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坐着轻敲胆经
可防便秘

长假何必远行？

看演出、逛展览别样精彩！
十一小长假，您是否已经腻

于跟团游，也疲于自由行前的攻
略计划，更是苦于长假期间各大
景点的人山人海。其实长假不一
定要远行，更不是必须游山玩水
逛名胜、看古迹。放松的方式有
千万种，在相对充裕的时间里，
带上家人、约上朋友看看演出，
逛逛展览或者参加一些文化活

动都是不错的选择。放慢脚步，
放飞心情，你会发现不出远门也
能过一个充实的小长假。

据了解，国庆期间的演出儿
童剧、魔术秀、传统吕剧、音乐会
等应有尽有，想看的朋友可以根
据自己的兴趣爱好随意挑选，这
些演出的票价也比较亲民，花上
几十块钱就能看上一场高大上

的演出。美术馆、博物馆、文化馆
等场馆的展览也是丰富多彩，书
画展、图片展、文物展等等。省博
物馆的山东地区两汉文明展选
取了两汉时期山东地区的最新
及最重要的考古发现，带您领略
山东地区在汉代的辉煌；《永恒
之城——— 古罗马的辉煌》大展是
古罗马帝国精品文物首次走进

山东，选取了来自罗马斗兽场、
黄金宫殿、罗马国家博物馆、佛
罗伦萨考古博物馆等处收藏的
文物精品，让观众身临其境地感
受古罗马文明。书画展的种类和
风格更是多样精彩，喜欢艺术的
朋友肯定不愿错过。

是不是很心动？那就去感受
一下吧！

经典儿童剧《七色花》
时间：10 月 2 日 10:00 15:30
地 点 ：济 南 都 市 实 验 剧 场 -
JN150
票价：100 元

经典儿童剧《青蛙王子》
时间：10 月 5 日、6 日 10:00
场馆：济南宝贝剧场
票价：60 — 100 元

大型亲子魔术主题秀
《魔法学院》
时间：10 月 5 日、10 月 6 日 10:00
场馆：济 南 都 市 实 验 剧 场 -
JN150
票价：80 元

《三岔口》《武家坡》
时间：10 月 1 日 19:00
场馆：济南北洋大戏院
票价：20 — 50 元

传统吕剧《墙头记》
时间：10 月 4 日 19:00
场馆：北洋大戏院
票价：20 — 50 元

传统吕剧《姊妹易嫁》
时间：10 月 6 日 19:00
场馆：济南北洋大戏院
票价：20 — 50 元

大型环保音乐童话剧
《狮王·星巴之森林奇兵》
时间：10 月 7 日 15:00 19:30
地点：山东省会大剧院歌剧厅
票价：50 — 150 元

俄罗斯国家
爱乐乐团音乐会
时间：10 月 1 日 19:30
地点：青岛大剧院歌剧厅
票价：80 — 580 元

大型神话儿童京剧
《孙悟空大闹天宫》
时间：10 月 2 日 19:30
地点：青岛大剧院歌剧厅
票价：30 — 100 元

大型互动儿童人偶剧
《青蛙王子》
时间：10月4日、10月5日19:30
地点：青岛大剧院歌剧厅
票价：30—100元

乐动青岛之唱响昨日
情怀经典影视歌曲演唱会
时间：10 月 6 日 19:30
地点：青岛大剧院歌剧厅
票价：40 — 50 元

阿根廷探戈《魅夜舞步》
时间：10 月 7 日 19:30
地点：青岛大剧院歌剧厅
票价：80 — 380 元

王磊小提琴独奏音乐会
时间：10 月 3 日 19:30
地点：烟台大剧院
票价：30 — 100 元

传统吕剧《借亲》
时间：10 月 7 日 19:00
场馆：济南北洋大戏院
票价：20 — 50 元

在齐闻韶
——— 刘玉泉花鸟画展
时间：9 月 28 日— 10 月 6 日
地点：青岛市宝龙美术馆二楼
展厅

春华秋实
——— 重阳书画作品联展
时间：9 月 25 日— 10 月 15 日
地点：山东省文化馆四楼群星
画廊

纪念中国工农红军
长征胜利 80周年图片展
时间：9 月 8 日— 11 月 10 日
地点：青岛市博物馆

行者无疆
——— 杜滋龄中国画作品展
时间：9 月 22 日— 10 月 5 日
地点：山东省美术馆一楼 A1
展厅

真际——— 唐寅油画展
时间：9 月 29 日— 10 月 9 日
地点：山东美术馆二楼 B1、B2、
B3 展厅

《新沂蒙》美术作品展
时间：9 月 29 日— 10 月 24 日
地点：山东美术馆二楼 B4 、B5
展厅

“寻觅——— 那一抹蓝”
馆藏金属胎珐琅器精品展
时间：9 月 20 日— 10 月 30 日
地点：烟台市博物馆一楼西侧特
别展厅

百年海派——— 嘉兴博物馆
藏海派书画精品展
时间：9 月 10 日— 11 月 10 日
地点：烟台市博物馆二楼笔墨丹
青展厅

山东地区两汉文明展
时间：持续至 10 月 25 日
地点：山东博物馆一楼 3 号展厅

永恒之城
——— 古罗马的辉煌
时间：持续至 10 月 8 日
地点：山东博物馆一楼 4 号展厅

传奇妇好展
时间：持续至 10 月 20 日
地点：山东博物馆三楼 19 号展厅

“复兴之路”山东展
时间：持续至 10 月 9 日
地点：山东博物馆一楼 5 号展厅

牵星过洋
——— 万历时代的海贸传奇
时间：持续至 10 月 7 日
地点：青岛市博物馆

全省群文优秀美术、书法
作品展
时间：9 月 30 日— 10 月 12 日
地点：山东省文化馆二楼西展
厅

山东省少儿大画廊优秀
作品选展-潍坊市作品
时间：10 月至 12 月
地点：山东省文化馆中庭院

现代的上班族，上班一
坐坐一天，终于休个假期，
很多人宁愿选择“窝”在家
里休息。其实在家里看电视
时也可以保健养生。

在中医理论中，“少阳
为枢”，足少阳胆经上下贯
空身体，就像掌管门户开合
的连接轴一样，是气机升降
出入的枢纽，对各个脏腑功
能都有调节作用。

大腿外侧正是其循行之
处，轻敲此处，可刺激胆经上
的穴位，使血气上升，保证
肝、肺等重要脏器得到滋养。
此外，肝和胆相表里，对胆的
调理有助清肝火，改善口苦
眼干、胸胁疼痛等肝郁症状。

敲胆经方法非常简单，
沿着大腿外侧正中的裤缝
线，轻敲至膝盖侧面处即可，
可坐在椅子或床上，握拳或
用保健捶等进行操作。敲打
时，可以从大腿外侧根部开
始，自上而下慢慢敲打至膝
盖侧面，再反向敲打回大腿
根。每天一到两次，每次敲打
两三分钟。敲打时不要太用
力，以自我感觉力度足够且
不会造成伤害为宜，感觉大
腿外侧轻微发热、发麻即可。

需要注意的是，敲胆经
时两条腿力道尽量保持均
匀一致，不要厚此薄彼。夜
间 11 点到凌晨 1 点最好不
要敲打，此时身体喜“静”，
刺激经络可能加速气血流
动，诱发失眠。

此外，还可以多多按摩
下腹部，或者通过局部按摩
关元(位于脐下 3 寸处)、中脘
(位于脐上 4 寸)、天枢(位于脐
中旁开 2 寸处)、大横(位于脐
中旁开 3 .5 寸处)等穴位。

躺在床或沙发上，全身
放松，将两手手心叠放按于
肚脐上，先按顺时针方向揉
100次，然后按逆时针方向
揉100次，揉时用力适度，动
作轻柔，呼吸自然。

1、“花开堪折直须折，莫待无
花空折枝”——— 自主招生大型
公益讲座

时间：10 月 2 日
地点：山东省图书馆一楼

大厅左行报告厅
主办方：学大教育山东分

公司济南区
简介：什么是自主招生？自

主招生怎么考、考什么内容？自
主招生的流程是什么？怎么样
才能获得自主招生资格、需要
提供哪些材料？自主招生该如
何准备？高三年级才准备自主
招生是不是合适？准备自主招
生会不会影响学生的学习？为

了解除广大家长的疑惑，为广
大考生提供切实可行的考试方
案，学大教育山东分公司济南
区将于 2016 年 10 月 2 日在山
东省图书馆举行大型公益讲
座，一一为您解惑答疑。
2、高考志愿公益讲座

时间：10 月 1 日 14 ：00-
16：30

地点：济南市历下区燕子山
路 2 号山东省转业军官培训中
心 429 室

主办方：旭德高考咨询
简介：1 、如何系统规划高

考志愿，找到低分增值的机会
2 、如何通过高水平艺术

团、自主招生、综合评价等途径
低分进名校；

3、如何做好一位高三家长
(学生时间管理、情绪管理等)；

4 、科学树立学习目标，提
升学习动力；

5 、2016 高考情况分析及
2017 高考形势预测。

领票地点：济南市燕子山
路2号山东省转业军官培训中心
429室(解放路与燕子山路十字
路口向南50米，省人才服务中心
院内)
3、书法主题公益讲座

时间：10 月 2 日 9：00-11：00
地点：泰安市泰山区岱庙

汉柏院信道堂
主讲人：山东石刻艺术博

物馆研究员、知名学者、书法家
赖非将

简介：赖非将在信道堂结
合多年的实践，从“五个步骤”
深入浅出地讲解写好书法的正
确途径，帮助普通的书法爱好
者练好字，尽快“入门”，逐渐走
上书法家之路。活动现场，书法
爱好者还可以就练习书法过程
中遇到的问题与赖老师进行互
动交流。

放假不放松，好学不停歇！
十一培训学习
优惠来袭！

终于放假啦！可是对于好学的你来说，假期怎么能阻挡那颗热爱学习的心？快来看看在国
庆七天里，有哪些可以让你充电的讲座吧！

济南朗阁培训中心
国庆期间，雅思预备 6 分课

程、雅思基础 6 分课程、雅思突破
6 分课程、雅思精品 6 分课程，报
名学费每满 10000 元减 1000 元。

咨询电话：0531-86030111
地址：济南市历下区历山路

173 号历山名郡 B 座北 204
朗阁教育集团成立于 1999

年，总部位于上海，主体课程包
含剑桥原版教程、雅思六分课
程、雅思七分课程等。
济南大光教育

10 月 4 号至 10 月 6 号开设
免费课程，报名特享超级优惠。

咨询电话：400-6699-192
地址：济南市长清区长清大

学城数娱广场 B 座 3 楼
大光教育，专注设计教育,设

有室内设计、平面设计、工业设
计、VR 交互等八大专业。
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