
再过几天，也就是 6 月 19 日，2026
年安庆市首届龙舟超级联赛将在宜城
的水面上擂鼓开赛。届时，龙舟如箭、
鼓声震天，两岸观者如潮——这幅安庆
人最熟悉的画面，将又一次重现，只不
过地点换成了城区的东大湖。

当我们为龙舟健儿呐喊助威时，
或许会想起一个问题：龙舟赛，究竟是
为谁而划？

有人会说：这还用问？为屈原啊！
对，也不全对。因为在安庆，那位被纪

念的人，有一个特别的名号——忠洁王。
作为楚国的“三闾大夫”，屈原的官

方封号有宋代的“忠洁侯”、元代的“忠节
清烈公”、明代的“楚三闾大夫屈平氏之
神”等，似乎不曾有过“忠洁王”。

显然，安庆人对于屈原有着特别的
感情。

旧闻：
投汨罗神鱼驮圣魄
号忠洁楚地奉仙王

故事得从江湖上的行船人说起。

船家最怕什么？风浪嘛。风一起，
浪一涌，搁在古代那种小船上，说翻就
翻，生命财产什么的根本得不到保障。

怎么办？那时节便利的解决方案自
然是——拜神。

可拜哪位呢？在将人品好、有节操
的忠诚良将神化这件事上，中国古人从
没有想象力匮乏的时候。这一次，他们
神化了屈原。

传说的死而复生，是神化的第一步。
故事是这样的：话说屈原投了汨罗

江，百姓沿江打捞，怎么也找不到他的尸
身。第三天清晨，江面上突然金光一闪，
一条金色大海鱼浮出水面。鱼背上稳稳
坐着一个人——头戴切云冠，身穿白长
袍，面容如生，正是屈原。神鱼载着他溯
江而上，两岸百姓望见，纷纷跪拜。行至
一处，神鱼腾空而起，驮着屈原隐入云
中，再也不见。

它传递了一个朴素的信息：屈原没
有死，他成仙了。

“人设”，是神化的关键一环。屈原
笔下的自己，“高余冠之岌岌兮，长余佩
之陆离”；他还动不动就“登昆仑兮食玉

英”“驾两龙兮骖螭”，乘着龙车在天地间
漫游。这形象，仙人气质直接拉满。

天时地利，也是神化不可或缺的因
素。先秦时期的楚国，是一个“信鬼好祀”
的地方，也是一个水网密布的地方。百姓
出门靠船，谋生靠水，对水有着自然的敬
畏。屈原自己也没少写水神：《湘君》《湘
夫人》《河伯》……他把水神写得那么美、
那么有人情味，民间读者一看：哟，三闾大
夫跟水神这么熟，那他本人是不是也……

后来，他就真的变成了水神。
晋代王嘉的《拾遗记》里白纸黑字

写着：屈原投江后，“楚人思慕，谓之水
仙。其神游于天河，精灵时降湘浦。楚
人为之立祠，汉末犹在。”更有意思的
是，南朝吴均的《续齐谐记》里还记了一
段“通灵”故事：东汉建武年间，长沙有
个叫欧回的人，白天忽然看见一个人，
自称“三闾大夫”，跟他说：‘你们祭祀
我，我很感激。但祭品常常被蛟龙偷
吃，以后用楝树叶包粽子，再用五色丝
线缠上，蛟龙就不敢碰了。’

瞧见没？东汉时候，屈原就已经可
以托梦、可以指导祭祀了——这已经不
是“人”，是“神”了。

随着时间的推移，对于屈原成为水
神这件事，民间与朝廷渐渐达成了共识。

有一本叫《三教源流搜神大全》的书
里写着：“江渎，楚屈原大夫也……圣朝
加封四字王，号广源顺济王。”

明代《月令广义》也说：“江神，即楚
大夫屈原。”

寻踪：
访古庙华阳雷港并峙
竞龙舟皖水东湖同喧

在安庆，人们更喜欢用“忠洁王”来

尊称屈原。
我们可以大胆推测一下古人的命名

思路：宋朝朝廷不是封过他一个“忠洁
侯”么？用“忠洁”二字。“忠”是忠心报
国，“洁”是高洁不污，这俩字好。可“侯”
又觉得差点意思，感觉不够分量。于是，

“忠”加“洁”加“王”——忠洁王，这个独
一无二的尊号，就这么叫开了。

好家伙，官方封侯，民间封王。这大
概是历史上最“越级”的一次加冕了。

虽说古来祭祀屈原的庙宇祠堂不可
计数，但如今却并不多见。而安庆，正是
极少数还能找到忠洁王庙的地方——单
就望江县，如今还有两座。

记者在望江县档案馆查阅清乾隆
《望江县志》发现，这两座“忠洁王庙”都
被记录其中：

一座“在华阳镇。庙貌甚伟，滨江，
往来祀者无虚日。”

一座“在雷港镇。庙貌与华阳镇
并壮丽。”

华阳镇还是华阳镇，雷港镇今为
雷池镇。

因为战乱、洪水、火灾等原因，历史
上这两座庙宇曾多次重建。如今，望江
县华阳镇那座仍为忠洁王庙，而雷池镇
那座今名为忠洁寺。

除了祠庙，安庆地区的龙舟习俗，本
身就是忠洁王信仰最生动的“活态遗存”。

所以，此次寻踪，并不止于建筑与
塑像，还在 6 月 19 日那天，站在安庆东
大湖水岸边，看着龙舟如离弦之箭、听
着鼓声震天动地，想着：那劈波斩浪的
不只是船桨，还有六百年来一代代船家
对平安的祈愿；那震耳欲聋的不只是鼓
点，还有百姓对一位爱国诗人最朴素、
最隆重的敬意。
全媒体记者 何飞 通讯员 吴小平

在安庆，屈原为何称“王”
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不少女性深受失眠困扰，夜晚卧床
辗转难眠，夜里频繁惊醒、多梦易醒，还
时常凌晨早醒，醒后再无睡意。很多人只
当失眠是小事，一味硬扛忍耐，却不知长
期睡眠匮乏，会悄悄损耗身心健康，使人
情绪低落、脾气敏感易怒，最终陷入睡不
好、心事重、情绪差、更失眠的恶性循环。
心思细腻内敛，习惯隐忍委屈、凡事思虑
过多的女性，更是失眠高发人群。

睡眠是女性养颜养心、调理身体最
好的方式，唯有睡得安稳，才能情绪平
和、气色红润、身体康健。今天剖析女性
失眠的内在诱因、常见失眠类型，分享简
单易坚持的助眠妙招，帮助广大女性摆
脱失眠煎熬，夜夜安睡。

女性更容易长期失眠，是情绪、心
态、生活习惯等多重因素共同导致。

思虑过重，陷入情绪内耗：女性天生
情感细腻敏感，既要操持家中大小琐事，
又要直面职场压力与人情往来，白天被
忙碌生活填满无暇多想，待到夜深人静，
所有积压的心事、难解的烦恼尽数涌上
心头，大脑始终无法停歇，反复纠结回
想，越思虑越清醒，最终彻夜难眠。

情绪起伏大，极易焦虑抑郁：女性情

绪感知更为敏锐，极易被日常琐事牵动
心绪，内心焦虑之人，越是强迫自己入
睡，大脑越发亢奋纷乱，满心失落惆怅，
思绪纷乱难以平复，长久下来情绪与睡
眠相互影响，形成顽固性失眠。

作息混乱无序，打乱生物钟：诸多女
性没有养成规律作息，深夜沉迷刷短视
频、追剧闲聊，熬夜不睡；白天睡眠充足，
夜晚自然毫无睡意，昼夜作息彻底颠倒。
久而久之人体生物钟彻底紊乱，从偶尔失
眠演变成长期失眠，自我调节愈发困难。

内心缺乏安全感，睡眠浅易惊醒：女
性大多内心柔软敏感，身处陌生环境、心
中藏事、生活不安稳时，睡眠质量便会直
线下降。入睡后神经时刻紧绷，些许声
响、细微光线变化都能将其惊醒，长期处
于浅眠多梦状态，即便卧床时长充足，晨
起依旧疲惫乏力、精神不济。

生活中女性失眠主要分为三类，可
自行对照判断：

入睡困难型：卧床 30 分钟以上毫
无困意，大脑思绪繁杂，始终无法进入
睡眠状态。

浅眠易醒型：看似入眠实则睡眠极
浅，整夜多梦，稍有动静便惊醒，醒后难

以再次入睡。
凌晨早醒型：这也是女性最普遍的

失眠症状，固定凌晨早早醒来，醒后心绪
低落压抑，彻夜再无睡意，长期如此严重
损伤身心。

长期失眠会造成人体免疫力下降、
内分泌失调，引发皮肤暗沉长斑、脱发早
衰等问题，长期处于亚健康状态，严重影
响日常工作、家庭生活与身心健康。

在此分享四个简单实用的助眠方
法，长期坚持即可逐步改善睡眠。

严守规律作息，调理生物钟：每日固
定时间入睡、准时起床，即便周末节假日
也不熬夜赖床。白天切勿长时间卧床休
憩，午睡严格控制在一小时内，且不晚于
下午三时。规律作息能让大脑形成睡眠
条件反射，养成定点犯困的习惯，慢慢修
复紊乱的睡眠节律。

睡前清空杂念，不带心事入眠：睡
前半小时放下所有烦心事，远离短视
频、负面资讯等繁杂信息。睡前避开咖
啡、浓茶、刺激性饮品，减少饮水，避免
夜间频繁起夜，让身心彻底放松，轻松
进入睡眠状态。

营造舒适静谧的睡眠环境：睡前关闭

室内强光，昏暗柔和的环境能够促进褪黑
素分泌，快速催生睡意。不在床上玩手机、
追剧闲聊，让大脑形成专属认知，床只用
于休息睡觉，心境平和自然睡得安稳。

正视睡眠调理，切勿抗拒专业帮助：
很多女性存在认知误区，惧怕助眠调理
产生依赖，宁愿独自忍受失眠痛苦也不
愿寻求帮助。其实无需过度担忧，长期自
我调节无果后，及时寻求专业医师调理
是最优选择。合理科学的调理仅用于调
整紊乱的睡眠节奏，待睡眠恢复稳定后，
便可循序渐进减量停用，一味硬扛只会
不断透支身体健康。

真心劝告所有女性，好好睡觉便是
最好的养生之道。别再为无谓琐事内耗
自己，别让满心心事耽误整夜安眠，学会
放宽心态、释怀过往，用科学方式调理睡
眠。放下心中执念与烦恼，夜夜安然入
睡，方能养好气血、稳住情绪，拥有健康
体魄，活出从容舒心的生活状态。

（作者单位：安庆市第六人民医院）

女性长期失眠，多半皆是心事作祟
盛 云

6月11日，农历四月廿六，在
望江县赛口镇红旗村幸福河，为
了备战今年的安庆市首届龙舟
超级联赛，当地村民早早就吹响
了龙舟训练集结号——红旗村
朝阳组龙舟队今年将代表望江
县参赛。当天上午9时许，记者
从红旗村主干道一侧走下坡，来
到幸福河龙舟训练地点。

笔直开阔的河道里，一条龙
舟正像离弦的箭往前冲，“咚咚
咚”的鼓声和“嘿嘿嘿”的呐喊声
不绝于耳，震得河面发颤。队员
们节奏一致，奋力挥桨，劈波斩
浪，水花四溅，那股劲儿看得人
热血都跟着烧起来……岸上彩
旗飘扬，围满了赶来看热闹的
群众，人头攒动，比赶大集还热
闹——哪怕只是日常训练，大家
都忍不住前来凑个热闹，给自家
即将出征的战队加油。

“这次代表望江县参加市级
龙舟赛，我们都感到使命在肩，
责任重大，每天都在拼尽全力训
练。往年（农历四月）二十八龙
舟下水，今年要参赛，我们二十
二就开始训练了。”龙舟队负责人
兼舵手程毛犬大口喘着气，对记
者说道，但疲惫丝毫不影响他的
这股热情和劲头，“按照赛事标
准，龙舟配备22名队员，鼓手、舵
手各1名，以及20名划手，另外，
我们还配备了2名替补队员。”

一周前，为了备战这场赛
事，村民章银标丢下手中的装修
工作，专门从上海赶回来。作为
一名“85后”，他是龙舟队员中的
骨干力量。每天上下午几个小
时训练下来，虽然筋疲力尽，手
臂、腰、腿都十分酸疼，但他仍甘
之如饴。“我们这20个划手现在
就是要练默契，桨频卡得齐，龙
舟才能跑得快。心里揣着目标，
这点累算什么！”章银标说。

建筑、装修、缝纫、面点……
龙舟上的队员们来自天南海北

各个行业，多在外地工作，为了
同一份热爱，说回来就回来了。
他们当中，最小的18岁，最大的
55岁，平均年龄在40岁左右，正
是能拼能冲的时候。

望江县龙舟文化历史悠久，
全县龙舟及队员数不胜数，光是
赛口镇就有35条龙舟、1400余名
队员。要说为什么是这支龙舟
队代表望江县参赛，这其中可大
有说头。

这里位于武昌湖东北岸，水
网密布，其中幸福河就是一条又
长又宽又直的河道，适合较高强
度的龙舟训练；因为具备先天的
自然地理条件，端午节划龙舟的
习俗在当地十分盛行，而且历史
悠久，群众热情高涨，赛口镇的35
条龙舟中，红旗一个村就占了13
条，朝阳组有2条。此外，朝阳组
这支龙舟队队员配合尤为默契，
在历届望江县龙舟赛中均取得了
非常好的成绩，在本地比赛中多
次获得第一，“战绩”亮眼，因此
最终胜出，代表望江县参赛。

红旗村党总支书记章绪虎
说，为了优化龙舟队伍，他们也
曾想过从各个村民组中抽调年
轻队员重组一支队伍，但考虑到
日常训练及组织管理方便，更重
要的是队员之间的默契度，最终
还是保留朝阳组的“原班人马”
参赛——要的就是这股从骨子
里攒出来的团结劲儿！

“都说赛事重在参与，但是
我们既然参赛，就要把咱们望江
的精气神划出来！”程毛犬说，“这
几天大家还在拉伸肌肉阶段，等
拉开了，就正式掐表算时间了，目
前500米大概需要2分钟，这还不
够，我们还要继续调整、练习，队
员的各自位置啊、百米桨频啊、熟
练度啊这些，都还有上升空间，哪
怕一分一秒都要争！”

（全媒体记者 罗少坤 通
讯员 吴箫 张琴弦）

望江龙舟战队集结完毕！

“安庆超级联赛，我们来了！”

6月石塘湖的风裹着热浪扑
过来，顺着鼓声钻进人的耳朵
里。6月10日下午，记者来到位于
宜秀区白泽湖乡黄石村的安庆
市水上运动中心，即将出征2026
安庆市首届龙舟超级联赛的宜
秀区代表队正在这里紧锣密鼓
地训练。

“安庆宜秀！”随着龙舟队队
长杨浩男的豪迈一喊，船头的鼓
手奋力敲出“咚咚咚”的三声，划
手们整齐划一地将手中的桨举
过头顶，大声喊道：“嘿，嘿嘿，嘿
嘿嘿！”龙舟队就这样开始了下
午的训练，鼓声、呐喊声代表了
队员们强有力的信心和决心。石
塘湖的水面波光粼粼，一支支整
齐挥动的桨掀起一阵阵浪花，队
员们挥汗如雨，不知疲倦。

宜秀区水域面积广阔，龙舟
文化历史悠久，其中白泽湖、杨
桥、罗岭3个乡镇拥有龙舟约140
条，龙舟队员约5000人。为备战
安庆龙舟超级联赛，宜秀区充分
发挥辖区内高校优势，开展校地
合作，组建了这支龙舟队，代表
宜秀区参赛，队长杨浩男是安庆
师范大学体育与健康学院的一
名大三学生。

2020年，安庆师范大学依托
该校体育与健康学院成立了龙
舟俱乐部，常态化开展划龙舟活
动，这次入选龙舟队的队员都是
俱乐部经过选拔的经验丰富、积
极刻苦的学生，大一到大四学
生，以及研究生，他们来自省内
各个地级市。

“每天早上6时跑步5公里，
然后上课，中午在健身房进行力
量训练，下午5时放学后就进行
龙舟专项训练，学校里面就有双
龙湖可以练习，一直这么坚持着
训练。”杨浩男告诉记者，“为了备
战赛事，现在大家上下午都在这
边训练，练习桨法、配合度等。”

安庆师范大学大三学生官

康辉今年22岁，来自宣城市，他
大一时就加入了龙舟俱乐部，此
次他在龙舟队中担任舵手。几年
来，因为非常热衷于龙舟赛，官康
辉参加了不少省内外龙舟赛。
2025年，他还去广东省参加了第
十五届全运会，作为安徽省龙舟队
一员，获得了男子500米直道赛
和混合100米直道赛2枚铜牌。

在龙舟上，记者看到还有一
位女队员，正是鼓手钱瑞欣，也
是安庆师范大学一名大三学生。
她大学时才接触划龙舟，全凭着
一股热爱坚持到现在。倒坐船头
的她背对着终点，面向 21 名队
友，鼓槌起落之间，节奏精准得
像卡了秒表——重鼓催速，轻鼓
调齐，慢鼓匀力，半分错都没有，
那气势一点不输男子。

“鼓手的节奏带着全船前
进，邻桨跟着你走，后面所有人
都跟着邻桨走。还有就是要调动
大家的情绪，在看到大家疲惫时
带着大家奋力喊一喊，动作齐不
齐，士气够不够，全看这两槌鼓。
我带着队友冲，队友划得带劲，
反过来也带着我，整个船都是充
满活力的！”钱瑞欣说。

这股活气，本就是宜秀龙舟
的根。从老一辈端午节自发聚在
湖里划，到如今三届宜秀区龙舟
文化节办得有声有色，从传统走
向现代，从群众自发到政府主导，
再到市场化参与运作，老习俗长
出了新筋骨，影响力越来越大，群
众参与度也越来越高。每年端午
节，宜秀大地的鼓声就没停过。

现在，这支从老传统里长出
来又攒着青春劲儿的队伍，已经
把船桨磨得发亮，把节奏刻进了
心中。再过不久，在安庆龙舟超
级联赛的赛道上，他们一定会劈
浪前行，尽情挥洒宜秀激情，展
现宜秀风采！

（全媒体记者 罗少坤 通
讯员 方华 何青）

活力满满！这一船都是大学生研究生

宜秀区驶出一艘青春的龙舟

近日，在“戏曲之乡”怀宁县石牌
镇，83 岁盔帽非物质文化遗产传承
人产和宝，现场向几名青年演示、介
绍盔帽全套制作流程，讲述盔帽非遗
的传承保护现状。

通讯员 檀志扬 汪文龙 摄

匠心传盔帽
戏曲续文脉

位于华阳镇的忠洁王庙。 通讯员 郑卷英 摄


