
受人们出游
意愿加速释放和
境内外旅游市场
持续升温等因素
叠加影响，

10

月
份以来， 罗山灵
山风景区累计接
待游客

12.6

万人
次， 同比增长
16%

， 实现旅游
综合收入

3900

余
万元， 同比增长
18%

， 接待旅游
车辆

2

万多辆次，

同比增长
12%

。

游客接待量、旅
游收入等指标再
创新高。

高永丽摄

路仕达“边疆行”专列游活动启动

云贵湘专列游升级，加量不加价，还是
2980

元

本报讯（欧风默雨）即日起，本报
将与路仕达旅行社推出“边疆行”夕阳
红大型系列专题活动， 诚邀市民畅游
祖国美丽山水，欣赏俊美的自然风光，

感受独特的人文景观和边疆风情。美
景真情，与您同行！如果您的心中有一
个旅游梦， 那就跟随路仕达的脚步一
起出发吧！爱父母、敬老人，不仅是常
回家看看， 趁着父母身体硬朗带他们
常出去转转。 夕阳红专列为爸妈量身
定做，安全直达，慢走多游，行程舒缓；

整个游览过程严格遵照《旅游法》规
定， 无老人附加费， 无强制购物和自
费，导游、随队医生一路精心照料；每

个游客全程铺位固定， 不用的大件物
品可放到列车上，“轻装上阵”。本报联
合路仕达国际旅游公司向您推荐最适
合爸妈的云贵湘渝专列和港澳广深珠
海南长沙韶山旅游系列专列，《信阳日
报》 读者两人一起报名立减

400

元，直

接到路仕达信阳分社报名也有优惠。

线路一：

10

月
28

日出发的云贵湘渝
专列，是在以往云贵湘专列的基础上又
增加了重庆武隆， 并且赠送价值

120

元
的土家风情园，加量不加价，还是

2980

元起。

A

线：昆明、大理、丽江、西双版纳、

贵阳黄果树、张家界宝峰湖、土家风情
园、重庆武隆专列

13

天，

2980

元起。

B

线：

昆明、大理、腾冲、瑞丽、中缅边境、贵阳
黄果树、张家界宝峰湖、土家风情园、重
庆武隆专列

13

天，

3480

元起。

线路二：

11

月
3

日香港、澳门、广深

珠、海口、兴隆、三亚、长沙、韶山品质
专列

13

日游，含门票及小费
2880

元起。

此专列将港澳繁华世界、沧桑历史，粤
派美食、异域风情，海南椰林树影，长
沙韶山红色记忆连在一起游。 没有普
通港澳游的强制购物和自费， 无老人
附加费，不进购物店。因需办理港澳通
行证，请提前

10

天报名。

线路三：

11

月
6

日经典海桂湘老年
专列。

A

线：海南兴隆三亚
+

桂林漓江
+

长沙韶山专列
10

日游，

2580

元起。

B

线：

南宁、北海、德天跨国大瀑布、巴马长
寿乡、 长沙、 韶山养生专列

10

日游，

2680

元起。

每 周 一 菜

信阳家乐福大酒楼特约推荐

菱角烧肉
主料：菱角适量、五花肉适量。

配料：食盐、冰糖、姜片、八角、老
抽、生抽、胡椒、黄酒、香叶、小葱。

做法：

1.

将五花肉切成大小适中的块，姜
切成末，准备好其他调料；

2.

锅中放入适量的油，下入五花肉
煸炒；

3.

将五花肉中的油慢慢煸炒出来，

直到体积缩小，表面变成金黄色；

4.

倒入黄酒、 老抽和生抽翻炒上

色；

5.

加入新鲜的菱角，继续翻炒；

6.

将八角、桂皮、香叶、姜末和冰糖
放进去，再加入没过原材料的水；

7.

盖上盖，大火煮开，小火焖煮
30

分钟；

8.

揭盖后先收一部分汁，再加入适
量的盐和胡椒调味；

9.

搅拌均匀继续收汁，并将小葱放
入，然后出锅。

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

□

尹卫国

□

旅
游
时
评

为

出

境

游

﹃

入

乡

随

俗

﹄

点

赞

据《人民日报》报道，今年的国庆假期，

出境游井喷，在西班牙马德里皇宫广场上，

一群中国游客正等待观看迎宾仪式， 有游
客将食品包装及果皮装入准备好的垃圾袋
中，还有游客向警察询问是否允许拍照，中
国游人良好的文明素质受到称赞。

这一幕同样发生在韩国首尔， 国庆期
间， 著名景点及商业区明洞迎来中国游客
16

万人次， 韩国人逛街时习惯把生活垃圾
收起来带走，所以街道上垃圾桶很少，中国
游客也学韩国人把垃圾入袋装进包中带回
宾馆，或看到有垃圾桶时丢进去，而不是随
手乱扔。

如此“入乡随俗”是文明的洗礼，道德
的升华，心灵的净化，值得点赞。所谓“入
乡”不难理解，就是到了异国他乡，环境、习
俗与生活习惯等都与国内有着许多差异，

必须适应与服从。所谓“随俗”，我的理解主
要有三点，一是学习和掌握国外的法律；二
是了解国外的文明习惯； 三是熟知出游国
的社会及民间风俗等。

有专家把出境游定位为“游学”，即旅
游与学习。我觉得恰如其分，世界之大，民
族之多，各国文明都有出彩的一面，旅游既
陶冶了心情、增长了见识，也是一种文明的
学习与互鉴， 在游玩中感受国外良好的文
明习惯、生活方式和行为规范等，可谓受益
匪浅。

近年来出境游所暴露出的一些问题，

少数游客在国外的不文明行为受到诟病，

原因或许正在于“入乡”未能“随俗”，将某
些不文明习惯带到了国外。如何做到“入乡
随俗”呢？

首先，要学习、了解旅游当地国的法律、文明与风俗，譬如
可通过上网查阅、旅行社的介绍等途径获取、掌握相关知识。

据专家分析，出境游发生的一些不文明行为，多数并非游客故
意为之，而是源于不了解当地的风俗习惯所致。故每到一国一
地，学法懂法，了解风土人情至关重要。

其次，要严格自律。公共场所不是私家“领地”，到了国外，

决不能像自家一样随心所欲，想吐就吐，想扔就扔，必须从严
管束自己的一言一行，一举一动。

再次，导游的提醒很重要。督促游客恪守文明，是旅行
社及导游的责任，被写入旅游法，带团导游责无旁贷。导游
见多识广，对国外的了解远甚于游客，善意的提醒能起到事
半功倍的效果。据报道，组团出游西班牙的旅行社，在给每
位游客的行程单上专门印有当地风土民情的文字介绍和注
意事项，如什么话不能说、什么事不能做、哪些地方禁烟等，

写得一清二楚，显然，这对游客时时警示自己、规范行为是
大有帮助的。

□

美食宝典

健康吃肉必知四真相

入秋以后， 大家餐桌上的肉菜似
乎也比夏天多了。然而，要想做到健康
吃肉，仅仅知道“肥肉胆固醇高，不宜
多吃”是远远不够的

,

吃肉也有很多学
问。

生肉颜色越红， 血红素铁含量越
高。血红素（其中含铁离子）的存在让
很多肉呈现红色，因此，瘦肉是铁的好
来源，并且肉的颜色越红，其中的血红
素铁就越多，补铁的效果就越好，比如

淡红色的猪肉铁含量不及大红色的牛
羊肉。需要注意的是，虽然生肉是红色
的， 但加热后自然会变成褐色或淡褐
色，而用了亚硝酸盐的肉，做熟后也是
粉红色的， 颜色鲜艳而且内外颜色均
匀。加酱油或红曲也能让熟肉发红，但
它们的颜色只在表面上。 亚硝酸盐不
仅会妨碍正常营养素的吸收， 还有致
癌风险。

越香的肉脂肪含量越高。 一般来

说，肉越美味，脂肪含量往往越高，因
为香味物质多数“蕴藏”在脂肪当中，

并且足够量的脂肪才能给肉带来柔
嫩、多汁的口感，比如最受人们欢迎的
五花肉，其脂肪含量高达

60%

以上。而
被人们当成低脂肪“典范”的排骨和鸭
肉，其含油量也并不少。根据《中国食
物成分表》 中的数据显示，

100

克猪排
骨的脂肪含量高达

23.1

克，鸭肉为
19.7

克。尤其值得注意的是，烤鸭的脂肪含

量高达
40%

。

排酸肉不能放冷冻室， 否则好处
大打折扣。 排酸肉又叫排酸冷却肉或
排酸冷藏肉，是指在分割、剔骨、包装、

加工、运输、销售环节，直到进入消费
者的冰箱或厨房前，一直处于

0℃-4℃

条件下的生鲜肉。与普通鲜肉相比，排
酸肉口感细腻、多汁味美，并且营养成
分也得到了最大限度地保留。 排酸肉
不能冷冻储存， 因为冷冻会造成鲜肉

收缩， 一些水溶性的营养素也会相应
减少，甚至导致一些风味物质流走，口
感下降。排酸肉要现买现吃，吃不完的
放在冰箱冷藏， 并且尽量在两三天内
吃完。

肉解冻先放冷藏室， 有助留住营
养和保持口感。肉解冻前，最好提前一
天把肉从冷冻室中取出， 放在冰箱的
冷藏室。这样解冻有很多优势，首先，

从安全性来讲， 它规避了解冻时食物
表面微生物大量滋生的问题；其次，这
种解冻方式有助于保留食物中的营养
成分；再次，从口味上来讲，冷藏室解
冻能很好地保留食物中的鲜味物质；

最后， 冷藏室解冻后的蛋白质在低温
下也能保持柔嫩的状态， 不会出现肉
吃起来发干发硬的问题。

（卢大平）

旅游美食
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2014

年
10

月
21

日（甲午年九月廿八） 星期二
策划：徐靖责编：肖胜审读：韦海俊组版：夏丹
邮箱：

xj9566@126.com

□

健康养生
老人吃饭七准则

“食宜早，不可迟；食宜欢，不可速；食宜八
九分，不可过饱；食宜淡，不可厚；食宜温暖，不
可寒凉；食宜软烂，不可坚硬；食毕饮茶两三口，

漱口齿，令极静。”根据清代养生家石成金人的
养生“七食”，老人吃饭要做到以下

7

个讲究：

吃早不吃晚。这里主要指晚饭。老人消化功
能减弱，夜生活又比较少，晚上

7

点以后吃饭，和
睡觉时间距离过近，食物无法消化彻底，会有腹
胀、胸口堵等症状。吃太晚对老人脆弱的心脑血
管也是一个考验。因此，建议晚饭最好在

7

点前
吃完，利用饭后时间散散步、活动活动，让食物
多消化。

吃慢不吃快。老人食管内壁的弹性减弱，如
果进食速度太快，食管内壁不能适应突然挤压，

严重时会造成食道损伤。 而细嚼慢咽能减轻胃
肠负担， 加速食物消化， 提高营养物质的吸收
率。还对牙齿起到良好的“清扫自洁”，减少病菌
的生长繁殖。

吃七八分饱。 建议老年人每日三餐不可过
饱，两餐之间可适当加一些零食。吃得过饱，会
增加肠胃负担，使血液集中到肠胃，使心、脑等
重要器官呈缺血状态，不利健康。

吃清淡不油腻。清淡饮食，主要是指饮食要
低盐、低脂、低糖。但不能为了清淡只吃蔬菜，要
注意营养的均衡，多从瘦肉、牛奶、鸡蛋中摄入
优质蛋白。

吃暖不吃寒。老年人对冷的抵抗力差，吃冷
食可引起胃壁血管收缩，供血减少，并引起其他
内脏血循环量减少，不利健康。

吃软不吃硬。老人咀嚼能力下降，粗糙、生硬
的食物嚼不动、咽不下、不消化。所以，饭菜质地
以软烂为好，可采用蒸、煮、炖、烩等的烹调方法。

饭后要漱口。 饭后漱口维护口腔健康的好
习惯。漱口最好用温水，或者茶水。

（刘铁夫）

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

信阳鄂豫皖革命纪念馆

� 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

1.香港、澳门、广深珠、海南、长沙、

韶山专列13日游

2880

元起!10月31日开

行！

2.海口、三亚+桂林、阳朔漓江、专

列10日游

2580

元起!11月6日开行！

3.北海、德天跨国大瀑布、巴马、

长沙、 专列10日游

2680

元起！11月6日

开行！

“路易金樽”干红葡萄酒系列

诚招各县区代理商

联系人：张经理 电话：

13937696219

来自法国的天堂佳酿

渔火闪亮 鱼汤飘香

南 湾 湖 开 渔 啦 ！

本报讯（记者徐靖肖胜
聂品）

10

月
18

日， 南湾湖风景区彩旗
招展，喜气洋洋，风光旖旎的中原第一
湖迎来了以民俗性、体验性、互动性和
趣味性为一体的

2014

南湾湖第二届开
渔节。据悉，

2014

南湾湖第二届开渔节
由南湾湖风景旅游发展有限公司、南
湾水库渔业开发有限公司主办， 冠景
瑞园、香江帝景、市邮政局、信阳恒阳
餐饮文化有限公司协办，活动将持续

1

个月。为高标准服务于广大游客，南湾
湖风景区从项目策划到捕鱼流程设
计，从基础设施建设到开渔仪式准备，

从观渔区渔网布置到美食大厨邀请等
都做了精心安排， 力争给广大游客带
来一场集捕鱼、观鱼、品鱼为一体的鱼
文化盛宴。

祭湖祈福， 肃静古朴。 开渔仪式

上， 老祭司高声地诵读着祭文：“浩浩
苍天在上，福赐四面八方。伏乞风调雨
顺，佑我万民安康……”祈求渔民吉祥
如意、 风调雨顺的古朴文化在南湾湖
上演，吸引着天南海北的游客。

巨网捕鱼，群鱼狂舞。老渔民用千
百年来渔船上最质朴的呼喊声， 迎接
四面八方为尝鲜而来的客人。 巨网在
渔工合力起拉下，逐渐缩小，网内的鱼
儿开始“预感”到即将成为人们餐桌上
的美食，几千条鱼渐离水面时，纷纷跃
起，伴着水花飞溅，鱼儿有的高跳，有
的飞跃， 有的转身， 好像玉珠落盘一
般。百米大网、万鱼欢腾的场面震撼着
在场的每一个人。

白手捞鱼，分享战果。为真实体验
渔民生活，朋友们自然不会闲下来，他
们三五成群，在设定的捕鱼区域内，一

副渔夫的架势，下水捞鱼，鱼儿拍打的
水花弄得大家满脸都是水， 但他们乐
在其中，兴奋不已，大家将劳动成果或
现场加工，或打包带回家，让家人共同
分享战果。

大锅熬汤，享尽口福。在鱼岛野营
区，三口大锅已经支起，蓝色的火苗舔
着锅底， 几位大厨在旁边指导着游客
烹制着鲜美的鱼汤，乳白的汤汁，香气
四溢。游客们禁不住喝上几口，真是太
美味了。还有信阳烧烤和鱼头宴，真是
不虚此行，享尽了口福。

限量预约，超值体验。为了满足对
捕鱼感兴趣的游客需求， 主办方专门
设置了

VIP

限量预约活动，通过提前网
上和电话预约， 与捕捞队工作人员一
起观鱼捕鱼，体验当地民俗渔文化。

篝火狂欢，激情无限。在这山美、

水美的人间仙境， 一些户外爱好者真
是有点“乐不思蜀”。天色渐晚，他们在
欢乐鱼岛上搭起了帐篷， 用着自带的

工具，做起了野炊和烧烤，篝火晚会上
演了， 大家在这个独特的“渔火狂欢
夜”上大声说笑着。
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图为捕鱼现场。 本报记者聂品摄


