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□宋成均杨智秋本报记者庞贵唐

在这酷热难耐的炎炎夏
日，暑气仿佛如影随形，挥之
不去，而四川省宜宾市长宁县
的七洞沟景区却是一方清凉
的天地，只见山林郁郁葱葱，
溪流清澈见底，清新怡人的空
气，令人心旷神怡。七洞沟的
漂流项目，无疑是这场夏日盛
宴的核心所在。
“准备开漂了，请我们的

游客朋友有序排队，检查下
救生衣……”中午一点，游客
们穿戴好安全装备，坐上色
彩明艳的皮划艇，从漂流起
点顺势而下。刹那之间，清凉
的溪水溅起，扑打在身上，瞬
间将夏日的燥热一扫而空。
皮划艇在湍急的水流中疾驰
向前，河道两旁是翠色欲滴
的山林，阳光透过树叶的缝
隙洒下，形成斑驳陆离的光
影。耳畔传来潺潺的溪水声
以及人们的欢声笑语，身处
这如画的山水之间，仿佛所
有的烦恼都已被抛至九霄云
外。
“这里树木繁茂，空气清

新，总体感觉非常棒，值得来
体验一番。”宜宾游客杨超通
过网络官方渠道知道七洞沟
景区开展相关活动后，就带着
妻子和孩子一起来游玩，“漂

流感受极为刺激。”
周末漂流结束后，景区的

抢鸭子活动更是热闹非凡。随
着活动的开启，一只只肥美的
鸭子纷纷入水扑腾，游客们赤
手空拳，朝着鸭子奋力扑去。
现场的呼喊声、欢笑声以及鸭
子的嘎嘎叫声相互交织，共同
构成了一幅充满活力与欢乐
的动人画面。资阳游客张格一
家听说有抢鸭子活动，便赶来
参与，“真的是非常刺激、非常
好玩，我们收获颇丰，一家人
抢到了两只鸭子。”

七洞沟除了刺激好玩的
娱乐项目，在景区还能够欣赏
到绵溪河大峡谷两岸的奇峰
怪石、飞瀑流泉，让游客充分
感受悠久的历史文化和迷人
的自然风光。
“希望我们的游客朋友能

在七洞沟玩得开心、安心、舒
心。”七洞沟景区有关负责人
表示，今年七洞沟推出了一系
列的活动，每周星期六、星期
天上午有摸鱼捉虾活动，下午
有抢鸭子活动；中、高考生凭
准考证，能享受套票优惠价；
此外，还将不定期在网络平台
推出一系列优惠活动，让游客
在景区体验夏天的欢乐与清
凉。

□张敏本报记者魏彪文 /图

“‘小养胜地大道朝天’是旅游
的胜地、养生的乐园、投资的热土，我
们将始终以热情、豁达、包容、开放的
姿态，盛情邀请大家常来观光旅游、
投资兴业，同话文旅发展，共创美好
未来。”7月 28日，四川省广元市朝
天区共建成渝地区双城经济圈重庆
行暨 2024年文化旅游推介会走进重
庆市九龙坡区，朝天区委书记余飞宇
从“畅游朝天———静享文化之韵，乐
享生态之美，尽享乡野之趣，纵享游
玩之娱”四个维度作倾情推介，向广
大重庆市民发出盛情邀约。

朝天历史悠久，文脉绵延。7000
年前就有先民在此繁衍生息，创造了
灿烂的中子铺细石器文化。距今约
2300年的先秦栈道遗址，历经千年
沧桑古风依然。明月峡集古今六道于
一峡，生动展示了我国古代、近代、现
代和当代多种交通运输方式的发展
和变迁。国家级非物质文化遗产“麻
柳刺绣”，飞针走线，记录着淳朴善良
的劳动人民对美好生活的追求与向
往。李家锣鼓、平溪傩戏等民间艺术
绚烂多姿，川北民居“小青瓦、吊脚
楼、穿斗架”古朴典雅、独具匠心。

朝天景色宜人，生态宜居。既可
到“平均海拔 1300、夏季气温 23、负

氧离子 33000、健康长寿 130”的曾家
山，开启康养旅程；也可到神奇秘境
水磨沟，观森林流瀑的静谧灵动；可
到川北最大的 360°观景平台望远
山，赏云海日出之磅礴；也可到世界
级大漏斗川洞天坑、地下仙宫雪溪
洞、喀斯特石林石笋坪，探寻地质奇
观的奥秘。

朝天乡村和美、田园秀丽。漫步
吊滩河，看田野阡陌，听流水潺潺。徜
徉花千谷，赏百花齐放，观绿草如茵。
入住云顶美宿、布谷布谷、晓山青等
精品民宿，享静谧时光，寻浓郁乡愁。
邂逅汉王老街、荣乐古街、中国传统
村落石鹰村，品味人间烟火。穿行于
啤酒音乐季、邻里文化节、森林音乐
节、百姓大舞台等特色活动，沉浸式
体验丰富多彩的精神盛宴。

朝天业态多元，配套完善。从峡谷
漂流到星空露营，从飞拉达攀岩到丛
林穿越，从旅拍打卡到旅居度假，从康
体疗养到田园采摘，全年龄段游客都
可以尽享无限乐趣。100余道曾家山菜
系特色菜品争“香”斗“艳”，无论是大
席正宴还是特色小吃，“舌尖上的朝
天”都让人唇齿留香，回味无穷。
“朝天区到重庆市朝天门，一个

嘉陵江上游、一个嘉陵江尽头，山水

相依、人文相近、情感相连，同属巴蜀
文脉上的璀璨明珠。”余飞宇表示，在
“促进区域协调发展”“融入成渝地区
双城经济圈建设”中展现新作为，本
次推介会一定能够成为朝天区同九
龙坡区合作的纽带、沟通的桥梁，也
希望双方在文化交流、旅游合作、消
费合作、劳务合作、生态建设等方面
携手共进、发展共赢，共同谱写嘉陵
江流域合作新的篇章。

当天，朝天文旅产业展览和朝天
造产品展览同步举行。在朝天文旅产
业展览上，中国十大避暑名山曾家山

携曾家山荣乐养生谷、曾家山·原乡
国际康养度假区、曾家山国际滑雪场
以及云顶美宿、烟云里众多精品民宿
闪亮登场，为广大重庆市民深度呈现
“生态曾家山、运动曾家山、康养曾家
山、美食曾家山”的不同风情。而行走
朝天造产品展览，国家级非物质文化
遗产麻柳刺绣淳朴秀美的手工技法、
寓意吉祥的图案、浓郁的生活气息吸
引了众多重庆市民的围观和喜爱；中
子月饼、女皇米酒以及核桃油等众多
朝天造产品更是以其优异的品质和
丰富的品类获得了一致好评。

古人云“民以食为天”，这句
话已流传千年，意味着食物对我
们身体健康的重要性。碳水化合
物、脂肪、蛋白质、维生素、矿物
质、膳食纤维和水这七大营养素
是人体赖以生存的物质基础，是
构成良好膳食结构的基础，合理
搭配及均衡膳食是人们健康生活
的法宝。

在这个信息高速传播的时
代，人们每天都会接收到大量关
于饮食和营养的知识。从社交媒
体到健康杂志，从专家讲解到个
人经验，关于如何吃得更健康的
建议不胜枚举。在这些诸多的建
议中，我们是否破除了营养误区？
是否明白不同群体对各种营养素
的需求？是否掌握合理摄入各种
营养素的方法及量呢？

为了让广大群众更多地了解
食物、走出营养误区、促进人们养
成正确的饮食习惯及生活方式，
由四川省肿瘤医院杨雄涛、刘朝
霞与四川省第三人民医院闫瑜主
编的《话说营养》一书正式由湖南
科学技术出版社出版发行。该书
介绍了不同人群营养的重要性、
营养不良的危害及如何正确营养
与膳食。深入浅出地阐述了主要
八个方面的内容，包括营养概述、
常见营养误区问答、儿童营养与
膳食、糖尿病患者营养与膳食、肿
瘤患者营养与膳食、老年人营养
与膳食等，特别介绍了人体需要
的营养素、不同人群常见营养误
区及具体的个性化饮食方案和建
议。

该书结合实际、语言通俗易
懂、图文并茂，便于读者理解和记
忆，同时能使读者对营养保持浓
厚的兴趣。 喻文苏文 /图

我挑着水桶

梦里的脚步声将清晨叫醒

扁担上的晨曦

照亮了树枝一样的小路

水桶，高兴得

叮咚作响

这是祖祖那辈打出的水井

它清亮，甘甜

我从中能品出甘蔗味

莲子味，山泉味

它在大旱年

缓解全村人的用水困难

夏天的热风吹过时

水桶盛满甘露

去浇灌禾苗

同时滋润了我的诗句

发芽

多了稻香一穗穗

小曲在水桶轻轻荡漾

我也水波粼粼

无数的问候飘向水井与水桶

我懂得饮水思源

把头垂下，滴滴喜泪

叫做感恩

（作者系重庆市文艺评
论家协会会员、重庆市地质
作协会员）

水桶
邱邱

盛夏避暑好去处
宜宾长宁七洞沟漂流享欢乐
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7 月 28 日，当夜幕降临，四川省
凉山彝族自治州越西县普雄镇阳坡
村的梯田被无数火把照亮，一场别开
生面的“火舞阳坡”梯田火把秀盛大
上演，游客与当地群众齐聚一堂，共
同畅享 20℃的清凉夏天，欣赏别具一
格的火把表演。

普雄镇阳坡村有着深厚的火把文
化底蕴，今年的火把秀在传统的基础上
进行了创新和升级，将火把文化与当地
的梯田景观相结合，旨在打造一场极具
特色的文化旅游活动，吸引游客前来观
光旅游，推动当地经济的发展。

火把秀现场，热情好客的当地群众
身着盛装，手持火把，欢快地舞动着，火
把的光芒在层层叠叠的梯田中闪烁，宛
如璀璨星河坠落人间。现场气氛热烈，
人们的欢声笑语回荡在山间，游客们也
被这份热情所感染，他们纷纷加入到火
把秀的欢快中，举着熊熊燃烧的火把，
行走在阳坡村的梯田里尽情释放着内
心的喜悦，共同分享着这份独特的夏日
美好。

在火把的映照下，阳坡村的梯田显
得更加生机勃勃，火把的光芒在微风中
摇曳，与梯田的翠绿相互映衬，构成了
一幅美轮美奂的田园画卷，游客们被这
壮观的景象所吸引，纷纷拿出手机或相
机，记录下这难忘的瞬间。
“从来没有见过如此壮观而又充满

民族特色的火把秀，这里的夏天不仅气
候宜人，还有如此精彩的活动，真是让
人陶醉。”
“这里不仅景色迷人，当地人的热

情更是让我们感到无比温暖，他们用热
情的舞蹈和欢快的歌声，欢迎远道而来
的我们，简直太震撼了。”

随着火把逐渐熄灭，璀璨的光芒慢
慢淡去，这场精彩绝伦的活动也缓缓落
下帷幕。但那欢乐的场景、热情的氛围
以及独特的文化体验，都深深地印刻在
了每一位参与者的心中。

（越西融媒供图）

□勒勒阿呷李荣伟高明山本报记者李鹏飞

“小养”朝天走进“热辣”重庆

夏日大作战 避暑觅清凉

清凉火把季·20℃游越西


