
美食大观

啤酒鸭
○ 焦姣

夏至后，天气逐渐炎热，吃什么都没有胃口。天
气炎热，油腻、燥热之物不宜多食，对抗酷热的天气，
鸭子是最适合不过了。

鸭全身都是宝，鸭肉蛋白质含量比其他畜肉含量
高得多，脂肪含量适中且分布较均匀。鸭肉味甘、咸、
性凉，具有滋阴养胃、利水消肿的作用。鸭肉属于寒
凉性肉质，而且还有祛火排湿的效果，不会引起上火
等问题，因此鸭肉是夏天最专属不过的肉类了。

第一次吃啤酒鸭是在小学的时候。当时跟随母
亲一起去阿姨家吃饭，阿姨说要做一道啤酒鸭给我们
吃，我刚听到的时候还很纳闷，啤酒鸭，莫非是喝啤酒
长大的鸭么？后面看阿姨做才知道是用啤酒做出来
的鸭。

看阿姨在做啤酒鸭的时候倒入了整整一罐啤酒，
吃之前还一度担心，会不会吃醉。真的品尝起来，啤
酒与鸭肉充分融合，再加上啤酒的酒精度很低，完全
没有酒的苦涩味，只有满满的鸭肉清香，一下子就征
服了我的味蕾。在那之后，母亲也特意和阿姨学做了
这道啤酒鸭，有空就会做给我吃。

做啤酒鸭需准备新鲜鸭肉、啤酒、葱姜蒜、红辣
椒、八角、桂皮、香叶、冰糖等。

准备好原材料后，鸭肉冷水下锅，加入姜片，大火
煮开焯一下再沥干水分，这一步是为了去除鸭肉中的
血水和腥味。

烧热锅，放入少许油，倒入焯过的鸭肉翻炒。待
将鸭肉表面的油脂翻炒出来，炒得表面微微发黄时加
入姜片和红辣椒、八角、桂皮、香叶等大料继续翻炒。
翻炒均匀后加入冰糖和适量的老抽，给鸭肉表面上
色。

紧接着就是最重要的一步，根据鸭肉的分量倒入
啤酒，啤酒要没过所有的鸭肉，大火煮开后盖上锅盖，
转小火焖煮三十分钟。

待鸭肉完全熟透，加入青椒和适量盐，翻炒均匀
后大火收汁即可。

鸭肉与啤酒一同炖煮，使滋补的鸭肉味道更加浓
厚，鸭肉不仅入口鲜香，还带有一股啤酒清香，风味独
特，营养丰富，特别适宜夏季食用，既能补充夏季过度
消耗的营养，又可祛除暑热给人体带来的不适。
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行者无疆

日前，由联合国教科文组织主办的“文化2030—城乡
发展：历史村镇的未来”国际会议在四川眉山举行。本次
会议旨在分析文化融入地方小村落振兴的政策和实施影
响，提供交流联络的平台和建立文化领域合作关系。

“村镇是保护文化的重要载体，是留给子孙后代的重
要遗产。”联合国教科文组织文化助理总干事埃内斯托·奥
托内在开幕式上表示，文化遗产保护、文化创意经济、文化
传播产业等可以促进一个地方经济文化的发展，在经济发
展、脱贫攻坚、社会治理等方面，文化也起着特别重要的作
用。眉山能形成其独一无二的乡土文化与当地得天独厚
的自然条件密不可分。

眉山，古称眉州，地处成都平原峨眉山阴，位于长江最
大支流岷江之畔，拥有5000多年文明史。古人形容此地

为“坤维上腴，岷峨奥区”，意为“天地间最肥沃的土地，岷
江与峨眉间最神奇的地方”。

这里是大文豪苏东坡的故乡、中国的竹编艺术之乡，
也是100多项非物质文化遗产的传承地。

南宋大诗人陆游曾盛赞眉山“孕奇蓄秀当此地，郁然
千载诗书城”。眉山的人文历史十分悠久，东坡文化、长寿
文化等使眉山孕育了洪雅县复兴村、红星村，丹棱县幸福
古村、青神县汉阳古镇等一批保持着传统人文风貌和优越
自然环境的村镇。

截至目前，眉山市共有5个村落进入国家级传统村落
名录，14个村落进入省级名录。多年来，当地政府和人民
围绕乡村振兴付出了很多努力，在保持传统村镇特色的同
时，还提高了当地人民的生活水平。

“昼出耘田夜绩麻，村庄儿女各当家”。历史村镇是人
类文明传承发展的精华，是繁荣发展民族文化的根基。
2018年，世界上55%的人口住在城市之中，城市化的发展
对城市及农村居民的生活方式产生了重大影响。中国的
农村人口数量庞大，围绕乡村振兴战略，无论是国家还是
地方都积累了大量经验，眉山尤为显著。2018年入选“中
国四川最美古村落”的幸福古村，便是眉山传统村镇保护
与发展的一个典范。

幸福古村是中国首部爱情题材电影《被爱情遗忘的角

落》的外景拍摄地，因为在保持原有风貌的基础上进行合
理开发，目前已成为四川炙手可热的旅游目的地。

除了保护性开发，传统手艺的传承发展也是眉山让历
史村镇焕发活力的关键。青神竹编不仅是眉山的传统手
艺之一，也成为了中国国家地理标志产品。

传统村落洪雅县柳江古镇有800多年历史，这里有牛
儿灯、龙灯狮灯等文化遗产，人们一直沿袭着古老吊脚楼
的建筑方式。这里不仅完整保留了原生态，还形成了传统
与现代共存的独特人文风貌。

近年来，眉山深入推进美丽眉山·宜居乡村建设工作，
目前，眉山已形成了村镇保护与城乡发展统筹协调、文化
传承与乡村振兴相融并进的良好局面。

保护历史村镇，弘扬传统文化，带动地方经济发展，已
成为城镇化进程中的重大课题。相信在世界各国的共同
努力下，中国的传统乡村也能够更加积极地对话世界，走
向更美好的未来。

走近眉山古村
○ 胡云森

出行贴士

梅雨季旅游须知

梅雨季来临，气象部门预测，咸宁今年梅雨量较
往年偏多1-5成，咸宁市文化和旅游局在此提醒广大
游客要注意以下事项：

一、出行前，了解掌握天气情况和道路交通状况，
认真规划旅游行程；

二、不在滩途、河道、山脚、行洪道等区域游览、野
营和露宿；

三、不擅自涉水或涉水开车通过深水区域或陌生
区域；

四、选择开放景区游览观光，注意警示标识，听从
景区安全人员指挥，不到雨后未恢复开放景区和非开
放景区游玩；

五、学习和掌握预防雷击常识，远离铁栏及其他
金属物体；不要在山洞口、大树下或悬崖边躲避雷雨；

六、经过危险地段(如陡峭、狭窄、潮湿泛滑的道路
等)不可拥挤，不在险峻景点湿滑处照相；

七、当危险发生时，在自救互救的同时，要听从救
援人员的安排和调动，不私自脱离旅游团队，自行处
理危险情况；

八、随身带好雨具。如果您是徒步、登山、骑自行
车、探险之类的自助旅游，建议出发前带上冲锋衣、防
雨裤、防雨鞋。如果您是参加旅行社旅游团队，一般
带上雨伞就行；

九、如果是自驾车旅游，要事先检查好车的性能
以及保证司机的驾驶水准，这样如果遇到塌方、泥石
流，则通过的机会较大；

十、注意防感冒及疾病。由于雨季天气多变，时
而热、时而冷，容易引起感冒之类的疾病，出行前最好
带好保暖衣物并准备相应的药物；

十一、梅雨时节是“细菌性食物中毒”的多发期。
在饮食上应多加注意，谨防食物中毒。应多吃新鲜的
蔬菜。切记不宜过食生冷、油腻的食物，以免助湿伤
脾。 （本报综合）
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咸安的嫦娥文化源远
流长。祖祖辈辈的桂乡人，
常常是喝着一杯桂花美酒，
或呷着一口桂花香茶，讲述
着嫦娥神奇的传说。嫦娥
与桂花的故事因此在广大
劳动人民之间口耳相传。

嫦娥广场与桂花广场
距离不远，公园内，随处可
见葱郁的桂花树，空气质量
好，而且还有专门的跑道。

全程：3公里

嫦娥广场

作为咸安老城区的中
心位置——咸宁高中和咸
宁学院老校区以及两大广
场集聚地，这里绝对是咸安
夜跑一族的首选路线。

在这里，你能听到火车
呼啸而过的鸣笛声，也可以
看到零售食物和玩具的商
户……

跑步路线：沿西河桥跑
至桂花广场

全程：5公里

桂花广场

青龙山公园是咸宁打
造的大型公园之一，这里已
成为周边居民的游乐休闲
地，空气很好，适合夜跑，携
伴同行，十分的休闲惬意。

从南山出发，从繁华的
街道到静谧的夜间公园，在
青龙山脚下相互较劲，看谁
先到山顶。

全程：5公里

青龙山公园

为了让市民更安全地
夜跑，十六潭公园专门铺设
一条健康步道，路灯、指示
牌、安全标识全部备齐，还
有专门的巡逻车每天巡
逻。塑胶步道减轻脚底缓
冲，跑友们可轻装上阵，头
戴耳机，一边跑步锻炼一边
欣赏沿途风景。

跑步路线：双鹤桥—十
六潭公园

全程：7公里

十六潭公园

作为咸宁老牌的民众
娱乐广场之一，人民广场是
温泉周边市民锻炼身体的
好去处。

位于淦河畔的广场，暮
春的沿河小路春光依旧，河
水滋养树木，垂柳轻抚路旁
植物，小花儿星星点点，好
一派生机盎然。这里路面
平坦，无论是轮滑还是滑
板，流畅度均能胜任。跑步
就更舒服了，可以在宽阔的
公路上快跑，也可以在林间
小路上慢跑，满眼都是夏天的气息，心情舒畅许多。

跑步路线：沿淦河经过政府大楼、双鹤桥、人民广场。
全程：7公里

人民广场

淦河河畔的柳树，让人
觉得格外清凉，在这里慢
跑，路上的行车也不多。从
一号桥出发，顺着月亮湾路
跑，感受自然清新的天然氧
吧。月亮湾木栈道是许多
咸宁人的童年回忆，这里的
大树几十年如一日，慢慢生
长，为路人遮风挡雨，乘凉
庇荫。

沿着月亮湾木栈道就
能来到潜山脚下，喜好爬山
的朋友可以继续爬山。潜
山作为一个植被覆盖率96%的森林大氧吧，且坐拥竹子、桂花博览馆，彰显咸宁本土
特色。在这跑步是一种很好的释放压力的方式。

跑步路线：一号桥—淦河大道（可以顺路去爬潜山） 全程：5公里

月亮湾木栈道

咸宁进入梅雨季节后，不仅给炎炎夏日带来了凉爽气息，也提前为
2019咸马开跑助力。这么凉爽宜人的天气可遇不可求，赶紧外出运动吸
氧吧。那么，咸宁有哪些跑步最佳地点？

咸马开始报名后，越来越多的人加
入夜跑一族，在这里提醒大家在锻炼身
体的同时也要注意以下几点：

1、夜跑者要尽量选择有路灯、有光
亮的地方跑，以免发生意外。

2、跑前伸展。长跑会对人体尤其是
膝盖有一定损伤，所以跑前要做足准备

工作，包括拉筋、压腿等。
3、耳机。夜跑最好别戴耳机，以免

听不到危险警示音。
4、跑鞋减震。所有鞋类中，跑步鞋的

技术含量最高，不亚于篮球鞋，专业的跑步
鞋兼顾柔软舒适性和稳固快速的缓震效
果，能把对膝盖等部位的损伤降至最低。

5、荧光系服饰。目前，各种具有反
光、荧光、夜光功能的运动服饰已经迅速
流行起来，如夜光运动鞋、荧光运动衣
等。市民选择时，应以安全性能较高的
品牌为主。

6、跑后放松。跑后不能立即休息、
躺倒，一定要做放松活动！慢跑一会儿，

让心脏等组织从快速运动恢复到常态；
再倒跑或倒走 200 到 400 米，让关节、韧
带等解除“扭紧”状态。

7、腿脚通气。跑后，可用手指顺拉
大小腿肌肉；按摩劳宫穴和涌泉穴（脚
心）以通气活血；慢慢蹬腿，收腿时吸气、
蹬腿时呼气是让腿脚通气的最好方法。

夜跑须知

这些地方适合咸马助跑


