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创新旅游产品提供优质服务

路仕达旅行社推出多条旅游线路

本报讯（墨兮）为了满足我市广大
游客的需求，在今年暑假期间，路仕达旅
行社创新旅游产品，推出多条旅游线路，

全力为游客提供优质服务。

东北三省旅游空调专列再次启程。随
着
6

月
20

日第一趟东北三省旅游空调专列
成功开行，

7

月
28

日、

8

月
10

日路仕达东北
三省旅游空调专列将再次启程，门票全含
不涨价， 两人一块报名还可以享受每人

200

元的优惠，家门口上下车，无需转车。

乘坐路仕达旅行社推出的东北三省
旅游空调专列，涵盖东北三省，草最茂密
的呼伦贝尔大草原， 俄罗斯风情以及避
暑胜地北戴河，门票全含，价格为

2980

元
起， 还退

60

岁以上的老年人产生的优惠
钱。

A

线：哈尔滨、沈阳故宫、吉林长白山
天池、海拉尔、呼伦贝尔大草原、满洲里
国门、中俄边境、北戴河山海关、老龙头，

空调专列
10

日游
2980

元起
;B

线：哈尔滨、

牡丹江、绥芬河、俄罗斯海参崴、珲春口
岸、沈阳故宫、北戴河山海关、老龙头，空
调专列

10

日游
3980

元起
;C

线： 东北三省
哈尔滨、沈阳故宫、漠河北极村、人间仙
境镜泊湖、 感受神秘的极光节专列

10

日
游
3680

元起。

特推出亲子热门线路。跟着《爸爸去
哪儿》宁夏内蒙亲子

7

天乐，

7

月
9

日出发
,

2180

元起
;

“爸爸去哪儿” 广州长隆游学
夏令营

,

双卧
6

天
2280

元
;

寻梦西部
,

大美
青海

+

门源油菜花海
+

祁连草原
+

张掖丹
霞

+

塞上江南宁夏
7

日游，

7

月
9

日首发
,

2980

元起
;

西藏品质无购物纯净游
,7

月
4

日、

6

日、

7

日出发。

近日，著名表演艺术家卢奇（邓小平特型演员）和参加“纪念刘邓大军挺进大别山
67

周年书画笔会”的
40

多位书画艺术家来到鄂豫皖革命纪念馆参观学习。 本报记者徐靖摄

金刚台峡谷漂流推出优惠活动

本报讯（徐靖）为回馈广大
市民的支持与厚爱，日前，商城县
金刚台峡谷漂流对参加

2014

年中
招、 高招考试的学生推出优惠活
动。

7

月
5

日至
6

日， 凡考生本人持
中招或高招准考证参加漂流，即
可享

58

元的购票优惠， 所购门票
仅限当日当次有效。

金刚台峡谷漂流位于河南
省商城县苏仙石乡， 漂流全长

6

公里， 落差
175

米，

1

米以上落差
30

余处。其中，

9

米以上落差至少
有

6

处，是豫南水位落差最大、最
具刺激和挑战性的自然山水型
峡谷漂流，被誉为“豫南高山峡
谷第一漂”。

夏日养生食“豆”胜吃肉

夏天，雨水比较多，空气湿度大，

中医认为湿气通于脾，容易导致脾失
健运， 所以人在夏天容易出现脾虚。

脾气虚是指脾功能不足，特点是吃得
少，吃东西不香，食后腹胀，人懒乏
力，四肢没劲，发展下去就会出现形
寒肢冷、大便稀溏、腹冷浮肿。所以要
及时调补。夏天多吃豆子，能够补充
因出汗而损失的

B

族维生素和钾镁元
素，又有充足的蛋白质，是美味与营
养兼得的好办法。

蚕豆：蚕豆营养丰富，富含膳食
纤维、钙、钾、胡萝卜素等多种有益健
康的营养素。它还含有大脑和神经组
织的重要组成成分磷脂和丰富的胆

碱，有增强记忆、健脑的作用。蚕豆还
有益气健脾、利湿消肿等功效，特别
适合暑热和湿气重的夏季食用。嫩蚕
豆可以煮熟后直接吃，老蚕豆可以用
来煮饭、熬粥。

绿豆：研究证明，绿豆皮里面含
有大量的抗氧化成分， 如类黄酮、单
宁、皂甙等。绿豆中还有生物碱、豆固
醇以及大量的膳食纤维等。因此夏季
吃绿豆清热解毒，缓解中暑。绿豆常
见的吃法是熬粥或熬汤，做成绿豆沙
也是不错的选择。

菜豆：又名四季豆、芸豆，以嫩荚
或豆粒供食用。嫩荚约含蛋白质

6%

，纤
维

10%

，糖
1%

—

3%

。干豆粒约含蛋白

质
22.5%

，淀粉
59.6%

。鲜嫩荚可作蔬菜
食用，也可脱水或制成罐头食用。

豇豆：性平、味甘咸，归脾、胃经，

具有理中益气、健胃补肾、和五脏、调
颜养身、生精髓、止消渴的功效，主治
呕吐、痢疾、尿频等症。尤其适宜于糖
尿病、肾虚、尿频等疾病患者多食。

红豆：红豆性平、味甘酸，有健脾
利水、清热除湿、消肿解毒的功效。夏
天人体易水肿，吃红豆不失为一种好
的消肿食疗方法。 现代研究表明，红
豆富含膳食纤维、钾、

B

族维生素等多
种营养物质。红豆可以与大米搭配煮
成红豆饭，也可以当成主食的馅料。

豌豆： 每
100

克豌豆中含维生素

B10.49

毫克，是毛豆的
3

倍之多，而天
热出汗会丢失一部分

B

族维生素，因
此豌豆很适合夏天食用。豌豆中含有
大量的胡萝卜素、叶黄素，对保护视
神经、改善视力非常有益。鲜豌豆在
春季上市，现在买到的干豌豆可以用
来煮粥，或者磨成面粉后制作点心。

毛豆：毛豆既富含植物蛋白，钾、

镁元素和
B

族维生素也特别丰富。更
值得一提的是，嫩毛豆的膳食纤维含
量高达

4.0%

， 是蔬菜里的纤维冠军，

有助于控制血糖和血脂。此外，夏季
吃毛豆还能预防因为大量出汗和食
欲不振造成的营养不良、 中暑等情
况。毛豆可直接带皮煮着吃，也可用

来炒着吃。

扁豆： 扁豆的营养成分相当丰
富，包括蛋白质、脂肪、糖类、钙、磷、

铁、多种维生素及食物纤维等，扁豆
角的

B

族维生素含量特别丰富。此外，

扁豆中还含有血球凝集素，有显著的
消退肿瘤的作用。

刀豆：刀豆含有尿毒酶、血细胞
凝集素、刀豆氨酸等。近年来，又在其
嫩荚中发现刀豆赤霉

Ⅰ

和
Ⅱ

等，有治
疗肝性昏迷和抗癌的作用。一般人群
均可食用，尤适宜于肾虚腰痛、气滞呃
逆、风湿腰痛、小儿疝气等患者食用。

芸豆： 每
100

克带皮芸豆含钙达
349

毫克，是黄豆的近两倍。芸豆也富
含膳食纤维， 其钾含量比红豆还高。

因此，夏天吃芸豆能很好地补充矿物
质。 芸豆可以煮熟后用来制作零食，

如五香芸豆， 还可以用来炖排骨，既
增香又解腻。

（点点）

□

健康养生

夏季必知的安全健康知识

夏季保健与健康的关系极为密切，因此，从
初夏开始，我们应合理安排作息时间，及时补充
营养物质，采取正确的养生保健方法，以便更好
地度过夏天。

注意预防菌痢
细菌性痢疾（简称菌痢）是由痢疾杆菌引起

的最常见的肠道传染病， 除与苍蝇繁殖活动有
关外，还与夏季气候适宜痢疾杆菌繁殖、天热人
们喜欢吃生冷食品引起肠胃功能紊乱有关。控
制菌痢的关键是早发现，早治疗，应搞好环境卫
生、饮食卫生和个人卫生，不吃不洁瓜果，不吃
不新鲜的食物。

多喝水少喝饮料
据营养专家介绍，夏季气候比较干燥，人体

每天的进水量应达到
2000

毫升
-2400

毫升。由
于早上人体血液浓度非常高，容易形成血栓，所
以早上起床后第一件事就应该喝一杯水， 预防
上火

,

不宜用饮料代替水。

少洗冷水澡
由于夏季人体在阳光下吸收了大量的热

量，冷水澡会使全身毛孔迅速闭合，热量不能散
发而滞留体内，引起高热，还会因脑部毛细血管
迅速收缩而引起供血不足，头晕目眩，重则还可
引起休克。因此，最好的办法是让自己出汗，带
走身上大量的热量，然后再洗澡。（曹小伟）

旅游美食
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信 阳 市 旅 游 局
新 县 旅 游 局联办

�

酒乐多代理、经销的品牌有百威啤酒，杰卡斯、

XO

、拉菲系列、芝华
士系列、皇家礼炮、轩尼诗等知名名牌，“酒乐多”店内陈列有各类葡萄
酒单品一百余款，从世界顶级收藏名酒到常见的葡萄佳酿应有尽有。

信阳酒乐多欢迎您！

�

买赠活动
红酒买

2

送精品皮礼盒一个（特价除外）

红酒买
5

送一，再送精品木礼盒一个（特价除外）

除以上优惠政策外，满一万元送价值
1380

元桃乐
丝米尔曼达干白一瓶
电话：

0376-6275130 13937643200

张经理
地址：河区成功花园

14

号楼
1-3

号

豫南明珠南湾湖

灵山山灵
2014

暑期准大学生凭大学录取通知书可享受门票全免

比旅行更精彩比课堂更深刻

蒲公英夏令营正式开营

本报讯（欧风墨雨）为了帮助
孩子健康快乐成长， 给孩子一个
美好的暑假，日前，信阳晚报社推
出的蒲公英夏令营正式开营，几
天的新生体验， 全程记录孩子的
成长历程，让孩子快乐成长。

据了解， 蒲公英夏令营由资
深策划师结合多年从业经验设计
最符合市场需求的线路， 并结合
不同卖点进行市场细分， 让家长
和学生总能找到最适合自己的产
品。对每天的行程强度、食宿安排
均做出精准确认，并在成本控制
上与各环节供应商深度谈判，减
少不必要的成本支出，确保价格
上的竞争优势。同时，对吃住行
进行了全面升级，加“料”不加
价，安全更有保障，服务更专业，

多条线路供你选择。凡是信阳晚
报小记者参加夏令营， 可减

200

元。 蒲公英夏令营按不同特色、

不同主题细分为励志营、 名校
营、军事营、山水营、海滨营等，

充分满足
8-18

岁不同年龄段孩
子的各种需求。“玩味京城”北京
游学夏令营普及版， 双卧

6

天
2080

元；“大学与少年”北京名校
定向体验式夏令营， 单高

8

天
2680

元；“创想横店”横店影视游
学夏令营， 单动

6

天
2480

元；“蒙
晋探秘”山西

+

内蒙游学夏令营，

双卧
8

天
2280

元；“闽南历奇”厦
门

+

土楼游学夏令营， 双卧
7

天
2680

元；“山水天下” 桂林
+

长沙
游学夏令营， 双卧

9

天
2680

元；

“爸爸去哪儿” 广州长隆游学夏
令营， 双卧

6

天
2280

元；“飞跃奇
妙” 香港游学夏令营， 双飞

6

天
4880

元；“海军巡航” 大连游学夏
令营，单飞

6

天
3080

元。

全面检查综合评定
我市首批三星级乡村旅游

经营单位通过评定验收

本报讯（记者徐靖）日前，

市旅游局乡村旅游经营单位等级
评定委员会检查组依据河南省地
方标准《乡村旅游经营单位等级
划分与评定》，对商城县环宇山庄
等

4

家创建三星级乡村旅游经营
单位进行评定验收。

检查组在听取这
4

家单位的创
建工作汇报后，根据各单位申报的
业态等级类型， 分别从环境与建
筑、住宿设施、餐饮设施、特色旅游
活动、市场美誉度和影响力等有关
方面进行了综合评定。同时，重点
对汤泉农家乐和金刚台乡山里红
饭庄的特色餐饮，灌河源大酒店的

餐饮及住宿设施， 环宇山庄的采
摘庄园和垂钓区等特色体验活动
进行了全面检查。检查结果表明，

这
4

家单位均符合三星级乡村旅
游经营单位的标准， 成为河南省
地方标准《乡村旅游经营单位等
级划分与评定》颁布实施以来，我
市首批三星级乡村旅游经营单
位。其中，商城县环宇山庄被评定
为三星级体验型乡村旅游经营单
位， 灌河源大酒店被评定为三星
级食宿型乡村旅游经营单位，商
城县汤泉农家乐和金刚台乡山里
红饭庄被评定为三星级餐饮型乡
村旅游经营单位。

信阳家乐福大酒楼特约推荐

葱椒杏鲍菇
主料：杏鲍菇、香葱、红彩椒、紫甘

蓝
配料：日本烧汁

40

克、盐
3

克、色拉
油
1000

克
制作流程：

1．

将杏鲍菇切成长
4

厘米、宽
0．3

厘
米的条状；

2．

将红彩椒切成长
4

厘米、宽
0．3

厘

米的段，小葱切成长
4

厘米的段；

3．

将切好的杏鲍菇放入六成热的油中
炸至金黄色；

4．

将杏鲍菇、葱段、彩椒、烧汁、盐
拌均匀；

5．

用紫甘蓝点缀，装盘即可。

菜品特点：健康养生，老少皆宜。

地址： 信阳市
107

国道与湖东大
道路交叉口（市检察院对面）

电话：

0376

—

7670588

7670589

每 周 一 菜

课堂教学 现场教学 经验交流

全国红色旅游经典景区管理人员培训班在新县举办
本报讯（史春开）

6

月
23

日至
28

日，全国红色旅游经典景区管理人员
培训班在新县举办。全国红色旅游协
调小组办公室江波博士，市政府副秘
书长、市旅游局局长童光亮，新县县
委书记杨明忠等出席开班仪式。来自
新疆生产建设兵团、 新疆、 甘肃、宁
夏、青海、陕西、湖北、河南、安徽、湖
南、 江西等地的

120

多名全国红色旅
游经典景区负责人参加培训。

开班仪式上，杨明忠致欢迎辞，

童光亮向参训学员介绍了我市近年

来旅游产业发展情况。童光亮说，近
年来， 信阳紧抓建设中原经济区前
沿这一战略机遇， 坚持走“以红带
绿、红绿相映”的旅游业发展路子，

依托得天独厚的旅游资源优势，着
力打造中原经济区区域性文化旅游
中心和中国山水旅游休闲度假目的
地，培育了一批像鸡公山、南湾湖、

灵山寺、金刚台、黄柏山、连康山、香
山湖等具有信阳特色的生态旅游产
品和鄂豫皖苏区首府、 许世友将军
故里、红二十五军长征出发地、邓颖

超祖居、王大湾会议会址纪念馆、金
刚台红军洞群等红色旅游经典产
品，叫响了“红”、 “绿”两大旅游品
牌， 红色旅游成为革命老区经济社
会发展的新亮点， 被纳入全国

12

个
“重点红色旅游区”和

30

条红色旅游
精品线路，“山水信阳·休闲茶都”旅
游品牌形象全面提升。当前，信阳正
在积极创建国家

5A

级景区和国家旅
游度假区， 加快推进中国山水旅游
休闲度假目的地建设。

此次培训班由全国红色旅游工

作协调小组办公室主办，河南省旅游
局、信阳市人民政府共同承办，培训
内容包括课堂教学、现场教学和经验
交流等。课堂教学部分，中国博物馆
协会纪念馆专业委员会秘书长、国家
旅游局和国家文物局专家库专家于
延俊研究员， 知名旅游规划及旅游
项目策划专家、 全国红色旅游研究
专家李佐教授， 信阳师范学院历史
文化学院副院长、教授田青刚等，围
绕红色旅游景区讲解队伍建设、红
色旅游景区管理与营销和大别山革

命史进行了集中授课。 经验交流阶
段， 学员们围绕红色旅游富民工程
进行了交流发言。现场教学部分，学
员们现场观摩了信阳市鄂豫皖革命
纪念馆， 罗山县红二十五军长征出
发地何家冲，光山县邓颖超祖居、王
大湾会议会址纪念馆， 新县许世友
将军故里、郑维山将军故里、鄂豫皖
苏区首府革命博物馆、 中共中央鄂
豫皖分局旧址等红色旅游

A

级景区，

全面了解了信阳的红色历史和红色
旅游产业发展情况。

为充实培训内容，此次培训班在
培训课程中还安排了重温入党誓词
和新县大别山干部学院的部分精品
课程，包括情景剧《红色大别山》、红
色故事会《群众、 群众利益和共产
党》、访谈式教学《大别山劲松———刘
名榜》现场访谈刘名榜等课程，是信
阳红色旅游培训与党性教育融合发
展的全新尝试。

� 品质旅游

纵横中国

体验东北到极点
:7

月
28

日横跨
东北三省专列继续从信阳站始发

A

线：哈尔滨、沈阳故宫、吉林长白山天池、海拉
尔、呼伦贝尔大草原、满洲里国门、中俄边境、 北
戴河山海关、老龙头空调专列

10

日游
2980

元起
;

B

线：哈尔滨、牡丹江、绥芬河、俄罗斯海参崴、

珲春口岸、沈阳故宫、北戴河山海关、老龙头、空调
专列

10

日游
3980

元起
;

C

线
:

东北三省哈尔滨、沈阳故宫、漠河北极
村、人间仙境镜泊湖、感受神秘的极光节专列

10

日
游
3680

元起。

河南路仕达国际旅行社有限公司信阳分公司
地址：信阳市万家灯火

15

号楼三单元
909

联系电话：

0376-6515181

、

6767721

□

美食宝典


