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莲宵，又称“连厢”“年箫”或“打道

钱”。历史悠久，流传的地域遍及整个

川渝地区，又因伴舞的唱词帮腔，每上

句末尾都有“柳连柳”作衬词，舞者手舞

莲箫作道具，而被称为“柳边柳”。莲萧

系一竹棒，约长三尺，每节有铁丝穿过，

铁丝上串有小铜钱，舞动时铜钱发出清

脆的碰击声。舞者不时将萧有节奏地

扣击地面，并拍打身上的肩、胸、腰、腿

各部份，其声铿锵悦耳，且边舞边唱，表

演者人数不拘，一人至数人，十数人均

可，人多更为壮观动听。

南川的双竹莲宵《柳啊……柳连

柳》，最富巴渝风情和民间特色。身着

浓郁巴渝民族风情服装的演员们包头

巾、红绣衣、土布鞋，手持绿色竹棍，节

奏明快，十分喜气。

沿塘肉莲宵，是全国少有的一种莲

宵形式。不用竹棍为道具，而是用手拍

打肩、胸部、腿部、脚部的响声、配上莲宵

的音乐和舞步，形成了独具地方特色的

一种莲宵形式。肉莲宵表演以手为莲

宵，赤手空拳，一般一人独舞，或数人群

舞，队形穿插变化，简便活泼，用秧歌步

伐向前行进。既可用编好的词，也可即

兴发挥，并以唱词锣鼓伴奏，拍打肩、胸、

腿、脚等部肉体8拍、16拍、32拍。

沿塘“肉莲宵”起于鸣玉，传于沿

塘，是当地民间艺人自行创作。据说

在1989年，南川举办民间文艺调演，鸣

玉文化站准备了莲宵节目，文化站长

解鹰率队进城参加调演。可到了演出

现场，才发现程志学、卓明健、李德君

三个演员都没带道具“莲萧”。情急之

下，三个演员向解站长保证，没有莲萧

也一样可以把节目演好。解站长无

奈，只得听由演员发挥。节目开始后，

三个演员赤手空拳，全身仅穿一条衬

裤，随着唱词锣鼓的伴奏，以手代替道

具莲萧拍打肩、胸、腿、脚等部位，步伐

娴熟，节奏分明，舞姿明快，整齐划

一。并随着节奏越打越快，从传统的8
拍到 16拍，高潮时达到 32拍，博得全

场上下雷动的掌声与喝彩声，取得意

想不到的成功。

后来，解鹰站长调任沿塘，一心想

将肉莲宵传承发扬，专程返回鸣玉拜访

肉莲宵创始人程志学、卓明健、李德君

三位演员，并在沿塘一带组织村民学习

训练。直至今天，已成为沿塘一带红白

喜事或者节庆假日常见的民间艺术和

娱乐活动。除沿袭传统的唱词和节奏

外，还有反映时代特色的自创莲萧唱

词，内容包括普法宣传、宣扬和谐等，不

仅是人们喜闻乐见的娱乐方式，也是宣

传政策、倡导和谐的工具。

资料来源：区文化旅游委、区文化
馆（区非遗中心）

沿塘肉莲宵

本报讯（记者 王莹）冰冷的公园

水泥凳披上缤纷彩绘“新衣”，既成为

亮丽风景，也让市民休憩更安心舒

适。近期，花山公园启动座椅“微更

新”项目，成为城市精细化管理的生动

实践。

在花山公园步道旁，彩绘师正专

注地在水泥凳上作画。七彩键盘、树

木年轮等创意图案取代了原本的单调

白色，为公园增添了丰富色彩与活

力。焕然一新的彩绘凳让人眼前一

亮。“感觉很新颖，和周围景色很搭，看

起来更活泼了。”一位市民高兴地说。

另一位市民称赞：“凳子换了新的，还

做了美化装饰，给人耳目一新的感觉，

提供了更舒适的环境。”

花山公园共设置了约 200 根座

椅，均以木凳为主，凳面易损坏，更换

频繁，存在安全隐患且维护成本高。

今年初，公园管理方将木质凳面逐步

更换为更耐用的水泥凳。此次启动的

“微更新”项目，正是对这批新更换的

水泥凳进行艺术化提升，首批计划为

40根凳子“换装”。

“除了春季，公园整体色调以绿色

冷调为主。我们在彩绘设计中特意选

用红色、橙色等暖色调，与绿色形成鲜

明对比，丰富公园色彩层次。”区城市

公园管理所所长陈娅介绍。此次旧凳

改造是公园“微更新”的积极探索，通

过“拆（旧木凳）、建（水泥凳基）、绘（艺

术图案）”三步走，有效激活闲置资源，

实现了低成本的设施改造与高效益的

景观提升。

陈娅表示，下一步，区城市公园管

理所将持续聚焦公园细微处的品质提

升，探索更多共建共享模式，不断丰富

市民休憩游玩城市公园的体验感与获

得感。

城市公园“微更新”：彩绘水泥凳绘出休憩新风景

▲彩绘师在水泥凳上作画。
▶凳子换新为市民带来了更舒

适的环境。
特约通讯员 罗建 摄

□ 特约通讯员 张延

当前正值西瓜、梨子、桃子等本地水果

集中上市季，我区各乡镇果农纷纷进城，在

城区“潮汐摊区”售卖。然而，因摊区出收摊

时间限制，部分距离城区较远、水果体量大

的果农不便频繁往返。为此，区城市管理局

推出“应季瓜果潮汐摊位”，便利果农售卖。

8月 15日清晨，在上海城小区附近的

“应季瓜果潮汐摊位”，果农们已将自家果

园采摘的梨子、西瓜等提前运抵。在区城

市管理局执法人员协助下，他们用塑料筐、

背篓等工具将水果整齐码放，开始售卖。

为帮助果农解决销售难题，区城市管理局

近期抽调20余名执法骨干开展常态化巡查，及

时引导进城果农就近进入“潮汐摊区”规范销

售，既维护市容秩序，又助力果农增收。针对

距离远、体量大的果农，该局在上海城小区、鸟

巢海湾小区附近设立多个“应季瓜果潮汐摊

位”，统一配备帐篷、标识，并将摊位图像、数据

实时传输至数字化城管平台，并安排专人24小
时值班盯守，保障果农货物夜间存放安全。

在上海城点位经营的果农韦腊昆与丈

夫在东城街道龙岩河社区经营 30余亩果

园，年产梨子、桃子、李子约两三万斤。往

年因无固定销售渠道，只能用小货车在城

区“打游击”，销售收入有限。“现在有了固

定销售点，回头客多了，销售问题解决，收

入也增加了。每天至少往返采摘两次！”韦

腊昆高兴地说。

区城市管理局相关负责人介绍，“应季

瓜果潮汐摊位”采取自主申请方式入驻。

果农可携带个人身份信息及乡镇（街道）或

村社证明，前往区城市管理综合行政执法

支队办公室报名登记。审核通过后，该局

将按就近原则在适宜区域安排入驻。报名

电话：023-71423006。

“应季瓜果潮汐摊位”上线助农增收

新华社银川8月19日电（记者 马丽娟 唐紫
宸）8月 19日出伏，今年的伏天正式结束，但许多地区

高温并未退场，“秋老虎”仍在发力。什么是“秋老

虎”？如何更好应对？记者采访了宁夏医科大学中医

学院专家。

“‘秋老虎’是指立秋后，尤其处暑前后的一段回热

天气，呈现出热未退、湿尚存、燥初起的复杂状态，是夏

秋交接的关键过渡期。”宁夏医科大学中医学院教授郭

斌说。

这种气候下，人体易出现发热、咽干咽痛、口干舌

燥、鼻干甚至鼻出血等外感燥症，干咳少痰、声音嘶哑

等呼吸道问题，食欲不振、腹胀、便秘或腹泻、口苦口黏

等消化道不适，并伴有明显的“秋乏”。

应对“秋老虎”，中医强调“清补润燥”，饮食上以清

除余热湿气、滋养阴津为核心。专家建议减少食用葱、

姜、蒜、辣椒等辛温发散之物，适当食用山楂、柠檬、葡

萄、醋等酸味食物，多食当季果蔬。

“清润生津可选梨、荸荠、莲藕、银耳、百合等，健脾

利湿推荐冬瓜、丝瓜、薏米、山药、莲子、老鸭肉，滋阴润

燥则可食用芝麻、蜂蜜、鸭蛋、豆浆等食物。”郭斌表示。

“秋老虎”来袭时昼夜温差大，专家建议，可采用

“洋葱式”穿衣法，即内层透气吸汗，中层保暖，外层防

风，便于随时增减。早晚需尤其注意保护后颈、肚脐、

腰部和脚踝部位。

“秋气通于肺，肺主悲忧。”专家表示，此时气候转

凉、万物萧瑟，加上夏季消耗气血，易致情绪低落。可

使用“闻香解郁”法，在房间放置新鲜或晒干的橙皮、柚

子皮，或使用柑橘类精油香薰，其香气在中医看来有疏

肝理气、醒脾开郁的效果。

“防‘秋老虎’，中医之道在于清热祛湿兼顾润

燥，起居饮食顺应天时温差，情志调节防止悲秋。”郭

斌说，把握此关键过渡期，方能从容迎接天高气爽的

金秋时节。

暑去热未退
中医支招从容应对“秋老虎”

表演者展示肉莲宵舞步。 资料图片

图①：摊位统一配备帐篷、标识。
图②：执法人员帮助果农摆放水果。
图③：有了固定销售点后，果农的回头客逐渐增多。

特约通讯员 罗建 摄
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□ 新华社记者 张晓洁

人力资源社会保障部等 5部
门 19日对外发布《关于领取个人

养老金有关问题的通知》，进一步

丰富个人养老金领取情形，明确

具体操作办法，自9月1日起开始

实施。

我国个人养老金制度于

2022年 11月在全国部分城市先

行实施，2024年底推广至全国。

此次通知对个人养老金领取的相

关政策作了适当调整和改进，就

是要满足广大参与者对领取个人

养老金的多样化需求，增强个人

养老金制度的灵活性。

新增领取情形——

在原有政策规定达到领取基

本养老金年龄、完全丧失劳动能

力、出国（境）定居等条件的基础

上，通知新增可以领取个人养老

金的三种情形。

一是申请之日前 12个月内，

本人（或配偶、未成年子女）发生

的与基本医保相关的医药费用支

出，扣除医保报销后个人负担（指

医保目录范围内的自付部分）累

计超过本省（自治区、直辖市）上

一年度居民人均可支配收入。二

是申请之日前2年内领取失业保

险金累计达到 12个月。三是正

在领取城乡最低生活保障金。

其中，第一种情形意味着，对

患重特大疾病的个人及其家庭来

说，在急需用钱治病时可提前动

用储备的个人养老金账户余额资

金，解燃眉之急。

“这使得传统意义上只能应

对老年收入风险的养老金制度，

可以进一步发挥缓解参保人及其家庭疾病费用负担的

功能，成为基本医疗保障制度的重要补充。”中国人民

大学劳动人事学院教授鲁全说，从这个意义上看，此次

个人养老金领取情形的调整，是积极探索社会保障项

目协同、功能丰富的创新之举。

申请渠道更加多样——

在通过个人养老金资金账户开户银行申请领取的

基础上，通知增加国家社会保险公共服务平台、电子社

保卡、掌上 12333App等全国统一线上服务入口，参加

人当前基本养老保险关系所在地社会保险经办机构2
类申请渠道。

鲁全认为，这一改革举措可方便群众通过多个渠

道申领个人养老金，提高服务便利化程度，有利于提高

参保群众的满意度。

不同于国家法定的基本养老保险，个人养老金作

为一种补充养老金制度，参加人领取个人养老金提出

申请由社保经办机构核实，对核实通过的，由个人养老

金资金账户开户银行代扣代缴个人所得税后，将资金

划转至本人社会保障卡银行账户。

不少百姓关心，提前领取个人养老金后，还可以继

续缴存资金吗？

根据通知，除达到领取基本养老金年龄外，参加人

达到其他条件领取个人养老金的，可以根据经济条件

等情况，继续向本人个人养老金资金账户缴费，增加养

老积累。这时，信息平台会将个人养老金账户重新变

更为缴存状态。 （据新华社北京8月19日电）
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