
毛竹笋新鲜上市

选购记住这四招

信阳消息（见习记者
郭晓雨） 到了春天绿满申
城，新鲜可口的毛竹笋也应
季上市，市民餐桌上多了一
道可口的菜肴。 昨日，记者
走访市区多家菜市场和超
市发现，毛竹笋摆在显眼的
位置进行销售，不少市民选
购一些回家尝鲜。

“这毛竹笋看着挺不错
的，是咱本地毛竹笋吗？ 多
少钱一斤？”在关桥附近，市
民申女士看到有商贩在卖
毛竹笋，就上前询问。“这都
是十三里桥我自家竹园里
长的，早上我老伴儿刚去林
子里现挖的， 特别新鲜，

2

元一斤。这个时候的毛竹笋
最好吃，过不了半个月就下
市了。”摊主说道。一听这价
格不贵， 看起来也比较新
鲜，申女士挑选了

4

斤。

说起如何挑选毛竹笋，

申女士很有经验，因为家里
孩子和老人都爱吃，每年这
个季节都会经常购买。 “毛
竹笋是季节性比较鲜明的
食物， 因为笋内纤维非常
多，这个时节多吃对健康非
常有益。挑笋时要掌握

4

个
小技巧：注意看根部，根部

的‘痣’要红，‘痣’红的笋鲜
嫩；注意看节，节与节之间
距离越近，笋越嫩那口感就
越好；注意看壳，外壳颜色
鲜黄或淡黄略带粉红、笋壳
完整且饱满光洁的质量较
好；手感饱满，肉色洁白如
玉。 ”申女士介绍道。

“毛竹笋买回家后，将
外面的笋衣摘干净，将笋子
切成片或者对半切好，焯水
至半熟，挑选出一顿吃的量
无论是爆炒还是煲汤都会
特别鲜，焯水后吃不了的放
进冰箱冷冻格什么时候想
吃了拿出来就可以吃。 ”申
女士告诉记者。

记者随后查阅相关资
料了解到，毛竹笋是一种新
型的保健食品。竹笋含有大
量的纤维素，常吃纤维素多
的食品， 可防治高血脂症、

高血压、冠心病、肥胖病、糖
尿病、 肠癌及痔疮等疾病。

这是因为纤维素在肠内可
减少人体对脂肪的吸收，增
加肠动力，促进排便。
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关于 2016年全国公路自行车冠军赛暨

第八届“体彩杯”信阳全国自行车公开赛期间

实行临时交通管制的通告

2016

年全国公路自行车冠军赛将
于

4

月
15

日至
4

月
19

日在我市举行。

为确保比赛顺利进行，保障参赛运动员
的交通安全，依据有关法律规定，信阳
市公安局决定对赛事相关道路实施临
时交通管制。 现将有关事项通告如下：

比赛项目时间和比赛管制路段
一、山地车环山林山道赛
1.

时间：

2016

年
4

月
15

日
上午

10∶00

开始比赛，起终点为郝
堂村小礼堂。

2.

比赛路线及管制路段：郝堂村小
礼堂

→

山林小道
→

漫水桥
→

郝堂村小
礼堂。赛道全长约

7

公里。河南路郝
堂人家路口至平矿路和平矿路至郝堂
村路段实施交通管制。

二、 冠军赛公路车计时赛和公开
赛公路车个人赛

1.

时间：

2016

年
4

月
16

日

上午：

8∶00

开赛
12∶00

结束
下午：

13∶00

开赛
18∶00

结束
起终点设在羊山新区百花会展中

心广场
2.

比赛路线及管制路段：羊山新区
百花会展中心广场

→

新七大道向东
→

信阳高铁站
→

工五路
→

信阳凯达光电
科技

→

工五路
→

新七大道北侧
→

羊山
新区百花会展中心广场。新七大道、工
五路羊山新区百花会展中心广场向东
至信阳凯达光电科技路段实施封闭，

禁止车辆通行。

需途经上述管制路段车辆请从新
六大街、东环路、北京路向北环路方向
进行绕行。

三、城市绕圈赛
1.

时间：

2016

年
4

月
17

日
上午：

8∶00

开赛下午：

14∶00

开赛
2.

比赛路线及管制路段：起终点设

在琵琶台广场。比赛路线：琵琶台广场
向西

→

河南路
→

安桥
→

河北路
→

终点（琵琶台广场）。琴桥、安桥采取半
幅通行，琴桥至安桥河南、北路段实
施封闭，禁止车辆通行。

四、冠军赛男子个人赛
1.

时间：

2016

年
4

月
18

日
上午：

8∶00

开赛下午：

14∶00

开赛
2.

比赛路线及管制路段：起终点设
在琵琶台广场。 比赛路线：琵琶台广
场向西

→

琴桥
→

民桥
→

申桥
→

关桥
→

河南路
→

安桥
→

河北路
→

终点
（琵琶台广场）。关桥、安桥采取半幅通
行， 安桥至关桥河南、 北路段实施封
闭，禁止车辆通行。

五、冠军赛女子个人赛
1.

时间：

2016

年
4

月
19

日
上午：

8∶00

开赛
2.

比赛路线及管制路段：起终点设

在琵琶台广场。比赛路线：琵琶台广场
向西

→

琴桥
→

民桥
→

申桥
→

关桥
→


河南路

→

安桥
→

河北路
→

终点（琵
琶台广场）。关桥、安桥采取半幅通行，

安桥至关桥河南、北路实施封闭，禁
止车辆通行。

六、交通管制措施
1.

交通管制期间，禁止一切车辆和
行人横过比赛道路； 间隔放行时必须
听从执勤人员指挥， 务必确保交通安
全和比赛顺利进行。

2.

交通管制路段恢复社会交通时
间由公安机关交通管理部门根据比赛
情况决定。

3.

由于交通管制造成的各种不便，

敬请广大市民谅解。

特此通告。

信阳市公安局
2016

年
4

月
5

日
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饮食清淡穿衣适度注意防晒

天气转暖，这些你做对了吗？

信阳消息（见习记者郭晓雨）

连日来，我市天气突然转暖，气
温不断上升，仿佛跳过了春天
直接进入夏天。 不少市民换上
了薄衫单衣开启了夏日模式，

也有不少市民感觉吃不消。 如
何适应这样的天气，听听相关
专家怎么说。

饮食要注意清温平淡
随着天气越来越热，气候比

较干燥， 很多市民出现口干舌
燥、口腔溃疡、上火等症状，严重
的甚至感冒、咳嗽，这让人非常
苦恼。 “自从天气变暖后，我就一
直上火感觉很不舒服，去看中医
被告知可以通过饮食来改善，按
照医生的建议来调理果然好多
了。 ”市民李女士说。

市中心医院中医科主任王
伟表示，最近来看病的市民大
部分都是患有风温、感冒、流感
等各种春季多发的疾病，在吃
药的同时也要注意饮食方面。

“天气明显变暖，饮食要注意清
温平淡，多食用一些新鲜蔬菜
及蛋白质丰富的食物，少吃酸
的食物多吃一些甜的食物，要
慎用或禁食热性食物。 比如，

可以多吃梨一类的凉性水果，

既降火去燥还可以润肺生津，

还可以多吃大麦粥、黄花菜、菠
菜、芥菜、豆芽等，而像动物的
内脏、牛羊肉、辣椒、葱蒜和胡
椒要少吃。 ”王伟说。

穿衣不要太贪图凉快
虽然中午的温度高达二十

多摄氏度，但是早晚气温还是不
高， 许多市民表示穿衣很犯难。

不少市民换上了春装，有的已经
换上短袖、短裙等夏装，而因昼
夜温差较大很容易生病。报晓新
村附近的社区医生刘浩表示，现
在的天气不宜过早换上短袖、短
裤，贪图凉快容易生病。

“最近昼夜温差大，附近不
少居民来我这里看病。”刘浩告
诉记者， 如果觉得天气太热可
以选择上薄下厚、 照顾两头的
穿衣方式， 如果觉得中午实在
太热可以把外套脱掉放在包
里，早晚的时候穿，不然出汗太
多也易着凉。

户外最好撑伞涂防晒霜
最近， 天气炎热太阳大紫

外线很强烈， 无论是出门游玩
还是上下班的市民都感觉到了
太阳的威力。 市中心医院皮
肤科的李医生提醒， 户外活
动时要涂抹防晒霜或撑一把
遮阳伞， 这样就可以避免太
阳的暴晒。

要怎样才能预防日晒伤的
发生？ 李医生建议，上午

10

时
到下午

2

时是日光一天照射最
强的时候， 市民尽量避免户外
活动或减少活动时间。“外出时
最好撑伞、 戴宽边帽或者长袖
衫。如需要户外活动时，要涂抹
日光保护因子

SPF15

以上的
防晒霜， 对日光敏感的用
SPF30

以上的防晒霜， 每
2

个
小时至

4

个小时重复一次。”李
医生说。

市民外出时撑着遮阳伞防晒。 见习记者郭晓雨摄


