
如果让我来描写五号山谷，一时
间真不知道从哪里开始说， 它是藏
匿在深山中的桃花源，安静又温馨。
如用诗中描写的“山穷水尽疑无路，柳
暗花明又一村”来形容一点不为过。
山路崎岖， 自驾游的小伙伴每

次来都开到信号全无，绝望求救，而
山谷之美又总能不负众望，给你一个
诗和远方。
不同于很多极简主义风格的民

宿，最有特色的应该是山谷的建筑，
老板是土家人，大山是生命中的一部
分，所有的房屋依山而筑，呈现特有的
错落有致，尽可能的于自然融为一体。

巨大的黄色土墙呈现出的块面被
原始木条打破，衔接，粗犷中带着细
腻。古老的手工瓦片，竹席铺制的房
顶，原始的天窗，传统的建筑工艺细
节让人仿佛是进了土家建筑博物馆。
行走于迷宫般的土楼与木屋之间，流
连光影在金色墙面神奇的变幻，满心
愉悦。
欢喜忘记归返。美，不需要太多

的修饰，就是那么自然又贴切⋯⋯

五号山谷地址：张家界中湖乡五
号山谷乡村度假民宿
订房电话：0744-8233662

幽谷中的屋
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开学之后，孩子们的社交活动变
得频繁，学习任务也明显加重，对饮
食的需求则更加旺盛。中小学生处在
生长发育的关键阶段，对食物和营养
素的需求都要高于成人，所以，无论
在家还是在学校，学生都要吃“营养
餐”。有几条小建议教给各位家长和老
师：
1、一份营养的学生餐应包括谷薯

类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类和大
豆坚果类这四大类食物。
可以选择“二米饭”或“杂米

饭”，搭配一小块红薯或山药等作为主
食。
2、每餐要食用 2-3种蔬菜，把深

色蔬菜和浅色蔬菜搭配起来，既能做
到营养丰富，又可以看起来色彩
艳丽，提高食欲。
3、每顿饭包含一定肉类，

优先选择脂肪含量更低的鱼肉、
鸡肉，适量吃牛肉、羊肉和猪
肉。
4、要把豆制品加入到每日

的餐盘中，豆浆、豆腐、豆皮等
都是不错的选择。
5、坚果富含不饱和脂肪酸

和多种维生素，可以在两餐之间
选择一小把坚果作为零食，作为

正餐的有益补充。
6、学龄儿童每天要摄入 300毫升

及以上的牛奶、酸奶或者相当量的奶
制品。
7、每天一个鸡蛋，一日营养更全

面。
最后，再教给大家一个简单的口

诀，可以背下来方便给孩子准备美味
的营养餐：
谷类薯类是主食，每顿要吃不能少
蔬菜水果益处多，不同颜色巧搭配
猪牛羊肉适量吃，鱼肉鸡肉更优先
天天喝奶别忘记，鸡蛋营养很全面
豆浆豆腐和豆皮，提供蛋白有功劳
坚果每天一小把，控制好量很重要
餐盘食物要丰富，少油少盐质量高

（来源：新华网）

开学了，孩子们的营养餐该如何搭配？

月光晃晃，山水昭昭，愁思难解
烦闷难消，执酒一杯，夜游山间民宿
——栖漫。
栖漫·悦林谷，山间极乐净土者

也，取“漫行天下，择此而栖”之
意。其位于半山腰，四周林谷环绕，
面朝著名景点百丈峡，视野开阔，风
景秀丽，嶙峋怪石、峻岭崇山尽收眼
底，林间偶有蝉鸣鸟叫、风吹萧萧，
令人宁心静气、恬适豁达，正如其

名，阅林谷，悦于林谷。
酒飘香，人微醺，尘心茫然，漫

步栖漫抚慰愁绪。星空下，栖漫亮起
盏盏灯光，浮光闪烁跳跃，山间罩起
一片繁华，寻一隅静坐冥想，鼻尖传

来若有似无的幽幽檀香，抬头观望，
不禁被民宿风光吸引。近处芭蕉簇拥
生长，与林木相互依偎，硕大叶片折
射出微芒灯光，于黑夜中尽显生机勃
勃，远处梨白色小别墅连绵规整，星
光之下朦胧静谧，简洁风格彰显端庄
⋯⋯芳华美景拉回思绪，凡心不再受
杂念叨扰，只想在此倾听林风瑟瑟，
仰望山月团团。
“夜色茫茫，罩四周天边新月如
钩，回忆往事恍如梦⋯⋯”静坐片
刻，忽闻曼声缠绵入耳，暧昧歌声飘
荡栖漫，心意动，起身循音而去。穿
过前厅，走过回廊，视线豁然开朗，
蔚蓝色泳池波光粼粼，透出丝丝诱
惑，泳池旁众人欢欣恣意，酒一壶，
歌一曲，水边轻舞一支，清风拂衣亦
温柔。
拾阶而上，只见绿野仙踪间微光

莹莹，帐篷内觥筹交错，如此花好月
圆夜，人们谈笑风生，赏味美食，观
星望月，共同享受栖漫的山谷沉静之
美，酣睡甜蜜之中。不知觉间，脚步
轻盈，郁气消散，忧思愁绪早已抛诸
脑后，只剩下安定的幸福，遂带着一
份悠闲，欣喜离去。
栖漫的夜晚静谧美丽，微风轻拂

承载着浓烈情意，让幸福有迹可循，
而日间、四季风光亦别具特色，看日
出，赏日落，追星赶月，望林观峰，
抑或感受云卷云舒，聆听雨滴叶片
声，抑或呼朋唤友，家人共聚，皆是
最优之选。
经此一宿，幽幽檀香挥之不去，

绵长歌韵念念不忘，此真人间乐土、
心灵净土。归途，晨光透雾，阴霾尽
散，路途不再黯淡。

酒一壶酒一壶，，歌一曲歌一曲，，轻舞在栖漫轻舞在栖漫
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