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中秋、国庆假期去哪玩？长沙
市望城区备好了丰盛的文旅大
餐，古镇水上夜秀流光溢彩，非遗
铁花火树银花， 山野田园趣味十
足，商圈展览好戏连台。20项特色
活动上线，无论是全家亲子出游、
好友结伴打卡， 还是独自休闲漫

游， 不同出行需求的游客都能在这里邂逅专属假日
惊喜。

靖港古镇推出“乐游芦江韵·烟火靖港夜”沉浸式
国风嘉年华， 活动时间为9月25日—9月27日、10月1
日—10月7日。依托千年古埠肌理与芦江水系，解锁“白
天看戏、晚上看秀”沉浸式文化娱乐新体验。

铜官窑国风乐园“富桂千灯节”同步启幕。园区罗
汉松广场、石渚湖畔灯火璀璨，拜月大典、鱼灯巡游、亮
塔仪式氛围感十足，打铁花、浪漫烟花上演。

公园、度假区推出系列潮玩、休闲活动。大泽湖近
自然湿地公园推出“AI在大泽湖·相约趣运动”国庆系

列主题活动，集环湖徒步、非遗运动、潮流运动、露营音
乐会、美食集市于一体。

“黑麋峰金秋旅游季”9月24日至10月7日欢乐开
启，稻草艺术展、草帽手作、萌宠乐园等趣味活动悉数
上线，让游客在山林之间尽享野趣。

观展研学赏戏曲，品读书香雅韵。夏国安艺术博物
馆正在举办“棂花映月———明清雕花门窗艺术展”，冰
裂纹、缠枝纹等精巧古建木作集中展出，沉浸式感受中
式建筑美学与中秋望月诗意。

长沙市图书馆红驿分馆开展中秋做花灯、 国庆红
色绘本共读等活动； 华夏剪纸博物馆开展玉兔抱枕手
工制作活动。

各商圈节日活动缤纷登场，点燃消费活力。才子
汇购物中心带来“月满颂华诞·家国共团圆”大秦兵马
俑主题展，引进兵马俑科普展品、十二生肖铜首展；正
荣财富中心“正荣有戏·山海奇幻月”，神话剧场、鱼灯
夜游、山海经神兽巡游，好戏不断。

■三湘都市报全媒体记者 虢灿

一粒粒粮食，拼出一个中秋故事

“有点像拼豆。”制作过程中，有学生发现了其中的
“窍门”。美术老师张苏璇站在孩子们中间，不时俯身帮
忙。“怎么粘才能更整齐”“这里应该放什么颜色的粮
食”，她一边巡视，一边解答。

图纸由张苏璇设计，主体是“嫦娥奔月”。不过，拿
到图纸后，孩子们并没有完全照着“临摹”。有人在画面
里添上云朵，有人加了灯笼，还有人放进月饼。“他们觉
得中秋是合家团圆的日子， 都加上了自己喜欢的元
素。”张苏璇说。

这场“拼豆”并没有想象中那么容易：小米太细，手
指一碰就散；豆子要一粒粒摆整齐，稍不留神就会“跑
位”， 孩子们用手指一点点调整粮食的位置。 一粒、两
粒、三粒……原本普通的粮食，在他们的手中慢慢变成
了衣裙、云朵和月亮。

从“粮食”到“作品”，孩子第一次这样上美术课

张苏璇说，“现代的五谷包括稻谷、玉米、薯类、大

麦、小麦等；但古代的五谷并不完全一样。”课堂上，张
苏璇也借着这次创作， 给孩子们讲起五谷的历史。这
堂美术课，也因此多了一层特别的意味———孩子们不
只是“做一幅画”，还在一粒粒粮食里认识丰收、认识
传统。

30分钟结束，作品完成了，课堂却没有立即散场。
洒落在地上的粮食被学生们主动扫起来； 从家里带来
的剩余粮食，也有孩子准备带回家继续食用。

“他们觉得很好玩。”张苏璇说 ，这次“真材实
料”的体验，让孩子们能够更直接地感受到传统文
化。

这样的课堂，也正是张苏璇想要尝试的。包粽子、
节日手工……此前的课堂里，孩子们也接触过类似的
实践。“他们很喜欢这种动手去做的方式。” 在张苏璇
看来，当传统文化不只停留在课本里，而是变成可以
触摸、可以制作的具体体验，孩子们对节日的感受也会
更深。

秋分遇上中秋， 一边是五谷丰收， 一边是团圆期
盼。40多名孩子用一粒粒粮食拼出嫦娥，也把“丰收”和
“团圆”放进了同一幅画里。

双节趣游望城，20场文旅盛宴解锁金秋假日新体验

9月23日，秋分。美术课上，湖南师大附中双语树人学校2501
班的课桌被拼在一起，豆子、小米、小麦等五谷铺在桌面上。40多
名学生换上另一种“画笔”———一粒粒粮食，准备作一幅五谷粮食
画《嫦娥奔月》。 ■文/视频 三湘都市报全媒体见习记者 宋科铖扫码看视频

学生用五谷拼的《嫦娥奔月》作品。
学生在课堂上拼图。 受访者 供图

丰收节里迎中秋，五谷拼出《嫦娥奔月》
这堂美术课不一样：40多名学生制作五谷粮食画，感受丰收与团圆
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提醒

男子月饼配螃蟹吃进急诊
中秋家宴健康吃记住三点

秋分到， 节气养生的转
换期， 与中秋团圆家宴“相
遇”。9月23日， 长沙市中心医
院（南华大学附属长沙中心医
院） 中西医结合科副主任、副
主任医师欧降红提醒：秋分湿
气未退，月饼、螃蟹等肥甘厚

味轮番上桌，脾胃本就吃力；若再按“过节多吃点
好的”的老习惯进补，只会堵上加堵。

月饼配螃蟹，男子当夜进急诊

近日，长沙市民章建（化名）聚餐时，先吃了两
块蛋黄莲蓉月饼，又连吃三只大闸蟹，还喝了不少
冰啤酒，当晚出现胃脘胀痛、嗳气反酸、腹泻，被送
到长沙市中心医院急诊科，确诊为急性胃肠炎。

欧降红指出，月饼滋腻、螃蟹性寒、冰饮伤阳，
三重负担叠加导致脾胃运化受阻， 属食积气滞兼
寒湿困脾。欧降红提醒：月饼与螃蟹并非不能吃，
但切忌同席大量食用，更不宜以冰饮送服。脾胃虚
弱者尤需节制，一旦出现胃胀、打嗝、口气重、大便
黏腻，便是脾胃被“堵住”的信号，应及时调整饮
食，必要时就医。

为什么“通”比“补”更要紧？欧降红解释，五脏
气机通畅， 身体才能安和， 也才谈得上“补得进
去”。如果湿浊、食积、气滞这些堵着的东西还没清
掉，脾胃运化的路还没打开，那补进去的东西就吸
收不了，反而会堵上加堵。放到中秋餐桌上，道理
很简单：脾胃这条“路”已经堵了，就别再往里塞东
西了。

中秋家宴怎么吃才养生，记住这三条

家宴的进食顺序与分量：先吃蔬菜，再吃肉和
主食，七分饱即可。晚餐尽量提前，少酒、少甜饮、
少夜宵。饭后慢走15到20分钟，配合顺时针揉腹。

月饼的“量”与“时”：月饼虽是中秋必备，但不
宜在家宴中或饭后立即食用。健康人群一次半块，
脾胃功能不好者一次四分之一块。 建议选上午九
十点或下午三四点作为加餐食用， 此时消化功能
较好，可配一壶陈皮水解腻。

注意应季搭配：柚子正当季，性寒味酸，理气
化痰、消食解腻，与月饼同食相得益彰；葡萄、石榴
等酸味水果也有助于收敛肺气、生津开胃，可作为
家宴前后的应季果品。

情绪也要“通”，不过喜不过悲

秋分之后秋气肃杀，人易生“悲秋”情绪。欧降
红指出，“思则伤脾”，过度思念会伤及脾脏，引起
食欲不振、 腹胀等肝郁脾虚症状。 而中秋团聚欢
庆，又易情绪高涨，“过喜则气缓”，过度兴奋耗散
心气，导致心神不宁、失眠多梦。情绪养生的核心
是一个“度”字。

无法团聚者，可主动打电话、视频连线，把思
念表达出来； 也可以用手掌轻轻按揉两侧肋骨下
方的区域，再以肚脐为中心顺时针揉腹，帮助疏解
肝气、放松情绪。团聚欢庆者，赏月聊天宜有节制，
不宜连续熬夜，晚间可静坐、听轻音乐，收敛神气。

■文/视频 三湘都市报全媒体记者 李琪
通讯员 夏鸿杰 秦璐
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