
五步熬出美味营养粥

早餐喝上一碗美味粥， 不仅营养而
且增加身体水分， 有利于保持一天的体
力。 但是很多家庭主妇总以为煮粥很麻
烦，因为怕耽搁时间而省略掉这顿粥。其
实做粥是有诀窍的， 谨记以下五步能让
你快速煮出美味的粥！

第一步：浸泡
煮粥前先将米用冷水浸泡半个小

时，让米粒膨胀开。这样做的好处是熬起
粥来节省时间，熬出的粥酥软，口感好。

第二步：开水下锅
大家的普遍共识是冷水煮粥，而真

正的行家却是用开水煮粥！你肯定有过
冷水煮粥糊底的情况吧？开水下锅就不
会有此现象， 而且比冷水熬粥更省时
间。

第三步：掌握火候
先用大火煮开， 再转文火熬煮约

30

分钟。别小看火的大小转换，粥的香味由
此而出。

第四步：搅拌
我们煮粥之所以不停搅拌是怕粥糊

底，现在没了冷水煮粥糊底的担忧，为什
么还要搅拌呢？为了“出稠”，也就是让米
粒颗颗饱满，粒粒酥稠。搅拌的技巧：开
水下锅搅几下，盖上锅盖，用文火熬煮

20

分钟，再开始不停地搅动，一直持续约
10

分钟，直到粥呈酥稠状为止。

第五步：点油
粥改文火约

10

分钟时， 点少许色拉
油，你会发现不光成品粥色泽鲜亮，而且
入口特别鲜滑。 （长安）

科学规划 统一管理 严格保护 永续利用

灵山风景区实现跨越式发展

本报讯（高永丽）近年来，灵山风景区以
打造知名品牌，做强旅游为目标，按照“科学
规划、统一管理、严格保护、永续利用”的方
针，依据市场经济发展要求，逐步完善景区
旅游基础设施建设， 不断提升配套服务功
能，强化景区管理，加大宣传力度，景区旅游
接待能力和服务水平得到提高， 知名度、美
誉度日益提升，旅游人数不断增加，景区实
现跨越式发展。

精心策划，加强基础设施建设。去年以
来，该景区邀请多家旅游策划公司围绕灵山
旅游小城镇建设、旅游基础设施建设、旅游
服务设施建设、旅游景区（点）建设等方面进

行详细规划， 并对景区进行了升级改造，全
面提升景区形象。

加强资源保护， 实施可持续发展战略。

在资源保护方面， 该景区狠抓护林防火工
作，成立护林防火领导小组，制定《森林防火
工作预案》和应急小分队，层层签订目标责
任书，开展防火巡查工作，严禁携带易燃易
爆品上山，认真排查隐患。在生态环境保护
方面，成立了环卫专业队伍，强化卫生管理，

建立卫生考核体系，奖罚分明，实行路段责
任制清扫，进行全天候保洁，及时清理垃圾；

维修和改造了一批环保公厕，满足了游客需
求，确保了排泄物的无害化处理；严禁群众

在旅游区内乱砍滥伐、乱挖乱炸，使开发与
保护相辅相成、相得益彰；补栽苗木、花卉，

使景区旅游线路达到绿化、亮化、美化；针对
过去景区服务功能不配套、环境脏乱差的状
况，采取有力措施，对环境进行综合治理，使
景区环境面貌得到显著改观。

加大员工教育培训力度，全面提升服务
质量。 该景区始终坚持职工教育和学习制
度， 不定期对员工进行各种知识的培训，提
高干部职工的职业道德和服务水平，增强服
务游客、服务发展的责任意识，激发广大干
部职工爱岗敬业、 乐于奉献的工作热情，努
力打造人性化服务品牌。同时，把“游客永远

都没错、我们永远都不足”作为服务理念，微
笑面对游客，耐心解释，文明礼貌，使每位游
客来到景区都有宾至如归的感觉。

加强对外宣传推广工作， 叫响旅游品
牌。该景区加强对外宣传推广工作，不断开
拓客源市场，积极打造“灵山山灵”品牌。与
主流媒体合作， 对灵山进行主题形象宣传，

不断提高知名度。加强网络宣传推广，网站
改版升级，丰富、更新网站内容，在网络上进
行营销，实现宣传材料电子化，对旅游企业、

资源文化、地方民俗、景区动态进行了详细
的介绍和宣传。采取“走出去、请进来”的方
式，加强在重点区域城市的营销推广工作。

春季养生 饮食先行

到了春季， 白天开始延
长，日照时间开始增长，气温
逐步升高。我们说四季万物的
生化特征是生、长、收、藏，这
也是对阳气不同状态的一种
描述。春天就是阳气的“生”，

有了春季的阳气之“生”，才有
夏秋冬季的长、收、藏的籴化。

因此，春季阳生顺利，是一年
生命活动健康的保证。

饮食养阳为上，宜性温热
《内经》有“春夏养阳，秋

冬养阴”之语，说的就是春天
要把人体的阳气养好。“阳气
者，若天与日，失其所则折寿
而不彰”， 我们人体的阳气就
像太阳一样， 如果阳气失常，

我们就会得病甚至死亡。

养阳气的方法，饮食上可
以多食用一些温热性的食物，

比如葱、姜、牛羊肉等，火锅春
季也可以吃。有明显阳虚阴寒
体质的人，可服用小剂量的四

逆汤、桃花酒等，这样等到秋
冬季节，身体会很舒服。

养生需促进肝气的疏汇
与升发

养生需促进肝气的疏汇
与升发，色宜青绿，味宜增辛
甘、减酸。这里所说的“绿色食
物”，是指青绿色的蔬菜。因为
青色、 绿色是入通于肝的，为
养肝气，除眼睛多看绿色的景
色外，饮食上也可以多食用一
些绿色的蔬菜和水果，以助益
肝气的升发。同时，绿色的水
果、蔬菜还可以清解虚火。

唐代药王孙思邈说：“春
日宜省酸，增甘，以养脾气。”

意思是春天来临时，除了要少
吃酸味食品外，还要多吃甘甜
食物，其原因一方面是甘味气
性柔和， 可使肝气柔和地生
发；同时，甘味能补益人体的
脾胃之气。

（吴明）

常吃大枣 容颜不老

1．

面色红润
枣中富含铁， 对防治月经性

贫血和产后失血有重要作用，其
效果是普通药物所不能比拟的。

红枣中还含有大量的环磷酸腺
苷，它能调节人体的新陈代谢，使
新细胞迅速生成， 老死细胞很快
消除，并能增强骨髓造血功能，增
强血液中红细胞的含量。

2．

肌肤润泽
专家认为， 长期在电脑前工

作会导致诸多皮肤问题， 其中最
严重的就是干燥。

红枣的营养十分丰富，维生素

Ｃ

和维生素
Ｐ

含量最高，居各种水果
之冠。在新鲜红枣中，维生素

Ｃ

的含
量比柑橘高

7～10

倍，是苹果的
75

倍。

一般公认柠檬是含维生素
Ｐ

丰富的
代表，但和鲜枣相比，却逊色十几
倍。常吃枣能使皮肤的弹性增强，皮
下组织丰满，使皮肤变得细嫩光滑。

3．

不长皱纹
枣中所含的维生素

Ｃ

是活性

很强的还原性抗氧化物质， 能参
与体内的生理氧气还原， 防止黑
色素在体内沉积， 可有效地减少
皱纹及色素沉积。

4．

身姿挺拔
时常腰酸背痛，根本谈不上

什么优雅的身姿；指甲又软又易
断，根本甭想做什么水晶、法式
细节缔造美女，没健康也就没细

节了！

枣中富含钙， 对防治骨质疏
松有重要作用， 能帮你延长挺拔
身体的保质期。枣类食品中，醉枣
的营养损失较大，维生素

Ｃ

几乎全
部被破坏，但枣经过酒的浸泡后，

矿物质含量增多。 所以醉枣的钙
含量是枣制品中最好的，每

１００

克
约含钙

７５

毫克。

5．

瘦身减肥
瘦成皮包骨的女人也能在自

己身上找到减肥的理由。 减肥对
于女人来说， 有时候并非是一件
事，而是一种生活态度！

红枣有促进肠蠕动的功能，

是减肥的佳品。躺在沙发上，看电
视，打游戏，嘴巴闲不住时也可以
嚼一颗红枣。你应该听说过，嚼口
香糖有瘦脸的功效吧， 嚼红枣效
果更好！但值得提醒一下的是，枣
的糖含量很高，热量自然不低，因
此如果你的目的是瘦身减肥，请
控制枣的摄入量。 （喻快）
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笔者到过不少旅游景区，既接触过许多游客，也
接触过不少当地旅游工作者， 游客旅游不文明的现
象时有发生。

对于不文明行为的根源人们众说纷纭。 很难想
象一个在日常生活中从不随地吐痰的人， 会在旅游
时撒野；同样，一个平常不拘小节的人，如果在非常
场合强加约束，举止文明并非不能做到。

应该说，游客在旅游中的不文明行为，根源在日
常生活。目前，不论从法律法规上，还是道德舆论上，

对一些“小节”规范得不足，注意得不够，未能在人们
的日常生活中形成“文明可贵，不文明可鄙”、“文明
走遍天下，不文明寸步难行”的共识。我们的学校教
育，抓文化学习硬，抓文明素质软，没有平常的文明
生活，又怎能强求文明旅游？

其实，诸如公共场合大声喧哗、公共场所吸烟等不文
明行为，恰恰是日常生活中最容易忽视、最不易引起公众
反感、最无处罚风险的“小节”。这也从另一方面验证了一
个事实：文明旅游应始自文明生活。

所以，我们应该做的是在全社会范围内、在日常
生活的每一天和每一个角落，从自己做起，从点滴做
起，逐步养成文明的习惯，形成文明的社会大环境，

营造出“文明光荣，不文明可耻”的氛围。日常起居、

工作文明了，出门旅游的文明便是水到渠成的事；每
个人都文明了，便不会再有不文明的旅游者。

笔者还建议， 加强旅游城市和旅游景点的环境
卫生监管和垃圾清理。国人的卫生习惯应该不断改善，不断提高讲卫生
的意识。各级政府和旅游主管部门应该在汽车、火车、飞机、轮船等公共
交通工具上大力开展卫生教育，还应该实施卫生教育工程，特别是要从
小孩子抓起，从中学和大学生抓起，从青年人抓起。

落实优惠政策优化行政服务
市旅游局助推旅行社健康发展

本报讯（徐靖）

2013

年以来，

市旅游局认真落实优惠政策，不
断优化行政服务，强化行业监管，

引导全市旅行社企业转变经营理
念，提升竞争能力，有力推动了旅
行社健康发展。

落实优惠政策。 该局在充分
调研的基础上， 依据有关旅游法
律法规， 采取降低旅游服务质量
保证金等有效措施， 帮助旅行社
企业降低经营成本， 增强抗压能
力，提升竞争实力。

优化行政服务。 该局不断创

新服务方式，提高服务效率，积极
为旅行社企业提供更加优质、便
利、 快捷的行政服务。

2013

年以
来，该局完成了旅行社设立登记、

分支机构备案等行政服务事项，

未出现一起违规现象， 受到了旅
行社企业的一致好评。

强化行业监管。该局认真履
行旅游行业监管职责，不断加大
对全市旅行社企业的监督管理
力度，依法严肃查处各种违法违
规经营行为，为旅行社营造良好
的发展环境。

信 阳 市 旅 游 局
新 县 旅 游 局联办

优 秀 景 点 推 荐

豫南明珠南湾湖
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□

健康养生

让女人越吃越老的食物

在吃大餐时，你是否留意到食品的成分
呢
?

现在，为你揭露肌肤老化的奥秘，为你赢
得青春美颜先机。

1.

含铅食品
铅会使脑内去钾肾上腺素、多巴胺和

5

一
羟色胺的含量明显降低，造成神经质传导阻
滞，引起记忆力衰退、痴呆症、智力发育障碍
等症。人体摄铅过多，还会直接破坏神经细胞
内遗传物质脱氧核糖核酸的功能，不仅易使
人患痴呆症，还会使人脸色灰暗过早衰老。

2.

腌制食品
在腌制鱼、肉、菜等食物时，容易使加

入的食盐转化成亚
X

盐，它在体内酶的催化
作用下， 易与体内的各类物质作用生成亚
胺类的致癌物质，人吃多了易患癌症，促使
人体早衰。

3.

霉变食物
粮食、油类、花生、豆类、肉类、鱼类等发生

霉变时，会产生大量的病菌和黄曲霉素。这些
发霉物一旦被人食用后，轻则发生腹泻、呕吐、

头昏、眼花、烦躁、肠炎、听力下降和全身无力
等症状，重则可致癌致畸，并促使人早衰。

4.

高温油烟
中国人喜欢用高温食用油来烹调菜肴，

灶台温度比西方家庭的灶台温度高出约
50%

。通常食用油在高温的催化下，会释放出
含有丁二烯成分的烟雾， 而长期大量吸入这
种物质不仅会改变人的遗传免疫功能， 而且
易患肺癌。为避免这种危害，制作菜肴时食油
加热最好不要超过油的沸点，以热油为宜，这
样可避免引起烟熏火燎损害健康和促使面部
生成皱纹。 （闫子鹤）

外出旅游别忘签合同买保险

天气日渐转暖，春季旅游的大
幕也逐渐拉开。随着各地旅游价格
的回落，不少有出游打算的市民开
始规划春季出游。对此，业内人士
提醒广大消费者，外出旅游切勿忽
视签订合同，勿忘购买旅游保险。

旅游合同是消费者和旅行社
之间明确各自权利和义务的书面
协议，也是消费者事后维权的重要
证明。然而，有的消费者对旅游合
同不重视，有的未完整填写相关信
息， 有的不看合同条款内容就签
字， 更有的轻信旅行社口头承诺，

未与其订立书面合同，造成事后维
权依据不足的尴尬局面。

业内人士提醒， 与旅行社签订
旅游合同要做到

4

点：使用旅游合同

示范文本、出境旅游合同等文本；在
合同中写明旅游线路、住宿等级、用
餐标准、违约责任等事项，避免使用
“准某星”、“按照某星标准建造的酒
店”或“豪华游”等模糊用语；对经营
者在合同附件中附加的其他不平等
合同格式条款及时提出修改要求；

签订合同后要求经营者加盖公章，

然后妥善保存， 以备日后一旦发生
纠纷可作为维权依据。

此外， 外出旅游可能会遇到人
身伤害、财产损失、罹患疾病、证件
遗失等情况， 旅游者可通过保险手
段减少意外风险带来的损失。 旅行
社责任险只为旅行社因疏忽或过失
等造成的事故依法对旅游者的人身
伤亡、 财产损失承担的赔偿责任赔
付， 旅游者在途中因自身原因造成
的伤害和损失只能由旅游者自己承

担。 旅游者可到专业保险公司或有
资质的代理机构购买旅游意外保
险，购买时须留意保险的保障范围，

根据旅游项目购买适合自己的保
险。如旅游者发生意外，应及时向保
险公司或代理机构报案， 需要就医
的应妥善保存医院出具的诊断证明
书及有关单据，以获得相应赔付。

据悉，目前市场上的意外伤害
保险产品主要分

3

种： 一是适合短
期出游旅行全程保障的旅游类意
外伤害保险，主要保险责任是旅行
期间的意外伤害医疗、伤残、身故保
障； 二是适合乘坐交通工具期间的
交通工具意外伤害保险； 三是一年
有效的普通意外伤害保险， 主要保
险责任是全天

24

小时有效的意外伤
害医疗、伤残、身故保障。其中，首推
途径是到专业保险公司销售柜面购
买。消费者填写投保单，保险公司收
到保险费后出具保险凭证， 保险生
效。其次，也可以联系有资质的代理
人购买。再次，一些网友也可以选择
通过有关网站购买。

□

旅游贴士

□

张东

田园风光 徐靖摄
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