外大街中部， 是北京中轴线上最古
老的桥梁之一。 这座有着700多年历史的古桥见证了北京
的沧桑巨变。 为了保护这座具有历史价值的桥梁， 5路公
交车已经更换了更环保、 更轻便的车辆， 以减少对古迹的
影响。

5路公交车的终点站位于北土城， 这里是元大都遗址
区， 也是北京新的城市中心。 地铁8号线和10号线在这里
交汇， 为乘客提供了便利的交通选择。

随着时代的变迁， 5路公交车也在不断更新换代， 引
入了新能源车辆、 智能刷卡机、 智能电子站牌等新技术设
备， 为乘客提供更加舒适、 便捷的乘车体验。 另外， 为了
让人们在乘坐5路公交车的同时了解沿线文化和公交车历
史， 车队还打造了车厢文化， 并按照 “一码一主题” 的方
式， 在车厢文化上增加扫码功能。 乘客可以通过手机扫
码， 看视频、 听讲解， 了解更多与中轴线有关的知识。
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