
春季养胃 粥汤最实惠

春寒料峭， 天气时冷时
热， 往往是胃肠病的多发季
节。 稀软温和的粥是养胃佳
品， 每天喝一次粥是最实惠、

最简单的养胃妙招。也可在春
季选用一些暖胃的药膳来调
补脾胃。

蜂蜜姜茶：生姜一块
(

约拇
指大

)

，去皮切丝，清水适量煮开
30

分钟， 加入蜂蜜
2～3

汤匙即
可。经常饮用可温胃健脾。

羊芪糯枣粥：取羊肉
150

克，黄芪
10

克，红枣
10

枚
(

去
核

)

，干姜
5

克，糯米
100

克，加
水适量煮粥，调味食用。具有
温阳、补气、健胃之功效，可
治疗虚寒胃痛、 四肢畏寒等
症。

砂仁羊肉汤：将砂仁
10

克、

白胡椒
3

克、 生姜数片及适量
羊肉共煮汤，熟后放入适量食

盐。每周两次。适合脾胃虚寒
者，表现为胃脘隐痛、喜暖喜
按、泛吐清水、四肢不温、神疲
乏力等。

鲫鱼羹：取活鲫鱼
1000

克，

砂仁、陈皮各
10

克，大蒜两头，

胡椒、 泡辣椒各
10

克， 葱、精
盐、酱油各适量。将鲫鱼去鳞、

鳃和内脏后洗净， 把陈皮、砂
仁、大蒜、胡椒、葱、精盐等装
入鱼腹内，再将鱼放入油锅内
煎熟，放适量水，炖煮成羹。可
醒脾暖胃，治疗脾胃虚寒之慢
性腹痛和腹泻等症。

桂皮山楂饮：取桂皮
6

克，

山楂肉
10

克，红糖
30

克，先煎
山楂，后放入桂皮，煎熟后滤
出汁，加入红糖，调匀热饮。具
有温胃散寒之功效，可治疗饮
食寒凉的胃痛。

（谭大刚）

□

旅游贴士

旅途中如何防止“病从口入”

旅途中应时刻注意饮食卫生，防
止“病从口入”，重点注意以下几个方
面：

（

1

）注意饮水卫生。一般来说，生
水是不能饮用的， 旅途饮水要饮开水
和消毒净化过的自来水，江、河、塘、湖
里的水千万不要生饮。

（

2

）瓜果要洗净或去皮吃。吃瓜果
一定要去皮，瓜果除了受农药污染外，

在采摘与销售过程中还会受到病菌或
寄生虫的污染。

（

3

）慎重对待每一餐，饥不择食千
万要不得。 高中档的饮食店一般可放
心去吃，有选择性吃大排档，摊位或沿

街摆卖的食物不要去吃。

（

4

） 学会鉴别饮食店卫生是否合
格。合格的一般标准应是：有卫生许可
证，有清洁的水源，有消毒设备，食品
原料新鲜，无蚊蝇，有防尘设备，周围
环境干净， 收款人员不接触食品且钱
票与食品保持相当距离。

（

5

）在车船或飞机上要节制饮食。

乘车船或飞机时，由于没有运动条件，

食物的消化过程延长、速度减慢，如果
不节制饮食，必然增加胃肠的负担，引
起肠胃不适。

(

点点）

□

水茶座
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旅游美食
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本报讯（记者徐靖）为增进栾
川与信阳之间的友谊，近日，

2014

全景
栾川旅游推介会在我市举行。 推介会
上， 洛阳市栾川县人大常委会党组书
记、 主任马亮向大家热情推介栾川的
秀美风光。马亮说，绿色的栾川气候宜
人，山花烂漫；生态的栾川风景如画，

生机勃勃。栾川已经张开双臂，用清新
的空气、 凉爽的春风欢迎信阳人民的
到来。 市旅游局副局长余国芳致欢迎
辞。她说，信阳自然风光秀丽，鸡公山、

南湾湖等国家级风景区享誉海内外，

吸引了大批栾川游客前来观光游览。

为方便信阳人民的栾川之旅， 栾川县
委、 县政府针对信阳客源市场专门出
台了旅游优惠政策， 通过这些优惠政
策进一步加强与信阳的交流与合作，

力争在互利共赢上实现新突破。

空气清新，气候宜人。栾川地处豫
西伏牛山地，海拔高度在

450

米到
2212

米之间， 处于地质造景最佳纬度区域
和最适合人类居住的海拔区间

,

因鸾
鸟凤凰在此栖息而得名。 全县矗立着
12000

座山峰， 分布着
8800

多条沟谷，

兼具南方山峦的清秀灵动和北方山峦
的雄伟壮观。年平均气温

12.2℃

，冬无
严寒，夏无酷暑，春秋凉爽，四季分明，

年舒适期长达
9

个月， 夏季平均气温
20.6℃

。 全县森林覆盖率高达
82.4%

，

环境空气优良天数常年保持在
320

天
以上， 空气质量优良率保持在

95%

以
上，是中部地区的避暑胜地。

景点众多，风光旖旎。栾川旅游资
源丰富，在全国旅游资源分类中，栾川
拥有

8

大类
26

个亚类
84

种基本类型，分
别占全国的

100％

、

83.9％

和
54.2％

，被
《中国国家地理》杂志推选为“中国百
里画廊”。目前已成功开发十里画屏老
君山、地质奇观鸡冠洞国家

5A

级景区
2

个，北国水乡重渡沟、森林氧吧龙峪
湾、冰雪世界伏牛山滑雪乐园、度假天
堂养子沟、中原古寨抱犊寨等国家

4A

级景区
5

个，涵盖山水观光、溶洞休闲、

森林度假、温泉疗养、滑雪运动等
8

大
类，产品门类齐全，是全国

4A

级以上
景区保有量最多的县。

乡味浓郁，恬静怡然。栾川乡村旅
游项目丰富，包括以高山观光、度假宾
馆、野营露宿、高山农业园为主的高山

避暑度假区，以农业采摘园、观光园、垂钓园等为主的田园风
光体验区，以温泉度假、水上娱乐、乡村体验等项目为主的温
泉度假区，以旅游纪念品加工销售为主的旅游特产区，已开发
奇石、根雕、山珍、梅花石、伊源玉、藤编等具有栾川地方特色
的旅游商品

600

余种，滑雪、滑草、漂流、温泉、垂钓等娱乐项目
众多，内容丰富，令人流连忘返。全县拥有星级宾馆

13

家，农家
宾馆

1150

家，总接待床位
33603

张。在栾川，你可以住农家，吃
农家餐，远离城市的喧嚣，感受不一样的农家田园风情。

四季分明
,

亮点纷呈。栾川旅游一年四季好戏连台、精彩
不断。春季，“清新栾川”带你踏春赏花，感受大山深处的春意
盎然；夏季，“清凉栾川”带你与清凉恬静一起漫步，感受

21℃

的夏天；秋季，“清爽栾川”带你登高望远，感受一览众山小的
豪情；冬季，“清净栾川”带你滑雪，泡温泉，感受时尚运动的
魅力。

灵 山 庙 会 拉 开 帷 幕

本报讯（高永丽）美丽灵山，春风
含香，翠绿轻染。

3

月
29

日，

2014

年中国
信阳罗山灵山庙会开幕式在灵山风景
区新山门广场隆重举行。 河南省佛协
副会长、信阳市佛协会长、灵山寺方丈
释学悟大师及罗山县有关领导出席了
开幕式。 开幕式由罗山县旅游局党总
支书记郑良主持。

开幕式上， 灵山风景区执行总经
理李雨潇致了热情洋溢的欢迎辞。他

说，灵山是著名的佛教圣地，以灵气著
称。灵山寺被誉为中原四大古寺，豫南
第一名刹，自古香火繁盛，高僧辈出。

近年来，灵山风景区按照省、市的统一
部署，在罗山县委、县政府的正确领导
下，在相关业务部门的科学指导下，在
景区群众和广大游客的支持下， 按照
“严格管理、科学规划、合理开发、永续
利用”方针，着眼未来，与时俱进，科学
规划，不断加快建设步伐，进一步创新

营销思路， 客源市场得到了进一
步拓宽， 年接待游客人数

70

余万
人次，融入了大信阳旅游经济圈，

一个大打灵山牌、 抓灵山大旅游
的格局业已形成， 神奇迷人的灵
山正焕发出勃勃生机。庙会期间，

将邀请著名民间艺术表演团和知
名民间艺人前来景区表演， 大型
舞龙、舞狮、秧歌等一系列精彩节
目将登台亮相， 为广大游客奉献
一道文化大餐。

罗山县旅游局、 宗教局、灵
山风景区管理局局长徐大钧在
开幕式上致词， 对本届灵山庙
会的举办表示热烈的祝贺。他
说，近年来，经过强力开发，灵
山风景区基础设施不断完善，

接待水平不断提高， 服务功能
逐步完备， 日益彰显出灵山特
有的魅力和勃勃生机， 充分发
挥了旅游带动战略作用。 他指
出， 灵山庙会是启动灵山旅游，

传承豫南民间文化，推动全县旅
游经济发展的载体，不仅提高了灵山
乃至罗山的知名度，还成为罗山走出
去的“开放高地”。同时，也是灵山旅
游实力的展示和把握发展机遇的具
体尝试。我们将大力发展文化旅游产
业，广交天下朋友，扩大对外交流，加
速建设“灵秀罗山”。

据灵山风景区有关负责人介绍，

在本届灵山庙会期间， 景区接待游客
将突破

40

万人次。

图为开幕式现场。 高永丽摄

美 食 宝 典

春季食品安全小知识

气温日趋升高， 一些本来无毒或毒性很
低的蔬菜和水果会变成有毒或毒性增高的食
品， 而不法商贩则会对部分变质瓜果进行处
理，改头换面，或榨汁出售给市民

,

广大市民
应避免误食后引发食物中毒。

一、发霉甘蔗
正常甘蔗的横切面是白色、无味的。受到

真菌污染而发霉变
质后甘蔗质地较
软，外皮无光泽，颜
色较深， 有酸霉等
异味， 且截面呈浅
黄色、 浅褐色至深
褐色， 甚至出现霉
点。 民谚说得好：

“清明蔗、毒过蛇”。

还要提醒市民
,

少
数不法商贩会将霉
变甘蔗再加上一些
色素榨成果汁卖，

一般人很难分辨出来。 所以市民在购买甘蔗
汁时应挑选新鲜甘蔗， 确认未发生霉变后当
场交给商贩现榨。

二、四季豆中毒
生的四季豆中含皂甙和血球凝集素，

彻底加热可破坏这两种有毒物质。若加热
不彻底， 毒素留存极易导致食物中毒。正
确烹调是充分加热、彻底炒熟，使豆棍由
支挺变为焉弱， 颜色由鲜绿色变为暗绿，

吃起来无豆腥
味。 消费者在外
用餐时， 也要有
自我保护意识，

若发现上桌的四
季豆色彩鲜绿，

则要先浅尝一
口， 没有臭青等
异味时， 方可放
心食用。

三、发芽马铃薯
马铃薯又称土豆、山药蛋、洋山芋，是我

国家庭常用的蔬菜，马铃薯营养丰富，但内
含有龙葵碱，未成熟马铃薯和发芽马铃薯含
龙葵碱较高，进食后极易中毒。到了春季生
芽的马铃
薯较多

,

对
发芽多、皮
肉变色的
马铃薯不
可食用。芽
较少者，可
挖去芽及
芽眼周围
部分，烹调
时加适量
醋，烧熟、煮透再食用。市民购买时要适量，

土豆保存要得当，防止发芽。

（宋俊霞）

一、牛奶粥
鲜牛奶

250

毫升、大米
60

克、白糖适
量。先将大米煮成半熟，去米汤，加入爱
的时刻鲜牛奶，文火煮成粥，加入白糖搅
拌，充分溶解即成。早晚温热服食，注意
保鲜，勿变质。可补虚损，健脾胃，润五
脏。适用于虚弱劳损、气血不足、营养不
良等症。

三、蛋奶
先将鸡蛋煮老，去掉蛋壳、蛋白，用

勺子将蛋黄研碎， 加入鲜牛奶充分混合
即可。蛋黄除含有蛋白质、脂肪、维生素
A

外，还含有铁、磷等物质。本品适用于
缺铁性贫血的人食用。

（吴铭）

二、牛奶大枣汤
鲜牛奶

500

毫升、 大枣
25

克、 大米
100

克。先将大米与大枣同煮成粥，然后
加入鲜牛奶， 烧开即可， 可补气血、健
脾胃， 适用于过劳体虚、 气血不足等
症。

游鸡公山
尤新峰

未上鸡公十数年，不觉兴起又登攀。

山开晚霞望秦豫，云绕层林接楚天。

意马心猿仙界走，诗成喜向百花巅。

西夷别墅已成古，南豫平民乐灿然。

3

月
30

日，信合
中州国际饭店首届
川菜美食节开幕。

美食节期间， 川菜
大师徐忠明驻店烹
制地道的麻辣川
味， 每天推出川菜
小吃，美味不停。活
动持续到

4

月
13

日。

图为消费者争相品
尝担担面等四川小
吃。

本报记者
秦旭摄

□

健康养生

牛奶营养新吃法

中医学认为，牛奶味甘性微寒，具
有生津止渴、滋润肠道、清热通便、补
虚健脾等功效。

把牛奶进行适当的加工，或和其
他食物一起进行调配， 可制成各种
“食疗牛奶”。


