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萝卜排骨汤
○ 焦姣

美食大观

行者无疆

出行贴士

冬季天气干燥，再加上天天待在空调房里，总感
觉喉咙干痒，偶尔咳嗽，让人有种要生病的预感。

走在下班回家的路上，视线随意扫过两旁，一溜
水灵灵嫩生生的白萝卜映入眼帘，突然就想起了妈妈
经常念叨的一句谚语“冬吃萝卜夏吃姜，不劳医生开
处方”。遂决定当晚就炖萝卜排骨汤喝。

到超市购买少量排骨。将排骨洗干净剁成小块，
白萝卜去皮切成滚刀块，生姜洗净切片，准备少许香
葱、枸杞。

先把排骨放入沸水中煮3-5分钟，倒入少许料酒
和姜片，煮出排骨中的血水和浮沫后，捞出排骨洗净。

把已经焯过水的排骨放入炖锅，放入全部姜片，
加至少漫过排骨的水，大火煮沸，2分钟后改小火慢
炖。

炖足两个钟头后，倒入切好的白萝卜，放盐，大火
煮沸，改中火至萝卜炖熟。

起锅时撒入香葱和枸杞，一道色香味浓的萝卜排
骨汤就炖好啦!

因为萝卜具有消食化滞、排除胀气、解毒消热、通
便等功效，特别适合干燥易上火的冬季。而白萝卜煲
汤更是好处多多，可以消食健胃，理气化痰。

白萝卜味甘性凉，宽中下气，消食化痰；排骨甘
平，补虚弱，强筋骨，与萝卜炖服，气香味鲜，不油不
腻，汤色不厚不重，做法简单又好吃有营养，适合久坐
或者常在外应酬的人。因为萝卜中含有较多的纤维，
富含水分，还有保健美容之功效。

专家提醒，白萝卜最好用煲，煲能够让白萝卜和
其他食材软化，易消化。如果是做馅，白萝卜和胡萝
卜搭配比较合适，营养也好。虽然萝卜营养丰富，但
是和其它食物一起搭配使用时，就要注意了，否则不
但损失营养，还会影响身体健康。在服用人参、鹿茸、
何首乌等补品期间，最好不要食用萝卜，以免影响补
药功效。身体有溃疡病、有伤口以及各种手术后的人
也最好不要吃萝卜。

“咸宁这20年，是稇载而归、收获满满的20年。咸宁市获得中国人居环

境范例奖、全国最适宜人居城市、中国魅力城市、中国温泉之城、中国十大最

具成长创新型城市、全国旅游标准化城市、国家森林城市、国家卫生城市等荣

誉称号。咸宁经济总量连续跨越，跻身全省GDP“千亿俱乐部”，迈入中等收

入地区行列。”11月29日晚，为期三天的“奋进20年 千万粉丝看咸宁”中国融

媒体咸宁行活动上，市委宣传部副部长杨志文如是说。

为宣传展示咸宁建市20周年来的辉煌成就，传播咸宁中国中部绿心、国

际生态城市形象与“香城泉都”旅游形象。新华网、人民网、中国网等中央新

闻网站和省内外门户网站共53家全国、省级以及地方媒体记者、网络大V齐

聚“香城泉都”，宣传魅力咸宁。

全国50多家媒体聚焦香城泉都

人们常说“桂林山水甲天下”，但广西
巴马山水更是独具魅力。

巴马的山与人亲近亲和。金色田野中
间的一座青山，看上去像巨大的馒头、高耸
的草垛，细细端详，更像一位坐守田园的老
农。在“老农”身旁劳作的农人，对丰收充
满希望，边劳作边聆听“老农”谆谆教导。
通乡通村公路旁，耸立着一座座高山，像一
具具挡风遮雨的屏障，更像一位位守护或

养护道路的巨人，车行于路上让人觉得荣
耀而平安。一排整齐别墅式的住宅楼房，
倚靠着一座座秀峰。秀峰像天上连绵不断
的铅云，更像一位位守护村庄掌故颇深的
长者。有如此“长者”守护，村庄自然是人
丁兴旺、长命百岁。一道道绿悠悠的河流，
两岸青山陡峭如壁如障，一艘小舟在河面
上荡漾，远远望去，像一片秋叶随水而流，
自然让人联想到“两岸青山相对出，孤帆一

片日边来”的佳句。或两山搭起一个“天
门”，或半山腰间开启一扇“天窗”，让人透
过“天门”“天窗”，似乎能看到山外的天宫
仙景。

巴马山身怀一个个溶洞，其中的百鸟
岩溶洞十分神奇。溶洞中间有两个洞口，
第一个洞口如弯月，阳光透过洞口照射洞
内，将弯月映在洞中水上。洞水流动，弯月
似乎也流动。溶溶月光，莹莹闪耀，让人遐
想翩翩；另一个洞口较大，坐在艇上朝洞口
仰望，能看洞外的山林树木和蓝天白云。
阳光的光柱照射洞内，仿若天宫嫦娥飘舞
的玉带，观此景让人猜想洞上是不是世外
桃源。艇行洞内，约摸20分钟，洞里时而
黑漆漆，时而亮闪闪，黑白轮回，阴阳交错，
如历三天三夜。洞内，滴水嘀嗒如弹琴，水
鸟鸣叫如歌唱，波光幻影，光怪影异，仿若
是亲临龙宫。洞内空气清冽，吸氧吐纳，顿
感心舒气爽。

这里的洞天福地门前，耸立着一尊
彭祖巨像。传说彭祖活了八百岁，是位
最长寿的老人。巨像旁不远处有个寿
图，由 365个不同写法的寿字组成。兴
物者如此，大概是围绕“福地”主题来作
文章。

进入洞天福地，首先见到“曲水流觞”
景点。“曲水流觞”是由王羲之《兰亭序》的

“流觞曲水”而得来的，兴物者依托岩溶洞
天造地作的景观，展开丰富想象，经过精心
雕琢，将“流觞曲水”的情景栩栩如生再

现。洞内还用现代科学灯光技术与自然景
观相结合，创造一个个景点。洞水三弯九
曲，岩石凹凸不平，依此配合灯光设计一个

“命”字景观。洞墙有处鬼斧神工的图像，
如数位白须老人簇拥一团。

巴马“八分山一分水一分田”。这里的
水除了秀美的盘阳河水外，还有神奇的活
泉水。

在导游的引领下，我们进行了一次活
泉探秘。首先，在一根竹筒从山岩上引出
的清泉处，随手端只小碗，舀了半碗水，咕
咕哝哝饮了起来，感觉此处的水确实不同
凡响，不温不凉，清爽无异。

接着，进入一个溶洞，左弯右拐，探寻
活泉的秘密。其实，活泉并非天赐神造，
而是峻岭巉岩酿造，经层层过滤流出。活
泉是山的精髓，是岩的血液。活泉流量极
大。这里没有“泉水叮咚”，泉水顺岩而
下，如瀑布、如河流、如开闸之水，哗哗作
响。经过五彩灯光的映射，流泉如数条彩
绸披挂，如天上五彩斑斓的流云。飞珠溅
玉，水雾弥漫，人置于其中，如细雨沾衣，
如轻纱拂面，仿若是在孙悟空的花果山水
帘洞。

巴马山水如此迷人，让人赏心悦目，流
连忘返。

流连巴马山水江
○ 旺明文

舒家庄

茅檐长扫净无苔，花木成畦手自
栽。一水护田将绿绕，两山排闼送
青来。这就是舒家庄美景的真实写
照。

从武汉出发，从107国道南行90公
里，从咸安区汀泗桥镇古塘村右拐，沿
着蔬菜与草莓夹道的刷黑公路约1公
里，一幅山水自然农家画便映入眼帘。

走进古塘舒家庄，山水田园竞芬
芳。童叟怡然自得乐，游客休闲体验
欢。鸭戏池塘鱼藏乐，广场跳动好时
光。五业并举鸡飞鱼跃，瓜果飘香最美
村湾。

舒家庄，以其独特的生态环境、产
业发展和文化休闲模式，成为城里人向
往的共享村湾。

青山绿水入画卷，
乡愁荡漾山水间。

全省65个"美丽乡
村示范村"之一。

聚焦美丽村湾，看乡村振兴1

石门村，地处通、咸、崇三县交界之
处，位于通山县西北边陲，东与大路乡
东坑村相邻，南与青垱村接壤，西与团
墩村比接，北与咸安区刘家桥分界。
全村 837 户 3775 人，14个村民小组，
29个自然塆。因境内峡谷关口巨石自
然矗立，故名石门关。后建制村定名石
门村。

这个美丽的村落存在于一个远古记
忆里，它水作青罗带,山如碧玉簪；它似
溪边归来的浣衣女，淳朴而秀丽；又似战
场上冲锋的壮士，勇猛而悲壮；它始建于
1420年，至清道光年间为鼎盛时期，晚
清时期走向衰败。它曾经是商业要道和
茶马古道，各地商人的南下北上，带动了
长夏畈商业的繁荣发展。

早在明清时期，这里是湘、鄂、赣必
经之道，至今仍有完好的长夏畈古民
居。石板街、栓马桩留下茶马古道的痕
迹；当铺、烟馆、驿站、商铺、药铺、学堂见
证了当时的繁华。兵部差务府、天朝诰
命、恩德式铎官人、王明璠试卷、贞节牌
坊记载了无数人文故典；三圣寺、仙人
洞、石门水库、温泉、溶洞增添了石门的
灵秀。

这里既保留了历史的原有痕迹，又
积极修葺维护 ，而且当地民风十分淳
朴。如今更是评上了文明乡村，积极响
应国家文明创建，体现了当地群众的文
明领悟高，文明习惯好，文明思想教育优
秀。尤其是家家户户门前的路上干净整
洁，文明标语醒目，值得称赞！

柃蜜小镇位于鄂东之南，幕埠山下，
走进这座小镇，处处青山环绕，十里长廊
流水，河岸木屋林立，纯净得如人间仙
境。

原生态环境，远离污染与喧嚣，是最
适合度假和旅游的绝妙去处。

花山栈道、9D玻璃天桥、七彩滑道、
花山八景台、花岗岩滑道、和平谷、恐龙
谷、水上乐园、卡丁车俱乐部、湖畔花廊、
喊泉……刺激有趣的娱乐项目和充满诗
情画意的景色，饶有韵味，让人流连忘
返。

大约在1900年，第一块青砖茶诞生
在羊楼洞，用九眼泉井的水制成的青砖
茶很快便闻名遐迩，因此，它被人们称为
洞砖。

湖北的大山里的羊楼洞，用青砖茶
紧系着北方广远的地域上的人们。万亩
茶园·俄罗斯方块小镇旨在浓缩欧亚万里
茶道文化精华，体现中俄茶文化发展交流

历史，将羊楼洞青砖茶文化及俄罗斯风情
具象浓缩于小镇。

这里有青砖茶，有俄罗斯风情商业
街，首家引进航空体验项目。

在这方山水最寂静的时刻，淅淅沥
沥的小雨中，漫步茶园，思索心中过往，
宜静，亦宜动，尽在一念间，这便是最惬
意的度假渴望。

参观高新企业，瞻工业振兴

在参观了咸宁第一家上市公司——
瀛通通讯有限公司之后，媒体团一行来
到了中国黄袍山国家油茶产业示范园。
示范园位于杭瑞高速通城入口处（通城
长途车站左侧），是一个集精深加工、高
产栽培示范、科研教学培训、鄂南茶油储
备及生态文化旅游于一体的现代化园
区，占地面积达 320亩，总投资 3.95 亿

元。“油茶籽脱壳冷榨生产纯天然油茶籽
油”技术的研究，荣获了国家发明专利，
填补了国内空白，抢占了全国油茶行业
的战略制高点。

观赏茶花，了解制油工艺，品鉴“天
香果园”山茶油、山茶油护肤产品，极大
地丰富游人体验,更多咸宁旅游景点强
势吸睛。

油茶基地

巍巍黄袍山，悠悠油茶情。

石门村

推开石门千重景，水作青
带山如玉。

“全国一村一品示范村”、
“全省文明村”、“全省绿色示
范村”、“全省历史文化名村”、

“全省村级经济发展进步村”。

木屋别墅成群耸立,十里水
廊穿村而过,珍禽博览园妙趣横
生,三谷一山美如仙境。

这里是湖北省特色小镇。

冬天天气虽寒冷，但也有人喜欢去户外运动，让
自己身体暖和的同时，也增强了身体素质。但是下雪
天，该如何正确锻炼呢？需要注意哪些事项呢？

第一，要穿防滑的跑步鞋，下雪天路面湿滑，如果
穿平底，或者硬底子的鞋，会容易滑倒，有受伤的风
险，所以要穿底部有纹路的鞋子，并且底子要舒服、柔
软。

第二，要戴上保暖帽、手套等防护用具。天气寒
冷，跑步时候会有风从头顶和耳边吹过，所以要带好
帽子，让头部保暖，同时也要戴上手套，保持双手的温
度。

第三，最好在下午或者傍晚跑步，因为这个时
候，地面结冰还少，路面相对没有那么湿滑，注意不
要选择早上或者夜晚跑步，容易因为地面结冰滑倒
受伤。

第四，要选择自己熟悉的道路，下雪天，雾大，路
面有积雪覆盖，选择熟悉路况，对自己有很大的帮助，
知道哪些地方有坑洼，或者哪些地方有水，减少受伤
的发生。

第五，不要穿太厚或者太薄，因为跑步的过程中
会出汗，所以要穿的适当，既能排汗同时又要保证不
能受凉，可以里边穿保暖衣，外边穿一件厚外套，下身
秋裤必备。

第六，跑完步不要着急脱衣服，急着洗澡，刚跑完
步身体正在排汗，体内热量大，所以要休息10分钟左
右，等身上的汗落了，再去冲澡。

第七，平时饮食要合理，由于冬季跑步耗能较多，
应该更多地摄入蛋白质，例如鸡蛋、瘦肉，以利于肌肉
的修复和增长。还应多吃深绿色叶菜、豆制品、奶及
奶制品等，同时跑步时应及时补水。

（本报综合）

柃蜜小镇
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方块小镇

万亩茶园·俄罗斯方
块小镇。因为有你，卓尔
不凡。

下雪天跑步正确方式


