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秋日江南，风景如画，行走在无锡市滨湖
区的山水田园间，只见金色的稻浪在微风中
摇曳，村庄农场的果园里瓜果飘香，吸引着一
波又一波游客“到乡村去”。

今年国庆期间，滨湖区全区休闲农业旅
游累计接待游客约 15 万人次，营业收入约
210万元。九龙湾花彩乡创园、乡村村咖、古
村古道等火爆出圈，一个个崭新的乡村旅游
场景带动新的消费热潮……

九龙湾花星球以“丰收季，秋游无锡”为主
题的“巨型南瓜艺术王国”特色展览拉开假期
序幕，该展览以内蒙古和山东滞销的南瓜为
原材料，将南瓜和艺术相结合进行创作，为游
客打造一个集科普、创新、浪漫、互动于一体

的奇幻南瓜童话世界，既解决了农产品的滞
销问题，也为游客提供了独特的文化旅游体
验。

从今年春季花海遨游到暑期灯光夜游再到
如今秋游巨型花灯、创意南瓜展等，九龙湾花星
球全年精彩不断，成为无锡旅游热门打卡新地
标，年旅游接待量超30万人，来自无锡以外的
长三角游客超过30%，且比例逐年上升。

花星球不远处，状元古道的秋色正好。趁
着国庆假期，越来越多的游客带着家人和孩
子前来徒步，体验状元文化、感受惬意自然，
古道以张野村为起点，途经孟湾、小茶场、状
元山、照天湾、中湾生态林等地点，充满野趣，
被誉为“无锡市十大最美古道（步道）”。

秋意渐浓，微风轻轻拂过状元古道中段
中湾里的山间茶林，漾出层层涟漪，白墙小
屋点缀其中，通过盘活利用、改造提升老式
的知青用房，变成了“山茶屿”咖啡馆。在这
里喝一杯咖啡，逃离城市的喧嚣，享受惬意
的秋日时光，时有寻来的游客，专程来这里
坐一坐。随着乡村价值的不断挖掘，周边民
宿、亲子乐园、田园社区、露营部落等多元乡
村产业也正在逐步配套完善中，乡村价值在
新时代迸发出更深的魅力。

放眼远眺，远处是滨湖区打造的无锡首个
山体梯田——胡埭富安七彩花海梯田，占地
200亩，通过油菜、向日葵轮种，实现春赏油菜
花、秋观葵花景，一年两季有花、四季皆景。

近年来，滨湖区始终立足资源优势，聚焦
热点趋势，全力打造“太湖108廊道·湖湾乡
落”乡村旅游特色品牌，由花星球、状元古道、
七彩花田、山茶屿等景点串成的“花彩梯田
链”已成为无锡特色的文旅 IP和环太湖区域
重要的乡村旅游目的地，此外，还有马山康养
主体功能片和雪浪都市农业主体功能片正加
速推进中，以农业园区、美丽乡村为载体，以
特色茶果、精品花卉、湖湾风光为特色的乡村
旅游格局已初步形成。下阶段，滨湖区将继
续推动农文旅高质量发展，努力打造具有山
水特质、湖湾特色、滨湖特点的乡村“微度假”
旅游目的地，奋力走出一条临湖地区农业可
持续发展的新路子。 高艺

“湖湾乡落”的“诗与远方”火爆出圈

50多岁的女性问诊时向医生倾诉：“我
月经乱了，晚上睡不着、白天没精神，一点小
事就发脾气，觉得生活没意思，家里人说我
是精神病，孩子和老公都离我远远的。朋友
说我这是更年期，这是病吗？要不要治疗？”

在无锡市妇幼保健院内分泌诊治中心更
年期门诊，时不时会出现这样的情景。相信不
少人对更年期都存在诸多盲区和认识误区。
为什么年龄相同，更年期症状却不同？更年期
忍一忍、熬一熬就过去了吗？该怎么管呢？

更年期是通俗说法，医学上叫围绝经期，
是指女性40岁以后月经开始紊乱到绝经后
一年的一段时期，其标志性事件是绝经。主
要是因为随着年龄的增加，女性卵巢功能逐
步衰退，伴随着卵巢分泌的雌激素水平的下
降，80%以上的女性会出现不同程度的症状，
常见的有乏力虚弱、易激惹、睡眠障碍、肌肉
骨骼关节疼痛和潮热出汗等，称为更年期综
合征。随着绝经时间的延长，骨质疏松症、
心脑血管疾病、认知功能障碍等老年慢性疾
病也在悄无声息地发生、发展。更年期女性
症状大概会持续4到5年，有一些女性甚至
持续10年以上，这是很长的一段时间，所以
千万不要忍一忍，熬一熬。

更年期作为女性漫长人生旅途中的必经
之路，我们要以科学、理性的态度对待。对
于进入绝经状态的中年女性，采用包括生活
方式调整、健康咨询和在适宜人群中进行适
当的绝经激素治疗（MHT）在内的全方位绝
经期管理，可以缓解绝经相关症状，还能在
一定程度上延缓或避免中老年慢性疾病的

发生，改善中老年女性的生活质量。
1.全面调整生活方式：包括每年健康体

检、合理饮食、增加社交及脑力活动和健康
锻炼。

（1）饮食：建议多吃蔬果、奶类、全谷物、
大豆，适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉，控糖≤（25~
50）g/d、少油（25~30g/d）、少盐（≤5 g/d）、
限酒（乙醇量≤15 g/d）、戒烟、足量饮水
（1500~1700 ml/d）。

（2）运动：每周规律有氧运动3~5次，每
周累计150min，另加2~3次抗阻运动，以增
加肌肉量和肌力。

（3）控制体重：正常的体重指数（BMI）
应保持 18.5~23.9kg/m2，BMI≥24 kg/m2 为
超重，BMI≥28kg/m2为肥胖，超重和肥胖者
均建议减肥。

（4）情绪管理：更年期女性出现焦虑、抑
郁等心理障碍，要正确认识及时寻求帮助，
家人、朋友要多体谅关心。建议培养兴趣爱
好分散注意力。

（5）定期体检：50岁左右也是女性常见肿
瘤多发的年龄，如乳腺癌、宫颈癌、子宫内膜癌
等，要定期体检，有问题早发现、早治疗。

2. 在适宜人群中开展绝经激素治疗
（MHT）。

MHT的本质就是弥补增龄引起的卵巢
功能衰竭而采取的一项治疗措施，经过国内
外近几十年来不断研讨和实践，MHT已日
趋成熟，它是唯一能够一揽子解决由于雌激
素缺乏所带来的各种相关问题的方案。专
科医生全面评估患者的状态，把握适应证、
排除禁忌证，且女性本人有通过MHT提高
生命质量主观意愿的前提下尽早开始
MHT。治疗必须个体化，根据患者个体情
况、获益风险的评估、相关检查结果、个人偏

好和治疗期望等因素，选择最适宜的治疗方
案，治疗期间定期复诊和随访，根据评估情
况调整给药方案。

（1）单雌激素方案：适用于子宫已切除
的女性。

（2）单孕激素方案：用于绝经过渡期早期
尚未出现低雌激素症状，但因卵巢功能衰退导
致的排卵障碍性异常子宫出血，需用足量足疗
程孕激素调整月经周期及保护子宫内膜。

（3）雌孕激素序贯方案：适用于有完整
子宫，仍希望有月经样出血的女性。

（4）雌孕激素连续联合方案：适用于绝
经1年以上，有子宫但不希望有月经样出血
的女性。

（5）其他方案：仅有阴道局部症状可阴
道局部应用雌激素。

更年期也可以是女性人生中一段好时
光。通过自己积极应对和适当的医疗措施
干预，每一位更年期女性，也可以在每一天
遇见更好的自己。

“中药汤剂有脚臭味，是坏了吗？”今年 9
月，江阴市民高先生到某医院就诊，医院为其
配药并代煎中药，他连续服用两剂，竟喝出一
股脚臭味。高先生怀疑中药存在质量问题，
向江阴市消保委要塞分会投诉。经调查，味
道来自一味名为败酱草的中药材。即使是干
的败酱草，也和臭豆腐、榴莲一样闻着臭。

关于中药的特殊气味，记者采访了中医
师张闪。张闪表示，中药讲究“四气五味”，不
同中药材有不同的味道，这是很正常的现
象。比如，清热解毒的鱼腥草就有鱼腥味，白
芷、藿香等则有浓郁的芳香味，另外蚯蚓、壁
虎等中药材也会有腥臭味。

当然，中药材保存也有讲究，一般有温度
控制、湿度控制、避光保存、密封储存、分类存
放等要求，特别是一些有特殊气味的中药，要
防止串味影响其他药材的质量。张闪还提
醒，中药材保存得当一般可以存放3~5年，但
一旦出现霉变，就一定不能使用。所以，市民
还是要到正规医院和药店购买。 陈敏

作者：顾映洁，无锡市
妇幼保健院妇科内分泌诊
治中心主任、妇科副主任

更年期需要管吗？医生建议：不要忍 中药喝出脚臭味？药材闹的

自 2024 年 10 月 12 日（快乐 8 游戏第
2024272期）起，凡在我市（含江阴、宜兴、锡
山）福彩销售网点购买“快乐8”游戏选二玩法
彩票，且单票金额超过20元（含）的，省福彩
中心对选二中二奖级每注赠送4元彩票，市
福彩中心在此基础上再赠送2元快乐8彩票，
倍中倍送。该活动促销资金28万元，至促销
资金用完为止。活动详情请关注无锡福彩微
信公众号或咨询我市各福彩销售网点。 高艺

无锡福彩“快乐8”选二中二奖上奖

▲油菜花梯田
◀“巨型南瓜艺术王国”特色展览


