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吃在咸宁

椰奶清补凉
本报记者 朱亚平

能一边享受清凉，又能一边达到滋补的效果，莫过
于来一碗椰奶清补凉。软软的、甜甜的、冰冰的，夏日
最幸福的时刻莫过于此。

清补凉被誉为“舌尖上的清凉”，曾被苏轼誉为“椰
树之上采琼浆，捧来一碗白玉香”。清补凉多以糖水及
老火汤的形式出现，不同地区有其独特的风味和食疗
效果。聪明的咸宁人经过改良，清补凉除了原先的糖
水以外，还有椰子水，椰奶，冰沙和冰激凌等不同吃法。

清补凉里，我最钟情的是椰奶清补凉。
椰奶清补凉非常适合夏天饮用，是一道消暑甜品，

除了口感丰富，它还具有健脾开胃、除痰去湿，清热气，
补元气等功效，特别适宜身体瘦弱虚不受补者饮用。

椰奶清补凉是用椰汁做基础的一款小糖水，更类
似水果什锦冰粉。它以水、绿豆、冰粉等为主料，搭配
豆类和Q弹配料，椰香浓郁，清甜不腻。

椰奶清补凉的传统做法，食材无外乎椰子、绿豆、凉粉
块、薏米、西米露、汤圆、冬瓜、椰奶、牛奶、红枣、西瓜丁、葡
萄干、玉米粒、花生仁、百合、银耳、桂圆肉、莲子、菠萝丁等。

制作椰奶清补凉，首先将不能生食的绿豆、薏米、
汤圆等分别煮熟备用。

锅内水烧开，倒入西米，搅拌煮10分钟。煮至西
米中间只剩一个小白点的时候，关火等西米没有白点
后，浸入冷水中备用。

豆类和薏米要事先浸泡一晚上，冷水下锅，煮开后
把水倒掉，再盛入冷水烧开，再倒掉，重复四五次，直至
豆类绵软开裂。

锅内加水，放入苹果、梨、葡萄干、红枣，加热制成
糖水。加入冰糖、牛奶、椰汁，再次煮沸。煮好后放冰
箱冷藏。

水果洗净、切粒备用。其它食材，凉开水制冰块；准
备红糖，或红糖浆。按自己的喜好，或每样食材取一点，
放几块冰块，倒上椰子汁，无需搅拌，便可直接食用。

二十种材料，较为繁琐的制作过程，一碗椰奶清补
凉就做好了。从颜色上看属于糖水，入口软香丰富。

在夏季，心烦意乱之时，吃上一碗自己做的椰奶清
补凉，健脾益气，渗湿生津，带来的是足够的甜蜜，让人
仿佛瞬间跌入了清爽的椰林。

赤壁市民政局

持续为老人提供贴心服务
本报讯 通讯员伍裴琳、董文耀、魏颖、龙

从智报道：“爱心养老护理员们走村串户，为老
人提供服务，解决了燃眉之急，这种尊老孝老
的美德也深深让我感动！为爱积分，这就是最
美的移动式养老院。”近日，赤壁市民政局收到
一封来自远方的感谢信。

原来，来信者成芳是赤壁市中伙铺镇泉
洪村村民，常年在深圳务工，只有86岁高龄
的母亲留守在家。前年，因母亲右腿扭伤脱
臼，关节萎缩致残，生活无法自理，被纳入政
府购买服务对象。

此后，养老护理员们不定期入户，免费为
老人开展护理、按摩、理发、量血压等服务。
据了解，赤壁市民政局通过政府购买服务方
式，已经连续3年，每年持续为全市3000多
名经济困难高龄和失能老人提供上门服务。
今年，该局对上门服务进行提档升级，针对赤
壁市60周岁以上经济困难的失能、部分失能
老人，建成家庭养老床位323张，对745人开
展居家养老上门服务22350次。上门服务包
括助餐类、助洁类、助医类、助护类等7类42
项服务。

嘉鱼民宿避暑攻略
转动绚丽的夏日魔方，草木扶疏、万物

向阳，想在咸宁避暑游玩，不用出远门儿，住

进嘉鱼这些独具风格的民宿，赏美景，尝美

食，体验原汁原味的鄂南小日子。

穿
越
时
光
的
古
堡

八十万块明代至清末的老青砖，数万块青石板为
原材料，精心垒砌成眼前这座“中西合璧”的杰作。

光年城堡整体建筑群占地约20亩，城堡内点缀着
全国收集而来的各类古代老式建筑物件和巨型阴沉金
丝楠木，既有中式宅院的严谨，又带有几分神秘。

城堡现已建成古建民宿12栋，新建童话霍比特小
屋、明清木质古建、萌宠森林小屋和萌宠乐园，还有单
体民宿、古城堡酒店规划设计中。

房间内，温馨和舒适是设计的主格调。星级酒店
同款的客房设施，屋顶还特别开有透明的玻璃天窗，到
夜幕降临，足不出户就能静赏星光。

城堡旁，“嘉鱼春秋战国精品博物馆”和“长江渔船
文化博物馆”，2000余件藏品，50艘长江渔船让人惊叹。

地址 : 嘉鱼县新街镇新汉路150号

相
遇
乡
居
漫
时
光

民宿整体占地面积600平方米，布置有客房10
间，由村民的老房改造而成，极大程度地保留和利用了
自然美景，打造出一种健康、舒适的度假体验。

房间设计主打田园休闲文旅风格，配备了麻将房，
乒乓球室，KTV室等，酒店安防设施完备，前后都有休
闲小院。附近200米处有内设充电桩的大型免费停车
场，不远处还有休闲小公园和健身小广场可以游玩。

吸引游客纷沓而来的另一大理由，一定要数民宿
餐厅内提供的特色美食，农家腊味、手工糍粑、豆折、嘉
鱼鱼糕鱼圆以及清蒸西凉湖大闸蟹、小龙虾……本地
土生土长的绿色有机食品，好吃到不想走！

地址：嘉鱼县官桥镇朱砂村二组梁家湾
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清幽溪涧的瓦黛田园里，小镇将独具匠心的苏派
园林完美复刻，诠释中式建筑美学特征。引进特色花
木及近百种植物品种，搭配层次分明、四季分明，营造
曲径通幽、步移景异的园林意境。

小镇首期建成中式合院民宿124间、在建民宿客
房约40间，按照康养、颐养、乐养、食养、泉养的“五养生
活”服务体系，建有小镇生活美学馆、小镇食堂、泉香中医
馆、45-268平方米中式合院群、曲院风荷公园、500亩农
业展示区、千亩茶园、田野开心农场、田野农博馆等。

结合小镇优良的生态条件，蓝城春风田野小镇建
成生态体系较为完整的春风里小农庄。

通过简单的劳作，孩子从自然中感知世界，体验小
镇田园慢生活的乐趣，与孩子一起，过上采菊东篱下，悠
然见南山的田园农耕生活。

地址：嘉鱼县官桥八组

九宫山风景区

免一年进山门票
本报讯 记者朱亚平、通讯员陈玮报道：26日，记

者从通山县文旅局获悉，九宫山风景区即日起至2024
年7月31日，免收进山大门票。

据了解，此次风景区面对全国公、检、法部门公职
人员（含辅助人员）免费，教师、医护人员、环卫工人等
人群凭有效证件及身份证核验进山，免票时间即日起
至2024年7月31日，免票人员不限次数。

九宫山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，横亘鄂赣边陲
的幕阜山脉中段，总面积196平方公里，为花岗岩、变
质岩组成的窟窿构造，属断层山地形的冰川地貌。九
宫山的“老鸦尖”也叫“老崖尖”，海拔1657米，是我国
中南部最高峰之一。九宫山森林覆盖率达96.6%，是
中国负氧离子含量最高的天然大氧吧。

九宫山风景区分为各具特色的六大板块，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、华中第一松迎客松、道教御制道派祖庭
瑞庆宫、享誉国际的阿弥陀佛道场无量寿禅寺、中国最
大内陆风电场九宫山风电场、鄂南地区第一条高山旅
游客运索道等，每年盛夏，从全国各地来此避暑的游客
络绎不绝。

赤壁玄素洞以山青、水秀、石奇、洞幽
而闻名。

车至山前，茂林修竹，郁郁葱葱，林深
似海。竹耸入云，翠荫遮天。沿小路攀升，
穿行林间，听蝉品蛙，自是另具情趣。

玄素洞位于赤壁市避暑休闲胜地雪峰
山脚下，距陆水湖之滨的红旗桥一公里，原
名荆泉洞，是湖北省四大风景名胜——陆
水湖风景区的主要景点之一。

景区内山青、水秀、石奇、洞幽，四季成
游。春天，春花烂漫；盛夏，浓荫蔽日；金
秋，层林尽染；隆冬，冰挂银条。

区内一山，山中一洞，山以水名，洞以
山名，因远古时代玄素真人在此洞中修炼，
故曰“玄素洞”。

传说远古时，始祖黄帝曾受通玄天师玄
素（即玄女和素女）指点，而玄素真人修炼正

在此洞，所以便称作玄素洞。大革命时期，
红军曾用此洞，可纳万人，又称“万人洞”。

玄素洞属天然石灰岩溶洞，地质学上
称其为“喀斯特岩溶地貌”。据专家考证，
她形成于早、中更新纪，诸多景观在八亿年
前就已定形。早在清乾隆年间，就有人冒
险探幽，终因洞内深幽奇险，惧而返。据说
有人曾在洞中发现蛇眉铜鱼和长者蛤。

据《大清一统志》载：“旧时好事者裹粮
入，信步趋出，则在崇阳之葛腾坪，相距百
余米。”玄素洞景区是湖北罕见的洞穴旅游
景区。洞中一年四季恒温18℃，严冬季
节，洞内热浪扑面，暖意融融；盛夏酷暑，洞
中寒气侵袭，清神爽心，爽凉宜人。被誉为

“自然大空调”。洞外竹林风景优美，享有
竹海之美誉。

1997年8月，原全国政协副主席、中

国社会科学院院长胡绳欣然题词“玄素
洞”。景观壮丽、堪称咸宁第一洞府。

明朝诗人谢师启歌咏这里“寻幽不怕
迷归路，剩有龙眠照夜珠”。玄素洞是一个
能够给人惊喜的地方。玄素洞秘境通幽，
蕴含着无穷的风光与神秘，带给游人的不
仅仅是观光之旅、休闲之旅，更是惊喜之
旅，探秘之旅。

玄素洞文化遗产据大清统一志记载，
“距县十二里，洞有石台，石田，沟塍悉具，居
民岁视其燥温，以占凶禳，自洞门入，可百步
别有门，甚狭，好事者，裹粮入，信步趋出，则在
崇阳之葛藤坪，相距今百余里。”现开发用于
旅游的长度不及历史记载中的三分之一。

迫不及待入洞，拾级而下，便进入了魔
幻奇绝的境界。玄素洞洞口成椭圆形，分
前中后三洞，前洞长约100米，高15米，似

大厅；穿过石缝，别有洞天，宽约15米，长
300余米，有石柱、石台、石田和岩浆形成
的奇形怪状的钟乳石；中洞至200米处有
一天星洞，仰望洞顶，似天空星光，洞壁留
有许多历代名人题词和诗句。

走过中洞，便是后洞，其深莫测，从火
光中可照见雪白的乳石闪闪发光，能听到
远处水滴落下发出的叮叮咚咚的声音，仿
佛音乐之声，洞中冬暖夏凉，常年温度在二
十摄氏度左右，洞内除千姿百态的天然景
观外，还人工建造了硅控喷泉。

玄素洞既是探幽猎奇的仙境胜地，也
是抒怀怡神的极好去所。

明朝谢师启的《游荆泉洞》赞云：宛转
仙源入更深，风泉云壑正阳阴；只疑蛟室遥
通海，谁渭龙宫不隔林；列炬未能穷胜迹，
临流顿已涤虫襟；此中灵物升沉异，莫拟飞
腾并作霖。

探秘赤壁玄素洞
本报记者 王恬 通讯员 刘敏

行者无疆

本报讯 通讯员毛本波报道：自“宣教月”活动启动以
来，咸安区纪委监委坚持把开展警示教育作为加强党员干部
纪律教育的重要抓手，深挖本地案例资源，运用身边典型案
例，通过开展一系列警示教育，教育引导党员干部将纪律规
矩刻印于心，形成遵规守纪的行动自觉。

“一把手”讲警示教育专题党课，是咸安区加强党员干部
教育管理的重要内容。“宣教月”活动期间，区委主要负责人
带头向“关键少数”讲，全区各地各单位“一把手”在本单位本
系统向广大党员干部、公职人员面对面讲。党课主要围绕党

性教育、廉政教育、纪法教育等，选取本地或本单位、本系统的
生动案例，以案明纪，以案说法，在党员干部中形成有力震慑

“冲击波”。截至目前，全区各级党委（党组）主要负责同志共
计讲授廉政专题党课100余场次，受教育党员干部1万余人。

编印《典型案例通报》或《典型案例汇编》是咸安区纪委
监委近年来开展警示教育的“规定动作”。每年定期收集和
筛选部分典型违纪违法案例，剖析涉案人员堕落轨迹和蜕变
根源等，并汇编成警示教育读本发放给全区党员干部，用“反
面教材”教育引导党员干部引以为戒、遵规守矩。去年以来，

编印《典型案例通报》和《典型案例汇编》各1本，印发600余
册。此外，该区纪委监委还在选取本地影响大、具有典型性
的严重违纪违法案件，拍摄制作警示教育片，深刻剖析起违
纪违法深层次原因，提醒党员干部知敬畏、存戒惧、守底线。

同时，该区纪委监委积极探索建立旁听庭审警示教育常
态化、制度化机制，与区人民法院建立庭审信息共享平台，有
针对性地组织案发单位、关键岗位、重点领域、纪检监察机关
的党员干部参加旁听，现场接受党纪法规教育。截至目前，共
组织开展现场旁听庭审活动5次，受教育党员干部300余人。

该区纪委监委相关负责人表示，下一步，将不断创新活
动载体，丰富警示教育方式，拓展纪律教育成效，真正让党员
干部在这种看得见、摸得着的警示教育抨击心灵、令人警醒。

咸安：推动纪律教育走深走实

本报讯 通讯员张文、刘倩报道：“魏医生，麻烦帮我查
个血看看我有没有得肿瘤。”“阿姨，您女性九项肿瘤没有指
征，不用查……”近日，在赤壁市人民医院，妇产科医生魏芊
正在劝导患者毕阿姨无需过度诊疗。今年以来，赤壁市纪委
监委以不合理医疗及用药突出问题治理为突破口，监督推进
医疗领域突出问题专项整治，从严规范医务人员执业行为，
牢固树立医疗行业新风正气。

该市纪委监委成立专项督查组，督促该市卫健局及市医
保局印发《2023年医疗机构不合理医疗检查及用药突出问题
专项治理工作方案》，明确工作任务和职责分工，建立联席工

作制度，定期听取成员单位开展不合理医疗检查专项整治情
况汇报，对发现的问题实行清单化管理，对账销号。

此外，督查组还督促职能部门压紧压实各医疗机构“一
把手”全面从严治党第一责任人责任，定期主动对医院班子
成员，人事、财务、药械器材等重点岗位重点部门人员开展谈
话提醒，精准掌握思想动态和问题倾向，做到抓早抓小。

在赤壁市纪委监委的监督推动下，各医疗机构发挥制度
管根本、管长远作用，结合实际情况找准风险点位，堵塞制度
漏洞。市人民医院修订完善《不合理用药处罚规定》《临床合
理用药管理办法》等用药管理制度，进一步规范诊疗行为、用

药安全；市中医医院建立并严格执行现代医院管理18项核
心制度，不断加强医疗管理精细化和科学化水平；市妇幼保
健院运用医疗服务智能监管系统、依法执业自查管理系统
等，全方位、全流程、全时段地规范医务行为，构建医疗服务

“防火墙”。
截至目前，该市各医疗机构通过自查共退回医保资金13

万元，问责处理120余人。

赤壁：立足监督职能控住“不合理医疗”


