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天下闻名的崂山， 一直以来对我有着
一种神奇的吸引力，或许就是这原因，让我
选择了一次崂山之游。 来到崂山后的第一
个感觉就是过去曾在影视里看到过、 在旅
游画报中欣赏过的那些崂山的海、松、石、

峰等奇美风景， 果然是名不虚传的独特奇
诡。李白说：“阳春召我以烟景，大块假我以
文章。”的确，崂山的连天碧海，崂山的拍岸
惊涛，崂山的奇松怪石……

穿过那幽幽、丛丛的崂山竹篁，仰观浩
叹过那参天的崂山银杏树， 到了崂山的太
清宫。 太清宫， 不止是一个崂山的重要景
点， 它更是崂山所有留下来的道教文化历
史遗迹的集中体现……

记得有一位隐居深山的道士有过这样

的两句诗：“一点凡诚生若死， 几回鹤化白
为玄。瀛洲蓬岛知何在，无欲无贪我是仙。”

我看是颇全面地反映了道教人物所追求的
人生理想的。所以，在崂山，即使是一处松
石、一束海浪、一芥草木……在道教看来，似
乎是有着一种神秘灵异在。传说那些封建社
会的统治者、热衷于道教的如秦始皇、汉武
帝都曾来过崂山， 而著名的道教人物丘长
春、 张三丰等人也都曾在崂山修道……因
此，在古时，便有人称崂山为“神仙之宅，灵
异之府”。我不知道，这种说法，是否是因为
这崂山的山海相连，山光海色，奇峰怪石这
样的独特环境， 抑或是一些道教人物在此
的修炼活动呢？ 而对宋末元初王重阳率全
真七子来到崂山传经授道， 全真七子在崂
山开创龙门派等分支， 影响深远的这些旧
事， 也是不由得让喜读那些涉及一些道教

人物的武侠小说的游人颇感兴味， 发一回
思古之幽情的……

这时， 在这太清宫不太宽敞的院落里，

我周围左右已满是络绎不绝的人流了。我看
到，这些游客的脸上写满了兴奋、好奇、探询
的神情……但是他们各有所愿，那些香客自
在专注地在奉祀道教最高尊神三清坐像
前，燃起那缭绕着恳切、企求的红色香烛，

那些无所乞愿的普通游客已为那些导游很
专业化了的关于太清宫遥远传说的介绍所
吸引， 更有出色的游客在崂山道士墙前做
出欲穿墙而过的滑稽动作， 而引来众人的
一片笑声……我呢， 则充满了寻找蒲松龄
创作居所的愿望。 蒲松龄是曾在崂山寓居
过的，那么，这里的哪一间古旧房屋，是他
曾经写下小说《绛雪》、《崂山道士》的地方？

而此时我的感觉， 是这里因为游客的

众多，太清宫已显得有些逼仄、嘈杂了。据
说，道教是以“玉清、上清、太清”为三清的，

而所谓“太清”，乃是太上清净之界，我不知
道，在如此喧哗的环境中，这里是否还能保
持住那样一种清净自然的境界， 玄虚空灵
的氛围……对道教的思想， 我是没有什么
研究的， 但原本由此获得而带走一种清净
的心灵感受， 拾取一片空灵的诗情画意的
愿望， 恐怕是要遗憾地落空了。“奇境以粗
游了之……俱失造化本怀”， 真是不得已，

在太清宫看来只能匆匆粗游而了之了。

崂山，无疑是属于“江山一大奇”的那种
名胜的，而其名甚也在它的物产。崂山茶即其
一，并有茶艺表演。我品尝了茶艺小姐沏泡的
崂山茶，记得其中有乞丐茶、青茶、石竹茶、扁
茶……确实是色、香、味俱佳。但看过茶艺表
演，却很难尽如人意。中国的传统茶艺，是颇
讲究“美与和谐”的境界的，沏茶的水应以泉
水为佳，然而这里用的却是普通的开水，茶艺
小姐的茶艺礼仪也是形式多余而韵味不足，

并且最终把销售崂山茶这种商业行为也带入
了茶艺之中，这样，那种香炉茗碗、茶熟香清，

迷人沉醉的悠然品尝云脚的审美意趣， 究竟
被冲淡了多少呢？此该又是一憾。

养生的食物

一、荠菜百页卷
做法：荠菜洗净烧熟切

成末，加炸熟的松仁、盐、味
精、麻油拌和，百页一切两
用滚水烫泡后冷开水激凉
沥干， 摊放在洁净的砧板
上，一端放荠菜馅，卷成长
卷，斜切成收装碟。此菜明
目、降压，适合春季。

二、姜汁菠菜
做法：菠菜拣洗净，入

沸水锅
(

加油和盐
)

烫熟捞
出，加姜汁

(

姜末加冷开水、

盐、味精调成
)

、麻油拌和即
成。此菜脆嫩清口，养血生
血，通利肠胃，适合春季。

三、核桃仁炒春韭
做法： 核桃仁用麻油

炒香，韭菜洗净切段，入油
锅炒熟， 加盐、 味精调味
后，放桃仁炒匀即成。此菜
补肾壮阳，适合春季。

如何预防“旅游病”

外出旅游时常遇水土不服，往往令人扫兴。因此，

外出旅游时应该格外注意自己身体的变化， 并且采取
适当的预防措施。

腹泻：外出时，由于地理环境、气候、饮用水硬度以
及饮食的变化，很容易因为水土不服而引发腹泻。预防
腹泻最有效的方法就是在旅途中多喝一些乳酸类饮
料，如果不是发生食物不洁等特殊情况，基本上不太可
能腹泻。如遇腹泻，患者千万不要滥用抗生素来治疗腹
泻，否则会对身体造成更大伤害。

失眠：有些人在旅程中会出现失眠现象。原因之一
是初到新地入睡环境改变、噪音影响、光感和气味变化
导致入睡困难；原因之二是过度兴奋、疲劳或者由慢性
病引发的不适影响睡眠。要克服旅游失眠，首先应保持
情绪愉快，尽可能保持平时饮食、起居、睡眠等习惯，每
到一处新地方应尽快适应当地的气候环境， 克服生疏
感。

晕车晕船：造成晕车晕船的原因，主要在于车船的
直线变速运动、颠簸、摆动或旋转时造成部分神经系统
非常敏感的人的身体局部功能紊乱， 这种情况多见于
体质虚弱者，女性较多。睡眠不足、饮食不当、精神紧
张、某种气味的不良刺激，均可诱发或加重症状。

防治晕车晕船， 首先要保证睡眠充足， 饮食宜清
淡，不要过饥或过饱，不要喝酒，同时要保持良好的精
神状态。晕车晕船时，患者最好平卧休息。如无条件平
卧，可将头靠在椅背上，闭目休息，最好坐在靠近窗的

位置上，空气清新有利于缓解、减轻症状。同时，可用清
凉油或风油精等涂擦额头部位， 或在肚脐上直接贴上
伤湿止痛膏。

高山反应：如到海拔较高的地方旅游，由于气压降
低、空气稀薄，外游人士很容易会出现高山反应。症状
为呕吐、耳鸣、头痛、发烧，严重者会出现感觉迟钝、情
绪不宁、产生幻觉等，也可能产生浮肿、休克或痉挛等
症状。

为预防高山反应， 在海拔高的地方不宜动作太迅
速，最好步调平稳并配合呼吸，且避免急促的呼吸。编
排行程不宜太紧迫，睡眠、饮食要充足正常，经常短时
间休息， 休息时可作柔软操及深呼吸来强化循环功能
及高度适应，平常应多作体能训练以加强摄氧功能。

飞行不适： 乘飞机最常发生的疾病便是航空性中
耳炎，旅客若感到中耳不适时，可做打哈欠或吞咽的动
作；若觉得有欠雅观，可含几颗糖果或是嚼口香糖，航
空公司所发给旅客的花生米也可解决此问题。

坐飞机时，因为飞机的机舱不大，有的时候要坐上
数个钟头， 如旅客血液循环不好往往会造成血液聚积
在下肢无法回流，更有可能会肩颈酸痛。旅客应多喝水
或流质饮品，借此稀释血液，避免喝咖啡、茶及酒，因这
些都属于利尿饮料，易引致身体脱水。此外，旅客也应
避免穿着尖头鞋或高跟鞋， 尽量穿紧身袜子和松阔的
鞋子，以避免腿部血液栓塞。

（长明）

初春养生饮食要注意养胃护肝

医学认为：“春日宜省酸增
甘，以养脾气。”故春季饮食最好
少食酸辣，稍微偏甜较为合适。比
如山药、百合、木耳等。其中，粥类
饮食最养脾胃。

对于平时感觉胃脘隐痛，食欲
不太好，容易口干咽燥，甚至出现
形体消瘦、舌红少苔的人群，多属
于胃阴不足者，不妨吃些山药百合
大枣粥。将山药、百合、大枣、薏苡
仁及大米适量一起煮粥， 每日

2

次
服食，达到滋阴养胃、清热润燥的
作用。对于工作压力比较大，或者
心情不太好而引发胃部不适，则建
议吃些木耳炒肉片。每周

3

次，可补
益脾胃、调理中气。

中医理论认为肝脏与“木”相
对应，草木在春季萌发生长，肝脏
在春季时功能也更活跃。因此，初

春养生以养肝护肝为先。

养肝护肝主要做到以下几个
方面： 多喝水以防止毒素损害肝
脏；少饮酒以利于肝脏阳气升发。

肝脏代谢酒精的能力是有限的，

多饮会伤肝。 比如你的体重如果
有
60

公斤， 每天只能代谢
60

克酒
精，若超过限量，就会影响肝脏健
康， 甚至造成酒精中毒， 危及生
命。

此外，还应保持好心情，防止
肝郁气滞， 生气发怒易导致肝脏
气血淤滞不畅而成疾。 要想肝脏
强健，首先要学会制怒，即使生气
也不要超过

3

分钟，要尽力做到心
平气和、乐观开朗、无忧无虑，从
而使肝火熄灭，肝气正常生发、顺
调。

（闫子鹤）

新一代鲜果制品受青睐

当前的水果休闲食品主要是
果脯和果冻。 果脯的品种和品牌
众多， 但是缺少较有影响力的品
牌来领导并拓展市场。 人们对果
冻的消费意识有淡化的趋势。随
着我国经济的发展， 我国居民的
食物消费需求已从温饱型向营养
健康型转变， 消费者越来越希望
了解食品的营养特性， 以便选择
适合自己的食品。

咪客鲜果肉是新一代的新鲜
水果制品， 其生产商郑州市芙路
特食品有限公司拥有现代化的自
动生产线， 以及由业内专家与研
究员组成的高质量研发团队，采
用国际尖端的水果浓缩和护色保
鲜技术工艺及军工生产配方，在

保留新鲜水果天然色泽、 水润口
感的同时， 保留了水果中

96%

的
鲜果维生素和膳食纤维， 不含香
精、色素。该产品营养比新鲜蔬菜
水果含量高而成分全。 它富含新
鲜水果特有的天然维生素以及人
体必需的氨基酸、果酸、果糖、胡
萝卜素等多种营养成分， 膳食纤
维丰富，低糖，低热量，咪客鲜果
肉嫩糯细腻， 酸甜可口、 营养丰
富、包装精美、食用方便，将水果
变成了更美味、更方便、更时尚的
休闲零食。该产品一上市，就受到
广大消费者的青睐。

食品营养标签是消费者正确
选择食品的一种基本工具， 同时
也是保证食品质量、 规范食品生
产经营行为的一种重要手段。公
司集合了中国、美国、加拿大等标
准进行了热量、碳水化合物、蛋白
质、脂肪、钠、膳食纤维、维生素
A\C\E9

项检测， 产品以“绿色健
康、口感独特、食用方便”为价值
导向，精选产地优质水果，推出了
苹果、蓝莓、菠萝、弥猴桃等多种
口味上乘、 营养丰富的便携果肉
系列产品。

（张丽君）
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旅游美食
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信 阳 市 旅 游 局
新 县 旅 游 局联办

诚 信 旅 行 社 推 荐

以红色引领用绿色辉映借古色添彩

新县推动旅游业快速发展

本报讯（新旅办）近年来，新县立足资源
优势，以红色引领，用绿色辉映，借古色添
彩，走出了一条红色旅游、生态旅游、乡村旅
游相互融合的产业发展之路，先后获得全国
休闲农业与乡村旅游示范县、中国优秀旅游
目的地、 中国最佳休闲小城等

10

多项荣誉。

2013

年，该县接待游客
200

多万人次，旅游相
关收入近

10

亿元。

大力实施旅游兴县战略。该县树牢“抓旅
游就是抓发展”的理念，大抓旅游，抓大旅游，

始终把文化旅游作为县域经济社会发展支柱
产业来推动，并与生态保护、扶贫开发、美丽乡
村建设和特色农业发展相结合，将旅游项目建
设列入重点工程， 每年安排旅游专项宣传经
费。与北京绿十字合作，开展“英雄梦·新县梦”

规划设计公益行活动， 聘请
100

多位国内外专
家，精心打造红色文化游、绿色生态游、古色乡
村游三条精品线路。实施美丽乡村三年行动计
划，推进十个示范村、十个重点村，百村扶贫、

百村整治“双十双百”工程，对全县
50

多个行政
村、

20

多个景区（点）进行系统规划，进一步提
升旅游产业规划建设水平。该县先后成立红色
旅游办公室和旅游开发总公司，把全县作为一
个大景区来打造，整合资源，一体化运作；全面
融入大别山区域旅游协作联合体，加强与湖北
红安、安徽金寨等周边地区合作，实现资源共
享、客源互送；积极与党政机关、驻军部队、大
专院校联系，中宣部、清华大学等

100

多个单位
在新县挂牌命名教育基地。

扎实推进旅游标准化建设。该县以创建全

省旅游标准化试点县为抓手，全面实施旅游发
展提升工程，先后投入

6

亿多元，对许世友将军
故里、金兰山国家森林公园、香山湖国家水利
风景区等基础设施进行建设，建成鄂豫皖苏区
将帅馆、红四方面军将士纪念馆，创建红色首
府
4A

级景区
1

个、 鄂豫皖苏区首府革命博物馆
等
3A

级景区
6

个、 郑维山将军故里等全国红色
旅游经典景区

4

个；加快古村落保护开发，水
村、丁李湾村分别入选全国和全省美丽乡村创
建试点村；不断完善旅游公共服务设施，新建
旅游集散中心和

4

个旅游咨询点，完善
110

多家
旅游企业标准化体系，创建星级旅行社和星级
宾馆酒店

10

家， 游客日住宿接待可达
8000

人，

餐饮接待可达
3

万人。

全面延伸旅游产业链条。该县通过发展

旅游产业，畅通人流、物流、信息流，带动了
相关产业发展。全县发展油茶

22

万亩，茶叶
30

万亩，葛根、铁皮石斛等中药材
3

万亩，形
成了一批精品景观带、农业观光园、生态体
验区，特色农业收入已占农民人均纯收入的
50%

以上，形成了愈绿愈富、愈富愈绿的良
性循环；依托丰富的农特产品，大力发展医
药制造和农副产品加工等健康产业，培育了
羚锐制药、新林茶业等市级以上农业产业化
重点龙头企业

25

家，形成了“公司
+

基地
+

农
户”的生态工业发展模式；开发山茶油、蒸青
茶、葛根粉等特色旅游商品

100

多种，建成设
施完善、 独具特色的乡村住宿体验场所

200

多个，发展“豫风楚韵”农家乐
400

余家，

30%

的农民从中受益，民宿经济蓬勃发展。

□

亲历游记
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□

陈广玲

优 秀 景 点 推 荐

豫南明珠南湾湖

灵山山灵

□

出游贴士□

健康养生
古城探幽

徐靖摄


