
行者无疆

在洽川，许多游客都赞叹在这里能领
略到只有大漠草原才有的云卷云舒，如江
南水乡般让人魂牵梦萦的荷塘风光，像河
北白洋淀一样碧波荡漾的芦苇，感受沙涌
脚底，如绸缎拂身般滋润肌肤的千眼瀵眼，
如果来的巧，还可以观赏到这里清香四溢
的荷花，自由飞翔的水鸟，穿梭自如的黑乌
鲤……

置身洽川，满目绿色。来洽川，洽川的
文化底蕴和历史沉淀最能让人产生浓厚的

兴趣。洽川的历史典故是举不胜举。早在
远古新石器时代，有莘氏部落就在这里繁
衍生息，文王太姒天作之合的爱情故事更
是在古莘大地上广为流传。三千年前，周
文王在这里迎娶了洽川美女太姒姑娘，从
此中国的词典里便有了天作之合的说法。
而源于《诗经》的《关睢》、《大明》篇详细地
记述了周文王在洽川热恋太姒的故事，因
此，洽川几千年来一直被誉为“诗之源”、

“爱之川”。

洽川闻名遐迩的七眼瀵泉被誉为“华
夏一绝”，自北向南分别是夏阳瀵、东鲤瀵、
西鲤瀵、渤池瀵、熨斗瀵、王村瀵和小瀵，都
有着古老动人的传奇故事。东鲤瀵又名处
女泉，在七眼瀵泉中最为神奇。当地流传
着一个古老的风俗，姑娘在出嫁前来此沐
浴祛尘会更加光彩照人，用自己最美最动
人的风采迎接人生神圣的一刻。

在洽川泡瀵泉，脚踩在细沙上，脚心痒
痒地，舒服极了。再驻足看那泉水，阳光透

过泉水，在细沙汇成的泉底映出了一幅幅
美丽的图案，和一团团的青苔相辉映，如
漂亮的新铺的地毯似的。无数的泉眼让
你忍不住的惊奇，小的如酒盅，大的若茶
杯、碗大，有的两处泉眼交汇在一起，活像
一只翩翩起舞的蝴蝶，水冲起沙子，形成
一个个硕大的蘑菇。置身泉眼中，泉水冲
起的细沙摩挲着你的身子，像有人用绵软
的绸缎轻柔地抚摸，奇妙无比。

和家人或朋友一起沐浴在洽川的秀水
中……幸福在哪里，幸福在如诗的洽川！

幸福在洽川
○ 任伟峰
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美食大观

出行贴士

苦瓜酿肉
咸宁日报全媒体记者 丁婉莹

苦瓜的味道苦，是很多人不喜食苦瓜的原因。古
语有“良药苦口”的说法，苦瓜虽外形丑、味道苦，却是
一种难得的药用食材，具有祛暑涤热、明目、解毒之功
效。苦瓜能增进食欲，健脾开胃，具有良好的美容和降
血糖的作用，果肉和籽中的某些成分还具有防癌抗癌
的功效。

趁夏天的暑气还未退去，无论是食一口清爽的清
炒苦瓜片，还是饮一勺苦中带甘的苦瓜排骨汤，都能让
心中的余燥多消去几分。

可每当苦瓜快要入口时，总有一些不爱苦味的人对
它即将与舌尖发生的碰撞忌惮三分。如果在吃苦瓜的
过程中既能吸取苦瓜的营养，又能调和一下口感，对那
些爱好美容和养生的人来说，必然是最好的选择。

苦瓜酿肉，一道传统美味，让很多不喜食苦瓜的人
“路转粉”，从此爱上苦瓜，一发不可收拾。而对于我这
种本就喜欢吃苦味菜的人来说，“有肉相伴”的苦瓜，无
疑是锦上添花，画龙点睛的杰作。

它的做法十分简单，不出半个钟的功夫，一盘鲜脆
欲滴的苦瓜酿肉就能从普通的食材摇身变成餐桌上的
养生美味。

首先苦瓜去两顶端，切成4厘米长小段，去瓤，冷
水煮熟去苦味后沥干水。猪肉和虾仁均剁成泥状和泡
发切碎好的香菇混合，加入鸡蛋、面粉、湿淀粉、精盐调
成馅，搅打起劲。然后将调好的馅料塞入事先备好的
苦瓜段，用湿淀粉封住两端。

油入锅，待烧至六成热，放蒜瓣炸一下捞出，苦瓜
入锅，待苦瓜表面炸至淡黄色捞出，竖着放入碗内，撤
上蒜瓣，加生抽入笼蒸熟。最后炒锅置旺火入油，在烧
至七成热时，将蒸苦瓜的原汁滗入锅中烧开，放入味
精，用湿淀粉勾芡成汁。把苦瓜翻扣在大瓷盘中，将炒
制好的芡汁淋在苦瓜上面，再撒上胡椒粉，淋入芝麻香
油即可成盘上桌。

因苦瓜本身含丰富的维生素及矿物质，长期食用，
能促进新陈代谢，保持精力旺盛，对于正处青春期和发
育阶段的青少年，这道菜在补充蛋白质等营养的同时
还兼有治疗青春痘的妙用。

咸宁黄鹤楼森林美酒小镇位于咸宁市高新技术产业
园区内，是全国少有的拥有森林、湖泊、山地等自然资源
和独特洞藏洞酿环境的美酒生产基地。

景区内拥有黄鹤楼酒文化馆、黄鹤楼酒文化馆展厅，
在这里游客可游览中国几千年的特色酒文化，了解中国
名酒黄鹤楼酒的前世今生。

黄鹤楼森林美酒小镇依山而存，被500余亩山林湖
泊环抱，自然天成。酒窖依洞而生，可谓洞中藏洞，洞窖
一体，全国罕有。天然的生态洞窖，使得黄鹤楼酒首创全
国“洞酿”工艺。酒养窖、窖养糟，利用山洞含有大量有益
微生物富集的特性，酿造出原酒的工艺和技术在国内白
酒行业都是独树一帜，从而造就了黄鹤楼酒的独特品质。

咸宁黄鹤楼森林美酒小镇

近日，湖北省旅游发展委员会发布《关于拟通过国家4A级旅游景区评定网上公示名单》，咸

宁黄鹤楼森林美酒小镇景区上榜，成为我市第5个4A级旅游景区。

咸宁4A级景区“全家福”

九宫山风景区位于咸宁市通山县境内，横亘鄂赣边
陲的幕阜山脉中段，最高峰海拔1657米，是我国中南部
最高峰之一。该景区是国家级风景名胜区、国家级自然
保护区、国家4A级旅游景区、国家级地质公园。

九宫山森林履盖率达96.6%，是中国负氧离子含量
最高的天然大氧吧。6.2万亩森林每年向空中散发3000
多万吨水汽。7月份日平均气温22.1 ℃ ，比北戴河、鸡
公山各低1℃ ，比庐山低0.7 ℃ 。

九宫山旅游现分为六大板块，即中港游览区、云中
湖游览区、石龙峡游览区、铜鼓包游览区、金鸡谷森林公
园游览区、闯王陵游览区。景区内有华中第一高山湖泊
云中湖、华中最高瀑布大崖头瀑布、中国最大内陆风电
场九宫山风电场等，过往游客赞不绝口。

九宫山风景区

隐水洞地质公园

隐水洞地质公园位于湖北核电之都——通山县大畈
镇境内，隐水洞是湖北省首个地质公园。2005年隐水洞
景区对外迎宾。2009年隐水洞景区通过国家4A级旅游
景区的验收挂牌。

隐水洞内有十分丰富的地下溪流岩溶地貌等地质景
观，极具旅游开发和科学研究价值。隐水洞总投资1000
多万元，溶洞全长5158米，洞体规模宏大，气势雄伟，平
均高30米，宽25米，洞内钟乳石林立，拟人状物惟妙惟
肖，峡流相映，瀑洞相融。

隐水洞冬暖夏凉，“龙宫泛舟景点”碧潭清澈，轻舟漫
游，景物如玉琢冰雕，惟妙惟肖，移步是景。

陆水湖风景区位于赤壁市，是国家4A级旅游景
区。因三国东吴名将陆逊在此驻军而得名。

陆水湖水域面积57平方公里，蓄水量7.2亿立方
米。风景区内800多个岛屿星罗棋布，有“湖北千岛湖”
之美誉，最大的岛有100多公顷，最小的如一叶扁舟。

陆水湖风景区以山幽、林绿、水清、岛秀闻名遐迩。
湖中水质澄明碧透，水上碧波荡漾，鱼舟轻发，快艇如
织。湖南岸的雪峰山上林丰竹茂。

陆水风景名胜区主要景点有：千岛湖水岛、雪峰山
竹林、花园坡山林、芳世湾生态、五洪山温泉等。

陆水湖风景区

三国赤壁古战场位于长江中游南岸赤壁市，该景区
是我国古代著名战役中唯一尚存原貌的古战场遗址，是
国家4A级旅游景区和重点文物保护单位。

历经千年风雨的“赤壁摩崖石刻”；雄姿英发的“周瑜
雕像”；诸葛亮设坛祭风的“拜风台”；庞统阅读兵书的“凤
雏菴”；另有翼江亭、赤壁大战陈列馆、赤壁碑廊、千年银
杏、赤壁塔和金城、土城等数十处人文景观。大型会议中
心“集贤殿”、极具汉代风格的“赤壁驿馆”、三国饮食文化
特色的“御膳坊”、休闲养生的“赤壁古泉”以及再现三国
风情和地方特色的大型实景戏演出、大型生态停车场、多
功能游客服务中心等，深受游客青睐。

三国赤壁古战场

秋季山水游注意事项
立秋之后，炎热的酷暑正在逐渐消退，秋日的美景

正在祖国大地上悄然出现，五彩斑斓，令人遐想。秋季
山水游受到很多人的青睐，山水游应注意哪里？

1 、登山不宜穿皮鞋、新鞋、高跟鞋和凉鞋。穿着
这些鞋不适宜走远路、高低不平的路以及湿滑的路，而
且足底易起水泡，脚部皮肤易受伤。真正适宜登山的
是较轻便的运动鞋、旅游鞋或防水鞋，需穿厚棉袜，这
样脚才不会起水泡。

2、中老年人登山，不要着急要量力而行，要有紧有
弛，搭伴在轻松的心态下登山，有必要准备一根手杖，
走山路时它会助您一臂之力。

3、山路消耗体力，在山中行走人更容易感到饥饿、
体乏，因此要带上热量足够的零食，如巧克力、大饼、鸡
蛋、去皮的花生都可以帮助补充体力，另外，清爽的酸
梅也是提神的好东西。水要带，但不需要太多，够解渴
又不构成旅途累赘最好。

4、山上的气温变化大，山风也大，因此，上山时应带
足衣服，尽管山下是烈日炎炎，也一定要带上风衣。秋
雨无定，因此轻便的雨具也是必不可少的。

5、小型指南针一个，荒野山林中可以让您有明确
的方向，解除害怕迷失而不敢在稍远的、却又是景色宜
人的地方多逗留的无奈。

秋季出游，若不注意保护皮肤，会使皮肤皱裂、变
得粗糙，甚至患上脂溢性皮肤病症。因此，在外出旅游
时应注意以下几点：

1、由于旅游途中人体运动量的增加，人体内分泌
量增多，脸上的汗水油脂也就增多，如不及时擦净，经
风吹日晒，会使皮肤发黑、变粗。因此，要注意保持皮
肤的干净，最好用温水和护肤香皂洗脸，忌用碱性过强
的肥皂，洗净皮肤后，再涂抹护肤霜。

2、旅游中应多吃蔬菜瓜果，增加体内的维生素和
各种矿物质，使皮肤不至于干燥起皱。

3、早起要洗净脸，晚上，可用面膜清除毛孔内的灰
尘和油脂。

4、外出旅游有时会长期处于阳光曝晒状态下，最好
戴顶帽子遮住日光照射，并适当擦一些含酮的防晒霜。

5、秋蚊咬人要当心。秋天虽然各类虫子明显减少
了，但虫子本身的毒性却不见得会弱，甚至更强。登山
时一旦被虫咬了，最便捷直接的方法是用自己的唾液均
匀地涂抹在被虫咬过的地方，或用皮肤专用消毒水进行
擦拭，如果有加重趋势，最好及时到医院就诊。

（本报综合）


