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亲历游记

信阳家乐福大酒楼特约推荐

铁板土豆片
主料：土豆

500

克，西蓝花
150

克
配料：青红杭椒

30

克，豆瓣酱
10

克，

孜然粉
5

克，蒜
5

克，老抽
5

克，盐
10

克
制作流程：

1．

把土豆洗净切成直径
3

厘米的圆
片；

2．

锅里倒入色拉油，油在
70

摄氏
度时下入土豆片， 炸至微黄， 捞出备
用；

3．

锅内倒入
500

克水把西蓝花焯一
下捞出；

4．

锅中倒入色拉油，青红杭椒、蒜
爆香；

5．

加入土豆片， 下入调料勾芡出
锅，西蓝花铺底装盘即可。

菜品特点：口感鲜嫩，健康养生。

地址：信阳市
107

国道与湖东大道
交叉处（市检察院对面）

电话：

0376-7670588

7670589
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目前
,

由国家旅游局、光明日报联合
主办的“寻找最美导游”活动正在各地如
火如荼地开展。不经意间人们发现，一直
以来默默付出、先人后己、备受好评的最
美导游其实就在自己的身边， 且他们似
乎还有一共同的特点———皮肤黝黑，这
是多年一线带团久历风吹日晒的印记，

而这些“黑珍珠”正是美丽产业的重要财
富，弥足珍贵。

美丽产业需要展示“黑珍珠”的形象
与价值。长久以来，由于在零负团费等扭
曲的业态环境下， 旅游经营和运营当中
产生的一系列问题， 都在导游的工作过
程中爆发， 一定程度上让导游这个群体
承担了部分行业弊病， 所以导游常常处
在“风口浪尖”上。

客观地说，导游确实有自身的不足，

但同时还有他们的无奈、委屈与痛苦，希
望社会能够正确对待与理解， 在导游方
面， 不能总是“好事不出门， 坏事传千
里”，这对导游来说既不公平也不负责。

从宏观上来说， 当前我国有
70

多万
名导游，这支队伍总体是好的，对旅游业
的发展做出了巨大的贡献， 游客对导游
的评价也有许多可圈可点之处； 就微观
而言，在笔者认识的导游当中，有的自从
业起， 就没在春节和家人吃过一次团圆
饭，把快乐带给游客，让遗憾留给自己；

有的因为全心扑在带团工作上， 成了称
职的导游，失职的妈妈，舍小家顾大家；

有的在带团期间得知亲人去世， 却强忍
悲痛，仍然微笑面对游客，给客人一个快
乐的旅程……

“寻找最美导游”活动，既是对优秀导游的一份表彰，也是
对其他导游的一种鞭策；既是导游队伍的形象展示，也能让社
会更细致、深入地了解导游员那不为人知的努力和付出。

“寻找最美导游”活动不仅仅在于发现“黑珍珠”，还在于
编织“黑珍珠项链”。根据活动方案，活动组委会将面向广大公
众和导游员群体组织开展“寻找最美导游·随手拍”、“最美导
游是怎样炼成的”有奖征文、“导游职业声望大家谈”等活动，

并将相关事迹材料、征文获奖作品、摄影作品等集纳成册，出
版发行《最美导游》一书，广泛宣传“最美导游”先进事迹。由此
可见，此次活动将散落在各省市的“黑珍珠”———最美导游集
中起来，拧成一股绳，汇聚强大的正能量，串成令人惊叹的“黑
珍珠项链”，从而凭借集体的力量，展示导游群体的职业美、品
德美、行为美，树立导游群体的良好形象，让全社会进一步理
解、尊重和信任导游，增强导游的职业自信心和自豪感。

“寻找最美导游”让“黑珍珠”更升值。当前，各省市正结合
自身情况，开展“寻找最美导游”活动，为了让最美导游含金量
更高，不断提升社会认可度，有的在活动中与各省市工会、人
事劳动部门合作， 授予最美导游“技术状元”、“技术能手”称
号；有的与国家旅游局开展的名导进堂结合，让最美导游走进
大学，给大学生们上课，打造专家型导游；有的还推荐最美导
游参评省、市级劳动模范等等，目的就是给最美导游广阔的舞
台，让“黑珍珠”们熠熠生辉，让社会感知导游的才华，不断提
升导游的社会地位。

业界权威人士曾指出， 导游在今后旅游业转型升级中具
有特殊性和重要性，其地位不仅不会边缘和弱化，反而会更加
凸现和重要。导游作为行业的“压舱石”，其作用将越来越重
要，有为才有位，导游队伍中必须要有一批批的“黑珍珠”们，

以“俯首甘为孺子牛”、“自强不止，止于至善”的无私奉献和自
我提升精神，积极践行“游客为本服务至诚”的行业核心价值
观，切实做到让游客更满意，让公众更认可。
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信阳酒乐多欢迎您！

�

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。

�

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
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电话：0376-6221991

� 15503768765

� 品质旅游

纵横中国

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

宁夏沙坡头、 回乡文化园、 鸣翠

湖、西夏横店影视城、内蒙通湖草原、

西拉穆仁大草原、席力图召、蒙牛工业

园、清海湖、西宁9日游

2880

元起。

跟着爸爸去哪儿，8月6日出发

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

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

信阳鄂豫皖革命纪念馆

以“红色”引领 用“绿色”辉映 借“古色”添彩

新县走出一条旅游产业发展之路
本报讯（记者徐靖肖胜）近

年来，新县立足资源优势，围绕山水红
城、健康新县定位，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
融合的旅游产业发展之路。同时，先后
获得全国文明县城、国家卫生县城、国
家园林县城、 全国休闲农业与乡村旅
游示范县等多项国家级荣誉。

大力实施旅游兴县战略。该县牢
固树立“抓旅游就是抓发展”的理念，

把全县作为一个大景区来打造，整合

资源，一体运作，实施目标管理，把旅
游项目建设列入重点工程，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。同
时，对全县

50

多个行政村、

20

多个景区
（点）进行系统规划，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、

驻地部队、大专院校联系，已有中宣

部、 清华大学等
100

多个单位在新县
挂牌命名教育基地，“将军故里、诗画
新县”品牌越打越响，旅游持续升温。

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
后投入资金

6

亿多元， 对许世友将军
故里、金兰山国家森林公园、香山湖
国家水利风景区等进行基础设施建
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，

2

个村
入选全国和全省美丽乡村创建试点
村， 新建县旅游集散中心和

4

个旅游
咨询点， 健全

110

家旅游企业标准化
体系，

4

项地方标准通过省级审定发
布，创建星级旅行社

5

家，四星级宾馆
酒店

2

家、三星级宾馆酒店
3

家，游客
日住宿接待能力达

8000

余人，餐饮接
待能力

3

万人以上。整合交通水利、农
开扶贫等项目资金，支持景区环境综
合整治和河道生态治理。出台旅游招

商引资优惠政策， 编制旅游项目库，

实行景区所有权与经营权分离。

全面延伸旅游产业链条。该县通
过发展旅游产业，畅通了人流、物流、

信息流，带动了相关产业发展。优良
的生态环境培育了大批绿色、有机农
特产品，漫山遍野的农特产品成为游
客的抢手货。 全县发展油茶

22

万亩，

茶叶
30

万亩，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，广大群众尝到了甜
头，更加自觉地保护生态，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、新林茶业等农业产业化龙
头企业

25

家，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。

饮 食 不 要 太“盐 重 ”

作为百味之王的盐，我们餐餐都
离不开。虽然每人每日规定的吃盐量
是
6

克，但有数据表明，我国部分地区
人均食盐摄入量甚至达到了

20

克
～30

克，而且高血压患者的
30％

是因为吃
盐过多引起的。“摄盐量”公布这么多
年， 依然有越来越多的人摄盐量超
标，“盐重”正成为健康的隐形杀手。

吃盐多，不利健康
世界卫生组织推荐每人每日摄

盐量
6

克。实际上，我们一日三餐何止
只吃那两勺盐？ 据营养学会统计，我
国人均每人每日食盐量为

12

克
～14

克，超标了
200％

以上。

盐的成分是氯化钠，过多的钠不
仅会增加肾脏的负担，还可能提高血
压， 增加钙等其他矿物质的排泄，甚
至增加患胃癌的风险。肥胖、糖尿病
和骨质疏松者的膳食， 都要求控盐。

对女人来说，吃过多的盐还容易加剧
浮肿、黑眼圈、头痛和经前期不适等
问题。

看懂食物标签中的“盐”

即使做菜时少放盐，我们也会在
不知不觉中摄盐过量，因为我们买回
来的食品，尤其是熟食和其他半成品
食品本身都含盐。有些食品成分里虽
然并没有明确写着“钠”，但仍可能含
有钠，如碳酸氢钠、苯甲酸钠、氯化
钠、柠檬酸钠、氢氧化钠、亚硫酸钠、

谷氨酸钠等化合物就是钠的不同表
现形式。

不咸的食物也可能含盐
尝起来不咸的食物未必没有盐，

甚至甜食中也隐藏着“盐”，比如很多
果蔬汁、茶饮料、麦片、玉米片等食物
中也含有钠。

30％

混合果蔬饮料中每
100

毫克含有
20

毫克的钠， 瓶装绿茶
中每

100ｍｌ

中含有
13

毫克钠， 占营养
素参考值的

1％

。就连许多蔬菜，如空
心菜、豆芽中也都含有一定钠盐。

吃盐也有大学问
1．

要控盐，但不能少盐
生活中许多人都知道高盐饮食

对健康不利，但片面地认为吃盐越少
越好，其实这是个误区。食盐的主要
成分是氯化钠， 其中

3％

是钠，

61％

是
氯化物，当食盐在人体内形成一种溶
液后，就分解成为钠和氯离子，分别

发挥不同的作用。钠离子能维持人体
全身血容量和细胞渗透压，维持神经
与肌肉的正常兴奋性和应激性；氯离
子则可帮助调节人体的酸碱平衡，生
产胃酸和激活淀粉酶，这些对于生命
活动是极为重要的。

2．

健康新选择———低钠盐
使用低钠盐，是家庭中减少摄盐

量的最简单方法。 低钠盐中含有约
30％

的氯化钾，可以在几乎不影响咸
味感觉的同时，轻轻松松地把摄盐量
降低三分之一，同时有效增加了钾的
摄入量。很多研究都表明，钾离子对
心血管系统有一定的保护作用。

3．

选盐，也分人群
一般来说，老年人以吃低钠盐为

主，可以适当选用钙盐和硒盐；孕产
妇和儿童以锌盐为主，并可以不定期
吃些钙盐、硒盐；青少年以钙盐为主，

配合一些锌盐、硒盐；中年人最好几
种盐交替吃。

（点点）

喝柠檬水别用塑料杯

柠檬水有一定的营养保健功效， 但并不是
所有人都适合喝，需要特别注意的是，装柠檬水
不要用塑料杯。

这是因为，尽管柠檬酸是弱酸，但塑料材质
的杯子与柠檬皮上的脂溶性精油共同作用，会
使塑料中的成分融入柠檬水中， 长期饮用对人
体有害。因此，喝柠檬水的杯子最好是玻璃杯。

另外，虽然柠檬水营养丰富，但有些人忌喝
柠檬水，由于柠檬水中维生素

C

含量过高，对于
有痛风史的患者来说有诱发痛风的危险； 柠檬
水中柠檬酸含量也很高， 所以牙齿松动和骨质
疏松的人不宜过多饮用；孕妇不要大量、长期饮
用柠檬水，以防新生儿对维生素

C

产生依赖，及
出生后出现出血等症状； 婴幼儿的消化道、骨
骼、牙齿都还没发育完全，同样也不适合大量饮
用柠檬水。 （小小）

每 周 一 菜

□

高永丽

爬 逍 遥 亭

我在灵山风景区上班
8

年了，因为很懒
散， 景区里有很多景点是我一直想去却从
没去过，今天终于下定决心，拉上两个同事
一起爬逍遥亭去。

一开始，我们兴致高昂，拾阶而上，一
路上风光美景尽收眼底。我们经过石城、天
山门，转至中天门，海豚石、断板龟、鹦鹉石
等景观，造型逼真，栩栩如生。我们被这神

奇的景色吸引着， 却忘了脚上穿的是高跟
鞋，也不觉得累，手里的相机咔嚓咔嚓闪个
不停。

过了逍遥洞，再往上爬，后面的路就步
步难行了，峰丛林立、千姿百态的花岗岩地
貌， 巍峨壮观的悬崖峭壁和嶙峋峥嵘的奇
石险峰，妙不可言。黾城遗址、快活岭、八仙
宫、智慧老人等景观，真是集壮观、神秘、奇
特、险峻为一体。因为这里山势陡峭，怪石
嶙峋，非常险要，所以游客稀少。我们继续

艰难地前行， 这才发现这后面的路和前面
的路完全相反，每走一步，都小心翼翼，生
怕一个不注意掉下山去。我们手牵着手，艰
难地爬过一个个奇形怪状的险石及斜坡，

抬头一看，逍遥亭就在眼前了。

逍遥亭上，空气格外好，大自然的清香
随着一阵阵的清风扑面而来， 吹在脸上柔
柔的。 站在逍遥亭向连接灵山金顶的众山
望去，就像释迦牟尼熟睡在众山上，所以前
来感受灵山道法的人，都能沾些灵气，因而
被传颂为神奇仙山、灵验之山。

回到山下，抬头看向远处的逍遥亭，思
绪万千，感觉爬山就像人生要走的路一样，

总有那么一点点的坎坷与挫折， 只有坚持
不懈朝自己的奋斗目标前进， 最终就一定
能到达成功的彼岸。
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