
近日，一年一度的草市庙会火热上演，庙会连续举办 10 天，唱戏、祝寿、祭

祀、舞龙舞狮、地方文艺表演等活动丰富多彩，来自益阳、邵阳、祁阳及衡东本土

的戏剧班子汇聚于此，演出场次达三十多场———

草市庙会:留住民俗文化里的乡愁

■

通讯员

陆祝玲

记者

谭晓波

11

月，天气转凉，走进草市镇却

是一片人声鼎沸的热闹景象， 一年

一度的草市庙会在这里火热上演。

11

月

2

日 ，（农历九月十四 ）

《华山救母》《三娘教子》《玉堂春》

等传统剧目连续上演，吸引上千村

民前来观看。 今年的草市庙会与往

年相比更显热闹，据草市镇文化站

负责人介绍，从农历九月十二晚到

九月二十二晚， 庙会连续举办

10

天，唱戏、祝寿、祭祀、舞龙舞狮、地

方文艺表演等活动丰富多彩，来

自益阳 、邵阳 、祁阳及衡东本土

的戏剧班子汇聚于此，演出场次

达三十多场。

草 市 庙 会 历 史 悠 久 。 据

传 ，舜帝南巡时 ，在 氵米 水设立

灵山侯 ，负责管理当地社会事

务 ，他为当地老百姓做了很多

好事 ，兢兢业业 ，积劳成疾 ，死

后葬于灵山 。 乡人为纪念这位

重臣 ，自发在每年农历九月十

三举行连续十天 、 半月的纪念活

动 。 后汉中山靖王刘胜的后裔刘

用和 、刘用光 、刘用林兄弟三人 ，

为躲避战乱，陪奉母亲隐居灵山。 他

们侍母至孝至敬，后羽化成仙，分别

刺封为绍德侯、衍德侯、协德侯 ，即

人们所说的“三德神侯”。 后人敬佩

三德侯，奉若神明，在灵山上立 “三

德神侯”祭祀。 千余年来，三德侯庙

几经毁坏 ，几经重建、扩建，香火经

久不衰。

如今， 随着时代的变迁， 许多民

俗文化早已不复往日的热闹与繁华。

但草市热闹依旧， 庙会仍然成为许多

乡民每年固定的欢庆日。 每年这个

时候， 十里八乡的村民齐聚灵山庙

前， 共同庆祝节日， 缅怀先人。

据了解， 庙会之外， 草市镇还

保留着许多传统民俗活动 ： 抬关

帝 、 观音生日 、 赶分社等 。 近年

来， 衡东县大力发展全域旅游， 在

“旅游活县” 思想指导下， 草市镇政

府深入挖掘文化历史， 着力美化灵

山风景区环境。 在当地乡民的自发

组织和政府的有序引导下， 草市庙

越来越热闹 、 隆重 。 近 年 来 ， 为

了更好的办好庙会活动 ， 灵山庙

管委会组织筹资修建新戏台 ， 今

年还特地请来全镇最有名的厨子

掌 勺 ， 摆 了 几 十 桌 宴 请 前 来 祝

寿 、 看戏的村民 。
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5 种食物排油清肠胃

冬季， 出于进补或是暖身的需

要， 人们总会不自觉地吃下不少油

腻的食物。 吃得太油又不想长肥肉

怎么办 ？ 不妨试试以下

5

种食物 ，

它们能有效助你减脂排油清肠胃。

1.燕麦

燕麦片中膳食纤维丰富， 可长

时间保持饱腹感， 防止摄入过多的

油腻和咸味食物， 达到减肥瘦身的

效果 。 而且还是 “天然肠道刷洗

工”， 能帮助预防便秘。

2.玉米

玉米含丰富的钙、 磷、 硒和卵

磷脂、 维生素

E

等， 具有降低血清

中胆固醇的作用， 能预防高血压和

冠心病的发生。 玉米对胆囊炎、 胆

结石、 黄疽型肝炎和糖尿病等， 有

辅助治疗作用。

3.苹果

苹果含有丰富的钾， 可排除体

内多余的钠盐。 其丰富的果酸， 具

有防止脂肪聚积的作用， 还能与其

他降低胆固醇的物质如维生素

C

、

果糖、 镁等结合成新的化合物， 从

而增强降血脂效能。

4.海带

海带中含有丰富的纤维素，， 能

显著降低血清胆固醇。 还能够及时

地清楚肠道内废物和毒素 ， 因此 ，

可以有效地防止直肠癌和便秘的发

生。

5.山药

山药中的新液蛋白， 能预防心

血管系统的脂肪沉积， 保持血管弹

性， 防止动脉硬化， 减少皮下脂肪

沉积， 避免肥胖。 山药中的多巴胺，

具有扩张血管、 改善血液循环的功

能。 另外， 山药还能改善人体消化

功能 ， 增强体质 。 若有消化不良 ，

可以用山药、 莲子、 交实加少许糖

共煮。

（据环球网）

天冷了，这些水果要“趁热吃”

手脚冰凉喝玫瑰花茶

花草茶不仅喝起来香甜， 且每

一种花草都含有天然的营养， 让饮

用者无形中得到滋补强身的健康效

益。 在冬季饮用花草茶， 有什么禁

忌和讲究呢？

作为食用的花草分为性温、 性

寒和性平三类。 其中， 性寒的有金

银花、 菊花、 槐花等； 性平的有合

欢花、 玉米须、 芙蓉花、 薰衣草等。

应视个人体质和气候来选择。 在冬

季， 天气普遍寒冷， 因此最好选用

性平或偏温的花草。

许多女性冬季容易出现血液循

环不畅， 手脚冰凉。 这时来杯花草

茶， 能让身心都暖和。 对于她们来

说， 最适合选择梅花、 茉莉花、 玫

瑰花 、 月季花 、 藏红花等花草茶 ，

尤其玫瑰花， 有活血、 美容、 滋润

肌肤和驱寒的功效， 适合各种体质

的女性在冬季饮用。 但需要注意的

是， 由于玫瑰有活血的作用， 经期

最好少喝。

（据中国新闻网）

常宁：11家企业签约助力产业扶贫

该市拿出 1亿元扶贫资金， 委托企业对近 5万名贫困人口进行帮扶

本报讯（

通讯员

傅文辉

记者

谭晓波） 11

月

9

日， 常宁市举行产

业扶贫签约会，

11

家企业现场签约，

对接帮扶全市近

5

万名贫困人口。

为帮助贫困农户脱贫致富， 发

挥农业产业化龙头企业的帮扶作用，

常宁市拿出

1

亿元扶贫资金， 委托

境内优质企业对近

5

万名贫困人口

进行帮扶， 将帮扶资金拨付给企业

用于经营建设， 企业则按年给贫困

户分红， 每名贫困户都将在

5

年内

获得

2000

元的分红 ， 以及

7%

的年

化红利。

通过市产业扶贫工作领导小组

办公室遴选， 本次签约的企业有交通

旅游

(

庙前景区

)

、 樱花园、 光伏、 中

联、 齐家、 大三湘、 兴华、 谷佳、 三

益米业、 帝棉、 尚珂伊等， 这些企业

将通过 “公司

(

合作社

) +

基地

+

贫困

户” 的方式带动贫困户发展产业脱贫

致富。

水果营养又美味， 但遇上大冷天， 就少了

很多“追随者”。 因为水果多性凉， 脾胃虚寒、

体质较弱的人在此时享用， 不仅不易消化吸

收， 还有可能引起腹泻。

不妨把水果做熟了吃， 不但寒性会减弱，

还能让食疗效果加倍。 专家推荐几款蒸煮水果

的食疗方， 不妨一试。

1、 熟山楂消食

山楂中含有大量的有机酸、 果酸

等， 生吃山楂对胃有一定的刺激， 以

蒸熟为佳。 蒸出来的山楂色泽鲜明，

酸甜可口 ， 能够健脾开胃 ， 消食化

积。

做法：

将山楂去核， 放在碗里，

加入冰糖， 上锅蒸

15

分钟即可。

功效：

山楂味酸甘、 性微温， 归

脾经、 胃经、 肝经， 有消食积、 散瘀

血之功。

食用过量大鱼大肉 ， 肥甘厚味

后， 常会出现食欲不振、 脘腹胀满，

甚至恶心呕吐等症状 ， 因山楂消油

腻、 化肉积效果甚好， 此时适当进食

山楂最适合。

除 了 消 食 导 滞 作 用 外 ， 山 楂

还有很好的扩张血管 、 调 节 血 压

及 胆 固 醇 等 功 效 ， 对 于 脂 肪 肝 、

高血压 、 高血脂 、 冠心病 、 肥 胖

症等疾病的预防和治疗 ， 起 到 了

很好的保健作用 。

禁忌：

山楂虽好， 但不宜多吃，

患有胃酸过多、 胃溃疡、 反流性食管

炎的患者不宜食用， 孕妇忌食。

2、 蒸橙子止咳

橙子 中 性 偏 凉 ， 可 理 气 、 化

痰 、 润肺 ， 橙皮里有两种 成 分 具

有止咳化痰的功效 ， 一个是 那 可

汀 ， 一个是橙皮油 。 那可 汀 是 比

较常用的镇咳药成分 ， 西 医 处 方

里很多药物都会加入 。 橙 皮 油 可

以起到止咳化痰的作用 。

做法：

橙子洗净后用盐水浸泡

20

分钟， 在其顶部平切一刀， 形成

一个盅， 在露出的果肉上撒少许盐，

用筷子戳几个洞 ， 然后将切下来的

“盖子” 重新盖回去。 将橙子放进碗

里蒸， 水沸后再蒸

15

分钟； 蒸好后

去橙皮吃果肉， 碗底的汁水最好也一

起喝掉。

功效：

此 方 适 合 因 气 滞 血 瘀

或肺燥引起的热咳 ， 主要 症 状 为

痰发黄 、 较黏稠 ， 咽喉红肿 ， 口

干 、 口苦等 。

淡盐水可以祛痰， 但盐不要放太

多， 还可以用蜂蜜代替。 若服用后仍

无好转， 应及时就医。

禁忌：

外表相似的柑或橘都属偏

湿热的水果， 如果用它们来蒸， 不但

不能缓解咳嗽， 还可能引起上火或肠

胃不适。

3、 川贝梨润肺

秋冬季是咳嗽的多发期， 由于气

候干燥， 容易出现咳嗽少痰、 口干咽

燥等不适症状。 而蒸熟的梨养阴润肺

之力大大增加， 川贝冰糖蒸雪梨可清

热润肺， 化痰止咳。

做法：

取雪梨

1

个， 切下梨盖，

去掉内核， 倒入

3

克川贝粉和适量冰

糖； 盖上梨盖， 放入碗中隔水蒸

10

分

钟 ， 关火 。 待梨温热时将蒸出的汤喝

下， 并把梨吃掉。 每日

1

次， 能润肺化

痰。

功效：

川贝母味苦、 甘， 性凉， 归

肺经， 有化痰止咳， 清热散结的作用。

川贝母不仅具有良好的止咳化痰功效，

而且能养肺阴、 宣肺、 润肺而清肺热，

是一味治疗久咳痰喘的良药。

冰糖味甘、 性平， 入肺、 脾经， 有

补中益气， 和胃润肺的功效。

禁忌：

川贝冰糖蒸雪梨并不是所有

咳嗽症状都适用， 对咳嗽咯痰清稀色白

的风寒咳嗽者禁用。

4、 炖柚子化痰

柚子含有非常丰富的蛋白质、 有机

酸、 维生素以及钙、 磷、 镁、 钠等人体

必需的元素。 经常感冒、 咳嗽、 咯痰色

黄、 口腔溃疡者可以将鲜柚留皮去核，

加蜜糖， 炖后食用。

做法：

将新柚留皮去核， 加蜜糖，

炖后食用。 适量食用能够起到化痰、 降

火的作用。

功效：

中医认为柚子果肉性寒， 味

甘酸， 入肺胃经， 具有清热化痰、 健胃

消食等功效， 柚子皮是可顺气、 去油解

腻的清火上品。

注意：

每人每天吃

100~200

克的柚

子， 是较易被人体吸收的量。 且柚子味

微酸， 饭前

1

个小时吃可促进食欲。

5、 蒸香蕉通便

香蕉含有丰富的膳食纤维， 其很大

一部分不会被消化和吸收， 从而促进肠

道蠕动。

做法：

将香蕉去皮放盘中， 辅以冰

糖， 增加滋阴润燥之力， 隔水蒸约

10

分钟。 每日服用

2

次。

功效：

中医认为， 香蕉性寒味甘，

有清热润肠之功， 香蕉蒸食可缓和其寒

性， 以免损伤脾胃。

禁忌：

本方适用于津枯肠燥所致的

大便秘结， 但肾功能不全、 糖尿病患者

不宜食用。

6、 蒸红枣养血

大枣味甘性温， 归脾、 胃经， 有补

中益气， 养血安神， 健脾和胃的功效。

对于气血亏虚、 肝肾不足者， 可将大枣

与枸杞、 鸡蛋一起蒸着吃。

做法：

取大枣

5

枚去核 、 枸杞少

许， 用水浸软后， 取鸡蛋两枚， 加适量

盐打成蛋液 ， 加入红枣 、 枸杞和凉开

水， 隔水蒸至蛋液凝结即可。

功效：

枸杞味甘性平 ， 归肝 、 肾

经， 可滋补肝肾， 益精明目。 鸡蛋有养

心安神， 滋阴润燥之功。 此食疗方对于

缓解少气懒言、 神疲乏力、 心悸多梦、

眼睛干涩等症状效果尤佳。

注意：

大枣一定要蒸熟后食用， 这

样才更容易消化， 尤其适合脾胃虚弱的

人。

（据 《生命时报》）

东风街道：

“家庭党校” 里学十九大精神

本报讯（

通讯员

唐兰荣 雷仪

群

记者

谭晓波）

近日， 在珠晖区

东风街道茅坪社区一处家庭党校内，

居民们共同学习着十九大报告。 如

今， 东风街道家庭党校已成为社区

居民学习十九大精神的一个特色阵

地。

为方便社区腿脚不便的老龄党

员参加党支部活动， 该街道党工委

创办了 “社区家庭党校”， 优选了一

批党龄长、 文化素质高的老党员任

“社区家庭党校” 校长， 拟定讲授主

题， 定期组织退休老党员们在家中进行

党课学习。 通过讲党课、 看教育片等多

种形式， 让老党员们融入基层党组织生

活。 目前， 该街道办事处已在社区离

退休老党员中已建立

6

个 “家庭党

校”。

该街道党工委负责人告诉记者，

“家庭党校” 的开办， 丰富了社区老

党员的学习形式和内容 。 同 时 ，

“家庭党校” 还组织党员为社区群众

做实事、 办好事、 解难事。 截至目

前， 该街道 “家庭党校” 开展学习

21

场次， 参与学习的党员达

129

人

次， 为群众办好事、 实事

87

件。

草桥文化风情街项目

21户拆迁户集中签约

该项目第一板块拆迁工作预计 12

月底可全部完成

本报讯 （

通讯员

胡文东

记者

谭晓波）

“建设草桥文化街能促进衡阳发展， 改善旧城

面貌， 我们全力支持。”

11

月

13

日上午， 在

石鼓区草桥文化风情街项目第一板块集中签约

现场上， 草后街

54

号

1

栋居民王满华带头在

拆迁补偿协议书上签下名字。

在石鼓区来雁新城项目指挥部和国有土地

上房屋征收中心的指导下， 草桥文化风情街项

目第一板块

21

户拆迁户签订房屋拆迁补偿协

议， 签约面积近

2000

平方米。 此次集中签订

国有土地房屋补偿货币安置协议， 在我市项目

建设征拆历史上尚属首次。 据悉， 该项目第一

板块拆迁工作预计

12

月底可全部完成。

石鼓区开展“119消防宣传月”活动

邀市民体验“穿越火线”

本报讯（

通讯员

罗飞虎 陈毅

记者

谭

晓波）

“火灾现场

VR

体验非常逼真、 震撼，

模拟如何逃生， 让人身临其境， 希望以后多多

举办这样的活动。”

11

月

9

日， 石鼓区在石鼓

广场举行 “

119

消防宣传月” 活动启动仪式，

“穿越火线”

VR

体验让市民啧啧称赞。

活动当天设有奖问答环节， 消防官兵把消

防小知识制作成标签， 市民通过抽签的方式回

答问题， 答对的可领取小礼品。 现场还展示了

一批消防装备和消防知识展板， 消防官兵讲解

并示范各类器材的使用。

据了解， 下一步石鼓区消防大队还将开展

为期一个月的主题消防宣传活动， 期间将联合

辖区各职能部门、 重点单位， 通过各种媒体平

台， 持续开展消防宣传活动。

珠晖区：

百余民兵当好十九大精神“传声筒”

本报讯 （

通讯员

唐兰荣 苏好

记者

周琪）11

月

10

日，珠晖区东阳

渡街道武装干事龙腾带领

3

名民兵

骨干在东阳渡社区文化中心举行党

的十九大宣讲活动， 与社区工作人

员、居民学习十九大精神。

在党的十九大召开后， 连日来，

珠晖区充分发挥民兵分布广、情况熟

的优势，迅速组织各乡镇、街道民兵

骨干

100

余人进行党的十九大精神

专题理论培训，并组成

10

支“民兵宣

讲团”， 分片进点宣讲党的十九大精

神，在全区掀起学习宣传热潮。

“让十九大精神进入社区群众思

想中，作为民兵，要自觉当好党的十

九大精神的‘传声筒’。 ”据珠晖区人

武部相关负责人介绍，“民兵宣讲团”

将充分利用文化中心、农家书屋等场

所，采取就近负责、以点带面的方法

开展宣讲， 并掌控宣讲对象动态，确

保不漏一人。 此轮宣讲活动计划共

发放党的十九大报告宣传资料千余

份，制作宣传展板百余块，宣讲

40

余

场，保证居民（村民）及时学习。

本报讯（

通讯员

文丽贵 肖婧

记者

刘思远）

党的十九大，是中国

特色社会主义进入新时代的关键时

期召开的一次十分重要的大会 ，对

于老年人来说， 也是息息相关的……”

11

月

13

日上午， 南岳区委宣讲团成员

刘祝峰老人，在区老年大学开展党的

十九大精神宣讲报告会。

当前，党员干部、居民群众学习

宣传贯彻党的十九大精神在南岳已

形成常态。 南岳区委在第一时间召

开区委常委会和全区副县级以上领

导干部会议，传达学习大会精神，并

就全区的学习宣传贯彻工作作出了

总体安排。全区各级各部门通过原文

学习和培训的方式，认真开展学习宣

传贯彻党的十九大精神，掀起了一股

学习十九大精神的热潮。 据悉，该区

下一步将采取宣讲报告会、宣讲小分

队、文艺节目演出、 微宣讲比赛、 典

型报道等形式， 深入宣传贯彻落实

党的十九大精神 ， 做到家喻户晓 、

人人皆知， 让党的十九大精神落地

生根， 促使广大干部群众自觉的运

用十九大精神武装头脑、 指导实践、

推进工作。

南岳区：

十九大精神宣讲全面铺开

群众观看精彩的戏剧表演


