
尝鲜无不道春笋

春笋肉质脆嫩， 清香纯
甜，营养价值很高，其所含的蛋
白质中有

16

种
～18

种氨基酸，

其中赖氨酸、色氨酸、苏氨酸、

丙氨酸等是人体所必需的。

鲜嫩清香营养足
竹笋，别名笋，一年四季皆

有，但春笋、冬笋味道最佳，无
论是凉拌、煎炒还是熬汤，均鲜
嫩清香。

春笋味道清淡鲜嫩， 营养
丰富，含有充足的水分、丰富的
植物蛋白以及钙、磷、铁等人体
必需的营养成分和微量元素，

特别是纤维素含量很高， 常食
有帮助消化、防止便秘的功能。

所以，春笋是高蛋白低淀粉、多
粗纤维的营养美食。

另外， 笋是人体内垃圾的
“清道夫”， 其所含的膳食纤维
可以增加肠道水分的储存量，

促进胃肠蠕动，降低肠内压力，

减少粪便黏度， 有利于治疗便
秘，预防肠癌。

少量食用益健康
新鲜竹笋不宜多吃， 每人

每餐最好不要超过半根。 春笋
虽然营养价值高，但性寒味甘，

且含较多粗纤维素， 大量食用
后很难消化， 容易对胃肠造成
负担， 尤其是本身已经患有胃
肠道疾病的人不可大量食用。

适宜人群有讲究
专家指出，过敏体质的人

过量食用春笋会影响健康，其
中患有严重的胃及十二指肠
溃疡、胃出血、肝硬化、食道静
脉曲张、慢性肠炎等疾病的患
者应忌食；

15

岁以下的儿童不
宜多吃；脾胃虚弱者或妇女产
后以及因吃笋会诱发、复发哮
喘的人不宜吃笋；春笋中难溶
性草酸钙含量较多，所以尿道
结石、肾结石、胆结石患者不
宜多食。另外，年老体弱者、消
化不良者、脾虚肠滑者不宜多
食春笋。

（爱美）

杂粮蒸野菜 健康春常在

春季花开，野菜当道。专家说粗粮里的植物纤
维能促进肠胃蠕动，加强代谢，活化血管，因此一
周至少吃

３

次。而在自然界中生长的野菜不仅吃着
香甜可口、清淡味美，而且富含多种蛋白质、氨基
酸和微量元素，是延年益寿的保健食品。以下向你
推荐几款简易又美味的野菜做法：

玉米面蒸洋槐花

主料：洋槐花
200

克、玉米面
60

克。

最佳配料：盐、蒜汁、小磨油。

制作过程：洋槐花清水漂洗干净、拌入玉米面
后，入蒸笼蒸

6

分钟装盘，浇上配料即可。

洋槐花功效：抗炎、消水肿、抗溃疡。

红薯面蒸芹菜叶

主料：芹菜叶
１５０

克、红薯面
５０

克。

最佳配料：生抽、小磨油、干辣椒、花生碎。

制作过程：同上。

芹菜叶功效：平肝清热，祛风利湿，对预防高

血压、 动脉硬化等都十分有益， 并有辅助治疗作
用。

红薯面蒸灰灰菜

主料：灰灰菜
１５０

克、红薯面
５０

克。

最佳配料：生抽、小磨油、熟芝麻。

制作过程：同上。

灰灰菜功效：灰灰菜性凉、味甘苦，具有祛湿
解毒的功效。

面粉蒸扫帚苗

主料：扫帚苗
１５０

克、面粉
５０

克。

最佳配料：蒜蓉、芝麻酱、小磨油、盐。

制作过程：同上。

扫帚苗功效：清热解毒、利尿。

（点点）
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美 食 宝 典

相约大别山激情金刚台诗意西河景

金刚台（西河）生态旅游区喜迎八方来客

本报讯（记者徐靖）相约大别山，激情
金刚台，诗意西河景。商城县金刚台（西河）生
态旅游区在

4

月
26

日隆重举行了推介会后，接
着迎来旅游高峰。“五一”小长假期间，该生态
旅游区共接待游客

10800

多人次， 门票收入
525000

元， 较“清明” 小长假旅游人次增长
188%

，门票收入增长
556%

。

金刚台（西河）生态旅游区位于豫鄂皖三
省交界处，距沪陕高速商城县站

40

公里，总面
积
32

平方公里， 平均海拔
760

米，

2005

年
10

月
被批准为国家地质公园， 是信阳毛尖高山茶
的主产地。 金刚台是大别山河南省境内的最
高峰，景色秀丽而壮观。

金刚台（西河）生态旅游区是鄂豫皖革

命根据地的重要组成部分，也是刘邓大军挺
进大别山的根据地，这里气候宜人，山清水
秀，风景如画，自然环境优越，素有“北国江
南，江南北国”之称。旅游区内有奇峰异洞、

断壁悬崖、飞瀑流泉及鬼斧神工般的象形石
等千姿百态的地貌景观。境内最高峰“平顶
铺”海拔

1584

米，有“豫南第一峰”之称。雁鸣
关瀑布自绿色的崖壁上奔涌而下， 似银链，

堪称“大别山第一瀑”。 这里动植物资源丰
富，两栖类新属新种“商城肥鲵”（娃娃鱼）为
境内独有。

金刚台（西河）生态旅游区是天然森林氧
吧， 经权威部门测定负氧离子含量高达每立
方厘米

20000

个以上，对于深受雾霾困扰的都
市人来讲，是清心洗肺的绝佳处所。水质好，

谷底溪水清澈见底，纯净天然，无任何污染，

且含有多种人体必需的矿物质， 是天然的养
生好水。

金刚台（西河）生态旅游区由幽幽茶谷、

华佗谷两条峡谷景观和金刚台峡谷漂流三部
分组成。 有着“豫南高山峡谷第一漂”之称的
金刚台峡谷漂流全长

5.8

公里， 总落差
175

米，

一米以上落差
30

余处，其中
9

米以上的落差有
6

处，并有水色各异的十八山潭。峡谷溪水清

澈见底，漂流地段跌宕起伏，是豫南水位落差
最大、最具刺激和挑战性、自然风光最美的峡
谷漂流。

金刚台（西河） 生态旅游区是集生态山
水、峡谷漂流、红色旅游、地质科普和品茶养
生于一体的休闲旅游区， 由郑州金方投资有
限公司独资打造。 该旅游区自

2010

年投入建
设以来累计投资

1.8

亿元， 为当地的交通经济
以及农业转型带来了显著的效益。 但随着游
客的增多， 部分游客的不文明旅游现象对国
家二级保护动物商城肥鲵的生存造成了严重
的威胁， 为了缓解游客增多与娃娃鱼生存的
矛盾， 该景区特发放

10

万元重金向社会群体
征求解决方案，敬请广大群众献策。

昨日， 商城县旅游发展服务中心主任胡
余军告诉记者，金刚台（西河）生态旅游区的
建设是商城县推动革命老区旅游业发展的重
要成果，对于商城县旅游业发展，经济收入增
长，建设全国重要的旅游休闲基地，都具有十
分重要的意义。我们不断增强景区吸引力、竞
争力， 力争使之成为大别山旅游业发展的领
头雁，成为带动老区人民吃上旅游饭、走上致
富路的排头兵， 成为促进商城乃至全市旅游
实现跨越式发展的重要增长极。

侵

害

旅

游

者

安

全

保

障

权

常

见

的

原

因

旅游安全需求是旅游活动
的内在要求， 安全保障权是旅
游者最基本、最重要的权利。为
此，《消费者权益法》 明确规定
了包括旅游者在内的消费者的
安全保障权。一般而言，侵害旅
游者安全保障权较为常见的原
因主要是以下几个方面：

盲目销价竞争。 组团旅行
社以低于成本的价格组织旅游
活动，低价格必然带来高风险，

聘用不具备资质的导游、 使用
带病上路的交通工具、 提供简
陋的住宿设施、 缺乏安全保证
的游览地等等， 都为旅游安全
事故的发生埋下隐患。

安全意识淡漠。 旅游业
者、 从业人员缺乏应有的素
质，或违反操作规程，或不具
备岗位所需要的基本安全知
识，或只注重经济效益，从而
造成旅游者人身安全的侵权
事故发生。

旅游行程中第三人的侵权
行为。 其主要是指在旅游活动
中， 不法分子针对旅游者实施
的侵害行为造成的人身侵权。

实践中， 这类案件容易发生在
开放性的、 以自然景观为内容
的旅游景区， 具有事件发生突
然、防范较为困难的特点。

提供的旅游产品尤其特种
旅游产品或者旅游环境不符合

旅游安全要求。在旅游景区表现在游乐设施老化、质
量不达标、缺少安全防护设施或警示标识、自然环境
存在潜在隐患等。

（小小）

十大提神食物

１．

豆类
铁质是产生人体能量的主要介

质，它担负着向人体器官和肌肉输送
氧气的重要任务。因此，如果人体内
缺乏铁质，就会导致贫血，使人感到
头晕，乏力。

虽然猪肝和瘦肉是铁质的最佳
来源，但经常吃一些赤豆、黑豆或黄
豆，也能起到补充铁质的作用，并能
有效地改善疲惫、无力的状况。

２．

菠菜
菠菜中含有女性比较容易缺乏

的矿物质———镁。女性每日摄入的镁
如果少于

２８０

毫克，人就会感到疲乏。

镁在人体内的作用是将肌肉中的碳
水化合物转化为可利用的能量。

３．

香蕉
香蕉被称为“高能量的食品”，含

有极易为人体吸收的碳水化合物，同
时还富含钾。钾在人体内能够帮助维
持肌肉和神经的正常功能，但它不能
在体内储存很多时间，人在剧烈运动
后，体内的钾会降得很低。研究表明，

钾过低会导致肌肉疼痛， 心律不齐、

反应迟缓等，而吃几根香蕉则可补充
钾的不足。

４．

草莓
草莓含有丰富的维生素

Ｃ

，而维
生素

Ｃ

有助于人体吸收铁质，使细胞
获得滋养，因此多吃草莓能使人精力
充沛。

５．

金枪鱼
在高蛋白质的鱼类中，金枪鱼含

有丰富的酪胺酸，酪胺酸在人体内能

帮助生产大脑的神经传递物质，使人
注意力集中，思维敏捷。

６．

麦片
燕麦片是一种富含纤维的食物，

能量释放缓慢而又均衡，可使人体血
糖水平一直维持在较高水平，因而不
会很快感到饥饿且精神饱满。

７．

脱脂酸奶
许多妇女在经期前后会感到乏

力嗜睡。一项研究表明，多吃含钙丰
富的食品，如脱脂酸奶等，可以明显
改善这种状况。 如果每天喝

３

小杯脱
脂酸奶或两大杯牛奶， 就可使腹痛、

疲乏、 心情烦躁等症状有所减轻，因
为钙具有缓解肌肉紧张、调节内分泌
的作用。

８．

葡萄柚
葡萄柚不但有浓郁的香味，更可

以净化繁杂的思绪，提神醒脑。葡萄
柚所含的高量维生素

Ｃ

，不仅可以使
身体有抵抗力，还可以抗压。最重要
的是，在制造多巴胺、正肾上腺素时，

维生素
Ｃ

是重要成分之一。

９．

大蒜
德国一项针对大蒜对胆固醇功

效的研究发现， 人们吃了大蒜丸之
后，感觉不疲倦、不焦虑、不易发怒。

１０．

南瓜
南瓜能制造好心情，是因为它们

富含维生素
Ｂ６

和铁， 这两种营养素
都能帮助身体所储存的血糖转变成
葡萄糖，葡萄糖正是脑部唯一的“快
乐燃料”。

（吴明）

抓好规定动作 创新自选动作

鄂豫皖革命纪念馆全力打造群众路线教育实践活动基地
本报讯（余溟）随着第二批党的群众路线教育实践活动

的深入开展，“五一”假期，作为群众路线教育实践活动基地的
鄂豫皖革命纪念馆在切实抓好规定动作的同时， 不断创新自
选动作，积极配合各级各部门开展群众路线教育实践活动，确

保教育实践活动取得实实在在的成效。

良好的服务迎来了省、市、县许多单位到该馆进行实践活
动，截至目前，今年已有

132

批
32100

多人次到该馆感受革命先
烈为民务实清廉的高尚品格。“五一” 小长假期间到该馆参观

人数达
21300

余人次。

为积极做好群众路线教育
实践活动的服务工作， 该馆多措
并举切实为游客创造良好的参观
环境。一是完善设施。组织人员对
馆区文物陈列、设施设备、模拟景
观、灯光线路等进行认真排查，完
善和升级各项设施， 确保节假日
期间游客能够正常有序参观，增
强教育效果。二是挖掘历史。组织
精兵强将， 梳理出一批革命先烈
的事例和革命事件，如：邓小平、

李先念、刘伯承、徐向前、吴焕先、

刘名榜等先辈在大别山的革命事
迹和刘邓大军在大别山严格执行
《三大纪律八项注意》、 大别山人
民全力支援淮海战役的事例。三
是提升形象， 扎实开展业务知识
培训和岗位练兵活动。 增加服务
人员， 同时要求服务人员统一着
装挂牌上岗，使用文明礼貌用语，

推行微笑服务， 提高景区旅游接
待服务质量和水平，为游客提供
精细化的服务。

□

旅
游
贴
士

品质旅游

纵横中国

� �

地址：信阳市
107

国道与湖东大道交叉口（检察院对面）

电话：

0376-7670588 7670589

标准
优惠

598

元
/

席
20

席
送一席

698

元
/

席
17

席
送一席

798

元
/

席
13

席
送一席

998

元
/

席
10

席
送一席

家 乐 福 大 酒 店

平价消费高档享受（承办各种宴席）

□

健康养生

上图： 游客在鄂豫皖纪念馆参观时的
情景。

右图： 党员干部到鄂豫皖纪念馆重温
入党誓词。

余溟摄

图为“大别山第一瀑”雁鸣关瀑布。 本报记者徐靖摄


