
材料!

鲜虾半斤 !蛋黄
!

个!豆腐
"

块"

做法!

"#

鲜虾剥壳去肠
成虾仁 ! 蛋黄蒸熟压
碎!豆腐切成小方块"

!#

热油先炒香蛋
黄!加水煮开"

$#

依次放豆腐 !虾
仁进去煮几分钟 !放
盐!少量糖调味即可"

虾仁蛋黄滑豆腐

冻伤紧急处理办法
迅速脱离寒冷环境尽快复

温"那么如何复温呢#把人浸泡在
%&'(%!'

的水中
)

浸泡期间要不
断加水

)

以使水温保持" 待身体复
温后停止浸泡" 局部用水或者肥
皂水清洁后用冻伤膏"

!

度以上冻
伤
)

需敷料包扎好" 皮肤较大面积
冻伤或坏死时

)

注射破伤风抗毒素
或类毒素"

"

在野外无温水的条件下
)

也
可把伤者放在未冻伤人的腋下或
腹股沟等地方复温" 注意!严禁火
烤$雪搓$冷水浸泡或猛力捶打伤
者患部"

"

全身冻伤临床表现% 开始
时皮肤苍白冰凉" 复温后面部有
水肿$寒战"随体温逐渐降低

)

患者
感觉麻木$四肢无力$极度疲倦$

神志恍惚出现幻觉" 检查发现
)

呼
吸慢而浅$心跳过缓!最终昏迷"

严重时心跳$呼吸停止"

"

全身冻伤侵害的位置 %一
般都伤及骨骼$肌肉$肝脏$肾脏$

胰腺"可引起心室纤颤
*

心跳
!&&(

%&&

次
+

分钟
)

一般如此跳动
"(!

分钟人就会死亡
,

$ 胃粘膜出血"

恢复期
)

可有血栓形成和组织缺血
坏死"

"

全身性冻伤紧急处理办

法%全身保暖
)

迅速妥善将伤者移
至温暖环境

)

脱掉衣服
)

盖被子" 用
布或衣物裹热水袋$水壶等

)

放在
腋下

)

腹股沟处迅速升温" 或浸泡
在

$%'($-'

水中
-("&

分钟
)

然
后将浸泡水温提高到

%&'(%!')

待伤者出现有规律的呼吸后停止
加温" 伤者意识存在后可饮用热
饮料或少量酒" 猝死时立即进行
心肺复苏"

如何预防冻伤
预防冻伤要做到 &三不'&三

勤'"

一不% 不穿潮湿$ 过紧的鞋
袜(

二不%不长时间的静止不动(

三不%不在无准备情况下单独
登山"

一勤%勤活动手脚(

二勤%勤搓颜面(

三勤%勤用热水烫脚"

在山上不能喝酒
为什么在山上的时候不能喝

酒# 一般饮酒之后两小时才能产
生热量" 饮酒后马上感觉到的热

)

实际是皮肤上的毛细血管正在张
开
)

身体本身所具有的热量正在向
外部散发流失" 这样一来只能加
重冻伤

)

因此上山的时候禁止饮
酒"

!"

!""#

年
$

月
!%

日 星期四!"#$%

#$%&'#$() *+,-.

&'()*+,-./0123456789:(

如果您出门旅游得不到承诺的服

务"您对旅行社#导游#宾馆#饭店#景

区的服务质量不满意" 您的合法权益

受到了侵害" 请您把不幸遭遇告诉我

们"我们将为您服务"维护您的合法权

益"对违规企业亮红灯"推动企业诚信

守法经营" 为旅游消费者创造一个公

平和谐的旅游消费环境
;

投诉电话 !

/01!2313""434

%256789::;<8=>4//?@A6=BBCDB5CDE

!"

投诉台

青山绿水"奇花异草"风景如诗如画$

名园古刹"唐宗宋祖"文化厚重悠远%面对

美不胜收的秀美山水" 您去哪里亲近自

然#陶冶情操#净化心灵&'快乐旅游(开通

了旅游咨询热线" 您若有旅游方面的问

题"只要打一个电话"我们将全方位为您

服务)

咨询热线!

&$."/0.0--!0!

"$1&$1000-!

位于杭州附近的乌

镇 #南浔 #西塘等古镇 "

之间相距很近" 有两三

天的时间便可以转上一

遍% 古镇的冬天虽然有

一丝清冷" 但却少了其

它三季的游人如织 #喧

嚣拥堵" 呈现出一种古

镇原有的宁静和生活气

息%

这时游人可以更从

容地品味镇上人家的生

活" 更清楚地了解江南

的庭院文化# 雕工画艺

和各种手工作坊中的工

艺流程% 摄影爱好者也

更容易构拍出理想的画

面 % 冬 日 的 江 南 古

镇***很美%

苏秋罗 摄

一般来说
)

人们都喜欢在百花盛开

的春天和层林尽染的秋天外出旅行
)

而西藏呢
)

更被认为只有夏天才最适

合去
)

这真是大错特错也! 其实西藏有

个地方
)

非得冬天去看才过瘾
)

还不用

担心高原反应
)

那就是"""南迦巴瓦

峰!

觉得眼熟# 没错
)

就是被$中国国

家地理%的&选美中国'评为中国最美

的十大名山榜首的那座雪峰(

南迦巴瓦的这个&首席'身份之所

以从前没有被驴友们熟知) 一来是因

为它很害羞
)

巨大的三角形峰体终年

积雪
)

云雾缭绕
)

从不轻易露出真面目
)

只有秋冬季节才给个面子露个头*二

来是因为它的南坡就是全国唯一不通

公路的县"""墨脱
)

驴友们容易误解

为&到达那里很艰难'等等
)

其实观察

南迦巴瓦峰的两个最佳地点都在汽车

可以轻松到达的好地方
)

而且它所在

的林芝地区的海拔只有
!&&&

多米
)

想

要有高原反应还没门呢(怎么样#趁热

打铁
)

我们一起做个冬游计划吧# 冬天

去西藏
)

多酷啊(

酷点一!

南迦巴瓦峰
"#

南迦巴瓦峰%是藏东南林芝地区最高
的山

)

海拔
..1!

米
)

高度排在世界最高峰行
列的第

"-

位
)

也是
.&&&

米级山峰中的最高
峰"

南迦巴瓦在藏浯中有多种解释
)

一为&雷
电如火燃烧'

)

二为&直刺天空的长矛'" 后一
个名字来源于 )格萨尔王传 *中的 &门岭一
战'

)

充满阳刚之气"想象一下这座山的气势%

它的西坡是陡峭的断崖绝壁
)

直达谷底(西北
则伸延出一条长长的山脊

)

由一系列海拔
.&&&

米以上的高峰连接
)

高峰像锯齿或刃锋
)

顶上覆盖着厚厚的冰雪" 难怪人们对这座陡
峭险峻的山峰都有着无比的推崇和敬畏" 南
迦巴瓦峰的南边是乃彭峰

)

两山之间发育着
$

条巨大的山谷冰川
)

一直往下伸延到郁郁
葱葱的林海里" 南迦巴瓦峰北面隔江相望的
加拉白垒峰

)

峰顶永远都是圆圆的形状
)

因为
它是一座无头山"

!#

雅鲁藏布大峡谷一带的直白村
)

那里
既是南迦巴瓦峰的最佳观察点

)

也能看到雅
鲁藏布大峡谷入口处的第一个大拐弯"

酷点二!

雅鲁藏布大峡谷
雅鲁藏布大峡谷%位于藏东林芝地区的

米林县和墨脱县境内" 大峡谷长度为
-&%#0

公里
*

直线距离只有
%&

多公里
,)

极限深度为
0&&2

米
)

构成世界上地形转折变化最剧烈的

地方之一
)

是名副其实的世界第一大峡谷"

雅鲁藏布江这条世界最高的河流
)

在奔
腾

"&&&

多公里后
)

从朗县进入林芝地区
)

在
米林县迎面遇上喜马拉雅山阻挡

)

被迫折流
北上

)

于是就绕着南迦巴瓦峰作了个近乎
"1&

度的奇特的马蹄形回转
)

在墨脱县境内
向南奔泻而下

)

经印度注入印度洋" 这个&马
蹄'的大名叫做%雅鲁藏布扎曲大拐弯" 一般
的驴友

)

就不要奢望去穿越大峡谷了
)

那是科
考人员的事情"我们还是多留点时间拍拍照

)

然后继续上路
)

享受尼洋河的美丽风光"

酷点三!

林芝的童话世界
林芝%地处藏东南雅鲁藏布江下游

)

平均
海拔

$&&&

米左右
)

海拔最低的地方仅仅
2&&

米
)

气候湿润
)

景色宜人
)

首府为八一镇
)

是驴

友们在林芝住宿和交通的集散地"

南迦巴瓦峰和雅鲁藏布江大拐弯都在
一个叫&林芝'的地方" 听说过&西藏江南'

吗# 知道&西藏瑞士'吗# 都是用来形容林芝
地区的美丽风光的+ 用简单词形容

)

就是雪
山$森林和湖泊" 特殊的地理状况使林芝地
区并存着特殊的热带$亚热带$温带$寒带等
多种气候带

)

植被特别丰富"而形状像一轮新
月的红教圣湖巴松措

)

就静卧在雪山和森林
怀抱的高峡深谷里"如果天气好

)

你绝对要在
湖边的绿草上晒晒太阳散散步

)

毕竟这童话
般宁静的仙境是难得享受到的" 你说不定还
会恍惚%这里没有高原反应$气候温暖湿润$

拥有丰富氧气的地方
)

难道真是在西藏#顺便
说一下

)

游玩之后记得尝尝林芝的松茸和青
冈菌

)

味道非常鲜美"

特别提示!

印象中
)

西藏这个一年四季都覆盖着冰
雪的雪域高原

)

冬天一定更加刺骨寒冷
)

高原
反应也一定来得更加强烈"事实上

)

冬天的西
藏虽然谈不上温暖如春

)

却也依然适合旅游"

拉萨冬季的最高温度一般在
"!

度左右
)

特别
是白天强烈的日照下

)

温度会更高"

但是昼夜温差很大
)

最多可达到
"&

度以
上" 所以冬季出游着装需覆盖春秋冬三季"

此外
)

高原反应也会因地域不同而有很大的
区别"特别推荐林芝地区

)

由于林芝的平均海
拔只有

$&&&

米
)

通常
$&&&

米以上人会感受
到明显的缺氧症状

)

但
$&&&

米以下
)

症状就
会明显减轻

)

甚至没有反应
)

所以冬季去林芝
是不错的选择" 最后

)

建议在进藏前
)

可先服
用一些抗缺氧的药物

)

如%红景天$高原安等
)

能帮助你更快地缓解高原反应"

冬季登山者被冻伤
如何自救

"21-

年! 鲁花的当家人孙孟全决定依托当
地丰富的花生资源!上马花生油厂" 当时的鲁花
面临这样局面%生产工艺简陋!条件差的传统土
法压榨油!经过高温精炼!无色无味!营养损失很
大的浸出法制油"孙孟全立志要生产一流品质花
生油的鲁花人!决心要独创一流的生产工艺"

从
"210

年到
"22!

年! 鲁花人全力进行先
进工艺的探索!在工艺研制的最关键阶段!技术
人员连续

0&

多天在高温$ 炎热的生产车间!白
天黑夜连轴转!经历了几千次的失败!每一次的
失败离成功更近"靠着执着的信念!鲁花人终于
在

"22!

年攻克了所有技术难关!独创出&

-3

纯
物理压榨工艺'"

!&&!

年!国家有关部门组织
$&

多位专家对鲁花独创的
-3

纯物理压榨工艺进
行研究!

!&&$

年!这一工艺通过了国家科技成果
鉴定!

!&&%

年荣获山东省科技进步二等奖"该工
艺的研制成功!填补了国内外空白!使花生油这
一传统行业有了坚实的支柱依托! 被业界称为
开创了中国食用油行业的&二次革命'"

鲁花创新的脚步永不停止!

!&&"

年! 中国
第一家以研制花生制品为主要内容的科研中心
在莱阳鲁花成立! 聘请了油脂专家$ 营养学专
家$花生专家等

!"

名著名专家作为常年的科技
顾问!与山东花生研究所$航天技术研究所等高
校和科研机构建立了长期稳定的合作关系!建
立了国家花生工程技术研究中心! 每年投入
"&&&

多万元用于新产品的研究开发" 今年!鲁
花被国家科技部认定为首批星火计划龙头企业
技术创新中心"

鲁花十分注重战略研发! 从
-3

压榨花生
油!到剥壳压榨葵花仁油!达到了国际先进水平
的生产技术和工艺" 董事长孙孟全曾说过%&飘
香的鲁花永远不可能停止创新的脚步! 我们必
须着眼长远!立足未来" '

本月中旬!郏县文庙风景区已正式对外开放!

并免费接待各地游客"

据介绍! 郏县文庙始建于唐五代后周时的周
世宗显德元年

*2-%

年
,

!是祭祀我国春秋时期伟大
的思想家$教育家$政治家孔子的专祀庙宇" 它与
孔子后裔密切相关! 既是孔氏家庙! 又是官方文
庙!具有重要的历史纪念价值$文化研究价值以及
新建筑设计的借鉴价值"

郏县文庙是我国古代典型的左学右庙式建筑
群!现存古建筑

.&

多间!占地面积近
-

万平方米!

由神道
*%&&

米长的柏树行街
,

$庙前广场$文前街$

泮池院$ 文奎楼院和一主两副轴线贯穿的系列建
筑群组成"庙区内有圣域门$贤关门$腾蛟坊$起凤
坊$棂星门$乡贤祠$大成殿等

!0

处建筑景观"

近年来!郏县多次筹集资金对文庙进行重修"

!&&0

年
-

月
!-

日! 郏县文庙经国务院核定公布
为全国第六批重点文物保护单位" 河游信

郏县文庙风景区
正式对外免费开放

商圣苑是南阳商圣苑文化旅游有限公司斥资
打造的商圣范蠡纪念地"为了弘扬商圣文化精神!

打造商圣人文品牌!发扬亲商$爱商$尊商$重商$

崇商$敬商的传统商业美德!加强海内外华商联络
与交流!增强民族凝聚力和文化认同感!从而使商
圣文化走向全国!走向世界!满足海内外华商寻根
拜祖的心愿"

商圣苑人文景区位于内乡县城东默河西岸!

集旅游观光$祭祖朝圣$休闲度假$文化研究与历
史凭吊为一体的商圣苑人文景区" 商圣苑总投资
$-&&

万元!占地
!&&

余亩!林木繁茂!池水涟漪!

一期工程&商圣苑'已投资近千万元!倚三户山建
有蠡城$范公祠$吴越春秋$蠡施阁等纪念性建设
群!气势恢宏! 古朴凝重!紧凑瑰丽!雕梁画栋!巧
夺天工" 河游信

内乡增新景区
商圣苑

冬日美丽的江南古镇

向最珍惜的人表达心意 !如
今有一个全新选择% 一瓶透着黄
金般晶莹光泽的冰酒! 瓶身贴着
别出心裁的个性化酒标"

!&&0

年
冬! 一群有心人来到位于辽宁省
桓龙湖畔的张裕黄金冰谷冰酒酒
庄! 参与了国内首个冰酒体验之
旅!

456

一份珍稀礼物!献给心中
最珍惜的人"

人们在凌晨
-

点冒着严寒采
摘冰葡萄! 因为酿制冰酒的冰葡
萄必须经冻结浓缩令糖分提高 !

只有达到零下
1'

的气温才能令
冰葡萄中的水分全部凝结成冰 !

满足压榨需要" 而黄金冰谷每年
"!

月达到零下
1'

的冰冻时间超
过

!%

小时! 确保每年都有冰酒出
产"

接着!人们来到冰酒酒庄压榨
冰葡萄"酿制一般葡萄酒所用的葡
萄!其出汁率是

.&7

!而酿制冰酒
的冰葡萄只有

!&7

左右的出汁率!

冰酒凭其珍稀的身价被誉为葡萄
酒中的&女王'"大家还亲绘了个性
化酒标!但因鲜榨的冰葡萄汁需经
过约

"

年时间的发酵才能成为真
正的冰酒!因此大家要在

"

年后才
能收到这瓶珍贵的冰酒"

据悉!今年年底上市的张裕黄
金冰谷冰酒共分为黑钻级$蓝钻级
和金钻级三个级别!居中的蓝钻级
占总产量的

!&7

!最高级别的黑钻
级则只占

-7

( 按
!&7

的出汁率换
算!黑钻级冰酒只占冰葡萄总产量
的

"7

! 足证张裕黄金冰谷冰酒的
珍稀"

到!黄金冰谷" !"#珍稀礼物

科技创新成就鲁花

最新一期的)肿瘤时讯*

刊登了美国癌症研究会癌症
预防研究会前沿大会上 !公
布了 &饮食与癌症风险的最
新研究'" 基础研究正在越来
越多地揭示公众易于获得食
物的抗癌特性" 这些抗癌食
物是卷心菜$全谷物$十字花
科蔬菜$大蒜$银杏" 卷心菜
名列前茅"

新墨西哥大学家庭和社
区医学教授

89:;9<

博士说 !

波兰妇女一生中乳癌的死亡
风险大约相当于生活在美国
的妇女的

" + $

" 然而!当波兰
妇女移民到西方后!移民的这
一代中乳腺癌的发病率就上升到
居住国的水平!在美国提升

$

倍!

在英国提升
!#%

倍! 在澳大利亚
提升

"#.

倍" &这说明环境因素是
乳腺癌患病风险中重要的决定因
素" '

89:;9<

博士领导的研究小
组观察了饮食结构与地域和年龄
的相关性" 波兰妇女和在波兰出
生$ 在美国生活的妇女被要求填
写一份有

"%$

个项目的食物频率
问卷! 询问她们在

"!("$

岁时以
及

"21-("212

年食用过的食物 "

那些在青春期每周摄取
$

份或更
多份卷心菜的妇女! 与那段时间
每周摄入

"#-

份以下卷心菜的妇
女相比! 乳腺癌的患病风险降低
了

.!7

" 这种有益的影响一直存
在! 不论在成年以后卷心菜摄入
量的多少"

不过!研究小组发现!长时间
烹调的卷心菜! 比如炖的和煨的
卷心菜!不能降低患病风险!以生
的或短时间烹调过的卷心菜最
好"

卷心菜生吃才抗癌

南迦巴瓦峰是藏东南林芝地区最高的山

甩掉高原反应
我们冬游西藏


