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13 场演出汇集全国
民乐精华

本届全国民族器乐展演（以下
简称“展演”）从全国报送的34台
民族管弦乐音乐会、119个乐种组
合中遴选 10 台民族管弦乐音乐
会、31个乐种组合，将在无锡大剧
院、无锡人民大会堂进行10台民
族管弦乐音乐会和3场优秀乐种
组合演出。

10台民族管弦乐音乐会均为

2021年6月以来新创并首演的民
族管弦乐作品，所含曲目 70%以
上为原创或创新改编，中央民族
乐团《颂·黄钟大吕》、苏州民族管
弦乐团《征程·光明》等作品已列
入文化和旅游部“时代交响”创作
扶持计划。

入选的31个乐种组合中，既
有来自河北、山西、山东等地的

“鼓吹乐”“弦索乐”类组合，也有
流传于浙江、福建等地的“江南丝
竹”“南音”类组合，还有充满少数
民族音乐特色的器乐组合。

“家门口”赏民乐，惠
民票价最低30元

展演期间，策划组织“家门口
赏民乐”——艺术进基层活动，组
织相关展演团队走进无锡景区、
乡村、社区等开展多场公益演出，
推动民乐艺术走出剧场，走进群
众生活。

展演坚持文化惠民，13场演
出票价分别为 100 元、80 元、50
元、30元，还实行半价优惠政策，

广大艺术爱好者能够以最亲民的
价格参与这场艺术的盛会。此
外，还进行线上直播，让更多观众
共享民乐发展新成果。

二泉映月·无锡民族
音乐汇同期举行

第二届全国民族器乐展演期
间，将同步举办二泉映月·无锡民
族音乐汇（以下简称“音乐汇”），
延续并推广无锡“国乐之城”文化
品牌。围绕“非遗·国潮·互看·关
联”，共推出4个板块75场演出，
其中室内音乐会22场、外景沉浸
式演出53场。

在文旅融合方面，音乐汇作出
积极探索，将主会场设在惠山古
镇，同时，在崇安寺、清名桥历史
文化街区、蠡湖之光、拈花湾景
区、宜兴大有秋等设5个分会场，
为市民游客提供近距离感受民族
音乐魅力的机会。此外，音乐汇
18场演出全部免费开放，2720个
名额已开启预约模式，感兴趣的
市民可关注抓紧预约。

11 月 13 日上午，“追着阳光
去台州”2024乐享金秋（无锡）文
旅推介会举行。

台州地处浙江“南北中心点、
海陆交界处”，既有“佛宗道源”之
称的天台山，也有被誉为“仙人居
住的地方”的神仙居，还有“江南
八达岭”之称的台州府城墙，以及
有“东方巴黎圣母院”之美誉的温
岭石塘，目前全市域上等级文化
旅游资源单体超2000个。

近年来，无锡已逐渐成为台州
主要的核心客源地城市。在今年
国庆假期前往台州旅游的省外游
客中，长三角客群占比达84%，其
中就有不少来自无锡。现场，台
州为无锡文旅企业推介全域旅游
资源和产品，解读9个区县最新惠
企惠民政策，涵盖景区、餐饮、住
宿等多个领域，向无锡游客发出
盛情邀约。

台州市文化和广电旅游体育

局党组成员、副局长於云国表示，
台州拥有丰厚的文化和旅游资
源，兼具山、海、水的自然品性，种
类之繁多、特色之鲜明在长三角
区域独树一帜。同时，无锡是江
南文明、吴文化的重要发源地，也
是重要的风景旅游城市、国家历
史文化名城，对台州游客有着很
强的吸引力，期待两地在文化旅
游方面加强交流合作，进一步开
发双方文旅客源市场。 陈敏

追着阳光去台州！

2024乐享金秋（无锡）文旅推介会举行

民乐盛宴！

全国民族器乐展演11月18日无锡启幕

近期，无锡市滨湖区蠡湖街道
辖区内秀园提升改造完成，游园以

“绿地延伸、文化嵌入、功能辐射”
为设计理念，见缝插绿，打造“小而
美、精而活”的灵动微空间。

秀园，位于隐秀路段道路边绿
化带，东至经贸路，西至蠡湖大道，
总长度约300米，总面积约为 4000
平方米，周边为天竺花苑小区。原
址范围内植物资源丰富、绿荫成
林、视线通透，但整体植物缺乏层
次，观赏价值不高，公共活动场地
不足，并且地下管线较复杂。

滨湖城管会同设计单位，利用
现有的林荫绿植等资源，对园内绿
道进行合理规划，同时考虑到周边
居民游客需求，设计文化墙、健身
设施、休憩座椅、休闲广场，同时采
取绿地植被补种、广场地面和坐凳

树池面层更新、夜景亮化、添置城
市家具等一系列举措，营造舒适的
游园环境。在儿童游戏区，采用环
保材质打造摇摇椅、传声筒、爬坡、
攀爬钉等游戏装置，为小朋友提供
嬉戏玩耍的场地。此外，为了提高
安全和美观系数，在配电箱、通信
箱周边设置景观围挡，确保施工全
程避开地下管线。三分建，七分
管。改造后的秀园旧貌换新颜，无
论从景观效果、功能提升，还是自然
科学知识普及等方面都得到了极大
的提升。与此同时，竭力探索多元
化工作模式，延伸“城管进社区”触
角，结合小游园建设风格及场地布
局，会同属地社区举办爱心集市、亲
子运动会、童娃达人秀等文化活动，
常态化推动游园绿地开放共享和公
园“+文化”创新实践。 高艺

双色球今晚开奖 奖池24.77亿元

小微空间兜起民生“大幸福”
无锡滨湖4000平方米游园焕新

无锡小学生校园足球超级联赛火热开赛
11 月 13 日 ，“ 无 锡 杯 ”

2024—2025年度小学生校园足球
超级联赛在无锡市融成实验小学
足球场开幕。本届赛事共有10支
特色足球学校队伍参赛，311名运
动员参与。

开幕式现场，融成实验小学带
来活力四射的足球啦啦操表演。
据了解，该赛事自 2018 年创立以
来，已连续举办六届，累计吸引了
89支队伍、3000余名运动员参与，
成为具有较高知名度和美誉度的

青少年校园足球品牌赛事。它不
仅为青少年足球爱好者搭建了竞
技交流和展示风采的平台，更是在
完善青少年足球竞赛体系、夯实社
会足球发展基础、推动后备人才队
伍建设方面发挥着重要作用。

本次赛事亮点颇多，赛制沿用
8人制、主客场双循环赛制，共计18
轮 90场比赛，赛事周期从2024年
11月持续至2025年4月，争夺无锡
小学生校园足球最高荣誉。

朱鲸润

绿色出行+文明“入位”
无锡梁溪区推出首批非机动车便民停放区

为加强慢行交通与轨道衔接，
通过完善非机动车停放指引，改善
非机动车停放条件，提升非机动车
停放空间品质和规模，近日，无锡市
梁溪区城管局在市城管局的指导
下，围绕轨道枢纽站点、医院、景区
等重要点位，按照“一站一策”的原
则，首批推出5个站点、14处非机动
车便民停放区。此举措将更好地满
足人民群众绿色出行的需求。

深挖资源，规范设置停放区
域。梁溪区城管局通过对所有轨道
站点的现场踏勘，突出轨道枢纽站
点、医院、景区等重要点位，结合市
民停车需求及非机动车停放区域设
置规范，推出人民医院地铁站2号
出入口，北栅口地铁站1、2、3号出
入口，五爱广场地铁站1、2A、3A、
3B号出入口，东林广场地铁站1、2、
3号出入口以及惠山古镇地铁站4、
5、6号出入口等14处非机动车便民
停放区，同时部分站点还设置了互

联网租赁自行车专用停放区域，方
便市民轨道交通与单车出行的无缝
衔接，打通“最后一公里”的回家路。

强化指引，完善停放引导指
示。为快速、有效引导市民停放和
使用非机动车，梁溪区城管局在便
民停放区周边设置停车指引标
识。同时，考虑到市民在轨道交通
站周边使用互联网租赁自行车的
需求，轨道站点内部设置了互联网
租赁自行车停放区的导向标识，指
引乘客快速找到已配置互联网租
赁自行车停放点的出入口，为市民
单车出行提供便利。

落实管理，确保现场停车秩
序。为确保非机动车便民停放区
内停车有序，梁溪区城管局在停放
区周边设置规范停放提示，倡导市
民有序停放车辆。同时，强化管理
人员配备，加强停车秩序巡查，指
导乘客将车辆“入位、顺向、整齐”
停放。 高艺

知“更”知底，中医助女性朋友“安心”

11月 12日，记者从相关发
布会获悉，由文化和旅游部、江
苏省人民政府主办，文化和旅
游部艺术司、江苏省文化和旅
游厅、无锡市人民政府承办的
“第二届全国民族器乐展演暨
二泉映月・无锡民族音乐汇”将
于11月 18日至26日在江苏无
锡举行。

陈敏

更年期，作为女性生命中一个
至关重要的阶段，通常发生在45
至55岁。随着雌激素水平的悄然
下滑，女性可能会经历一系列生
理与心理变化。这一期，我们就
来聊聊如何知“更”知底，用中医
的智慧轻松度过更年期。

中医《素问·上古天真论》记
载：女子“七七任脉虚，太冲脉衰
少，天癸竭，地道不通，故形坏而
无子也”。女性随着年龄的增长，
肾气由盛转衰，冲任二脉气血日
渐亏虚，天癸逐渐衰竭，最终导致
月经停止，步入绝经的门槛，此阶
段，女性身体易受内外诸多不利
因素的侵扰，导致肾阴阳平衡失
调，从而引发一系列更年期症状。

更年期症状纷繁复杂，包括但
不限于月经紊乱、闭经、阵发性潮
热、汗出、情绪波动、乏力、睡眠障
碍以及泌尿生殖系统萎缩等。

如何运用中医的智慧进行针
对性的养生与保健呢？

首先是合理膳食。我们应遵
循中医“五色养五脏”理论，同时
紧密结合《中国居民膳食指南

(2022)》所推荐的平衡膳食模式，
确保食物种类多样且合理搭配。
每天的膳食应涵盖谷薯类、蔬菜
水果类、畜禽鱼蛋奶类以及大豆
和坚果类食物，确保每天摄入的
食物种类在12种以上，每周则不
少于25种。

在膳食调养中，药膳的巧妙运
用同样不可忽视。例如，甲鱼枸
杞地黄汤，具有滋阴清热、止汗的
功效；百合枣仁茶则能补肾养心
安神，改善更年期女性的睡眠质
量；甘麦大枣粥则主治悲伤欲哭、
心中烦乱等症状，为更年期女性
带来心灵的慰藉；二仙羊肉汤，其
温补气血的功效则特别适合畏寒
怕冷的更年期女性。

除了合理膳食，适量运动同样
至关重要。每天保持身体活动
6000步以上。中医运动方式推荐
八段锦、太极拳、易筋经、五禽戏。

中药在治疗更年期方面展现
出独特的优势，以调治肾阴阳为
主，辅以疏肝、宁心、健脾之法。
常用方剂有六味地黄丸、滋水清
肝饮、天王补心丹、右归丸、二仙
汤等。值得注意的是，中药方剂
使用需在专业中医医师的辨证指
导下进行，以确保用药的安全性
和有效性。

除了中药治疗，提倡通过自我
穴位保健来辅助缓解更年期症
状。每天抽出一点时间，自我按
摩三阴交、足三里、关元、太溪、涌
泉等穴位，这些穴位不仅易于定
位，而且操作简便，居家即可轻松
完成。

更年期作为女性生命中的一
个重要转折点，需要得到充分的
关注和细致的照顾。面对更年期
的种种困扰，中医智慧将助您以
更加优雅和从容的姿态，迎接生
命的每一个阶段。让我们携手中
医，共同守护更年期女性的健康
与幸福。

作者：刘颖华 无锡市妇幼保
健院中医科主任助理、副主任中
医师

今晚双色球第 2024131 期开
奖，单注可中2000万元。本期号码
预测分析：上期和值81点，本期可
关注和值将大幅上升，区间在105-
135之间。上期落号开出2枚，落号
奖号连续3期开出，本期可适当关
注2尾数1枚落号的开出。上期连
号开出0组，连号奖号连续2期开
出，后期有走热趋势，本期可重点关

注小数区域二连号。上期蓝球开出
1路号，本期关注1路号开出。

本期综合推荐（10+2）：05、
06、11、14、17、21、24、28、31、32+
07、13。（仅供参考） 高艺


