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走在黄河之滨的郑州黄
河文化公园，宏伟的炎黄二
帝像耸立邙山之巅，脚下是
滔滔黄河。黄河文化是中华
文化的重要组成部分，在守
护黄河安澜、保护黄河生态
的同时，惠济区也积极传承
保护弘扬黄河文化，打造黄
河文化主地标、黄河文化“会
客厅”、文旅文创新高地。

惠济区做好澄泥砚、黄
河大鲤鱼等黄河文化的传承
保护，强化文物保护利用，让
黄河文化世世相传。深入挖

掘并整合黄河文化资源，打
造黄河文化研学长堤，推动
文旅文创融合发展，成功举
办郑州黄河马拉松赛、中国
（郑州）黄河合唱周等一系列
文旅活动，讲好新时代黄河
故事，极大提升黄河文化的
引领力、辐射力和感召力。

郑州黄河文化公园是展
现黄河文化的重要窗口。近
年来，惠济区以黄河文化公园
等为依托，在大力弘扬炎黄文
化等的同时，围绕“地质文化”
品牌，数字化改造提升地质博

物馆；围绕“铁路文化”品牌，
以黄河文化公园内不同时期
的三座跨黄河铁路桥为依托，
深入发掘铁路文化价值，赋予
黄河文化时代新意。

安澜、美丽、文化，是黄河
惠济段的幸福底色，大河滔滔
的壮阔、绿柳繁花的静美、古
今文化的灿烂在这里融合。
邙山下，一条水优岸绿、景美
文昌、人水和谐的幸福河正静
静流过，流向远处，流向未来。
本报记者 李宇航
通讯员 李伟谦 阎恒鑫 张华

美丽幸福河湖
之黄河惠济段

做冰淇淋、煲茶、炒虾仁……
解锁荔枝的隐藏吃法

又到了荔枝上市的甜蜜季节，走进中
原区一家超市，水果区荔枝堆放醒目，妃子
笑每斤5.9元、白糖罂每斤7.9元，荔枝王每
斤25元，吸引了不少顾客购买品尝。

荔枝不仅味道鲜美，而且营养价值也
较高。河南食育科学研究院注册营养技师
杨艳格介绍，荔枝富含维生素 C、膳食纤
维、矿物质等，每100克荔枝中维生素C含
量可达40至50毫克，约占每日推荐摄入量
的一半。

荔枝，怎么吃出仪式感和新鲜感？本
报为您搜集和推荐一些特色吃法。

古人都是怎么吃荔枝的呢？除了鲜
食，汉朝就已有酿酒传统，《广东新语》载：

“以荔枝浸酒，久而色红味甘。”唐朝的《北
户录》记载荔枝曝晒或火焙成干，运送到中
原地区销售。明朝《多能鄙事》详述了蜜渍
荔枝的制法：“剥壳浸蜜，经宿火煮，色红如
新。”清朝《闽小记》称荔枝干的“焙法甚考
究，以炭火微熏，色香不损”，常被当作药膳
或茶点。宋代荔枝膏饮、荔枝粥，既是消暑
佳品，亦为养生良方。

今天，在郑州街头奶茶店、餐饮店、蛋
糕店，记者看到“荔枝元素”满满。荔枝牛
肉外香内甜，荔枝冰酿瞬间降温，荔枝玫瑰
蛋糕酸甜带花香，荔枝虾仁鲜到掉眉毛，芝
士荔枝酥咬一口会流心……

健身教练郭女士喜欢自己做“荔枝冰
淇淋”，既健康又解暑。她告诉记者：“冻荔
枝是我夏天的救命神器。十分简单，选新
鲜荔枝，剥壳后洗净，装进保鲜袋，直接扔
进冰箱冷冻室冻4小时。拿出来稍微回温
2分钟。咬一口，冰爽的果汁在嘴里爆开，
甜中带点微凉，像是吃了个果味冰淇淋。”

煮荔枝听起来稀奇，但入口后绝对惊
艳。最近，市民夏女士每天早上都会用约
300克的荔枝、5颗红枣和1升水煲荔枝茶，
煲20分钟后加少许冰糖调味，煮到汤汁微
微浓稠盛出来品。“荔枝软糯，汤水清甜，喝
一口像被夏天拥抱。”

市民刘大妈自从解锁荔枝炒虾仁这道
“神仙菜”后就一发不可收拾，“虾仁配荔
枝，泰式甜辣酱调味，酸甜鲜爽，全家人都
爱吃。”制作时，只见她娴熟地将鲜虾去壳
洗净，用盐和料酒腌10分钟。荔枝剥壳去
核，切成小块。锅中热油，爆香蒜末，下虾
仁炒至变色，再加荔枝翻炒1分钟。加盐、
少许生抽调味，出锅。尝一口，虾仁弹牙，
荔枝清甜，这组合简直绝配。

提醒：荔枝虽美，不能贪吃
荔枝虽美味，但不能贪吃。《中国居民

膳食指南》建议每人每天水果摄入量为
200 至 350 克，为 10 至 15 颗荔枝。儿童更
应严格控制食用量。若当天需摄入其他水
果，应相应减少荔枝食用量。

杨艳格建议大家，饭后半小时食用荔
枝，既能减少对肠胃的刺激，又能避免血糖
波动过大。扁桃体炎、咽喉炎、牙龈肿痛、
溃疡性结肠炎、便秘患者不宜多吃荔枝，糖
尿病患者应避免食用。
本报记者 陶然 文/图

鲜美的荔枝

黄河惠济段：

黄河文化“会客厅”
城市亲水“后花园”

夏 日 的 惠
济黄河边，满目
葱 茏 ，清 风 拂
过，沿河行走，
如游画廊。

黄 河 惠 济
段长33千米，居
黄 河 下 游 上
首。作为郑州
市黄河流域生
态保护和高质
量发展核心示
范区起步区建
设的重要承载
地，惠济区将幸
福 黄 河 建 设和
黄河治理有机结
合，努力将母亲
河打造为安澜、
生态、文化的幸
福河。2024 年，
黄河惠济段获
评 河 南 省 2023
年 度省级美丽
幸福黄河。

今 日 的 黄
河惠济段，山清
水 秀 ，岸 绿 景
美，组成“一大
景 区 、三 大 公
园 、三 十 里 画
廊 ”的 生 态 格
局，绘就了人水
和谐的美好生
态画卷，也成为
郑州人亲水赏
水、休闲娱乐的

“后花园”。

黄河文化公园黄河文化公园 本报记者本报记者 马健马健 图图

守牢黄河安澜

惠济区黄河河道长 33
千米，堤防 25.172 千米，这
里也是千里黄河大堤起点
所在地，建有 6处险工、3处
控导、2座引黄涵闸。

悬河头、华北轴、百川
口、万古流。惠济区始终把
守护黄河安澜作为首要任
务，建立了高效全面的防汛
体系。一方面，全力确保工
程安全，黄河惠济段堤防高
程全线高于设计洪水位，相

关部门不定期组织开展根
石探测等工作，切实掌握靠
河工程情况；另一方面，强
化应急队伍建设，1.23万人
的群防队伍，专业有素的机
动抢险队，配备各种大型抢
险机械设备，构成保障黄河
防洪安全的重要力量。同
时，科学编制应急预案并组
织有效演练，夯实各级防汛
责任人。

智慧黄河为黄河防汛

提供了有力的科技支撑。
近年来，惠济区建设完成了
以“惠金黄河综合业务管理
平台”为核心，集成监测、感
知、巡查、指挥的信息化管理
系统，实现“一键巡河”。此
外，打造“智慧水警”平台，依
托“水文信息”、“信息+资源”
和“生态警务联动”三张图，
第一时间掌握汛情，形成一
整套科学合理、规范有效的
运行体系。

护好黄河美丽

春天花柳映水，夏天绿
树繁茂，秋天水天一色，冬
天候鸟翔集。一年四季，惠
济黄河边美景不断，是人们
休闲娱乐的胜地，也是众鸟
飞游的天堂。

着力于加强黄河生态
环境保护，惠济区在黄河惠
济段建立区、镇（街道）、村
（社区）三级河长和河道巡护
员的“3+1”河长组织体系，并
建立完善的“河长+”工作机
制，夯实管河护水责任，进一
步加强部门间、区域间联防
联控作用，常态化推进河渠
问题整治，深入推进“清四
乱”专项行动，持续改善河渠
生态环境。

着力于打造美丽宜人的
沿河环境，惠济区积极进行
沿黄岸带绿化，黄河惠济段
岸带总面积5566公顷，岸带
植被覆盖率达到 89%，有植
物400多种，吸引200多种鸟
类在此栖息。同时，黄河惠
济段沿线建设有“一大景
区 、三 大 公 园 、三 十 里 画
廊”。“三十里画廊”将黄河
花园口旅游区、黄河文化公
园、黄河滩地公园、黄河国
家湿地公园等遍布沿岸的
秀美景观串联在一起。“画”
中行走，一步一景，环境优
美，令人身心舒畅。

同时，为打造便利舒适
的游玩环境，惠济区沿黄河

设有彩色滨水慢行道、沿黄
骑步道、栈台、观澜亭、听涛
长廊、党建观景台、河韵碑
林、花园口记事广场、南裹
头观景平台等景点，沿线停
车场、便桥、凳椅、公厕等配
套设施完善。每至傍晚，骑
行者、散步者络绎不绝，南
裹头观景点、海事观景点、
惠武浮桥观景点等临河的
观景平台也吸引大量游客
前来观赏长河落日。

经过多年保护和建设，
黄河惠济段生态环境发生根
本性改善，生态流量常年达
标，水质稳定在三类以上，实
现水量足、水质优、鱼类丰、
鸟儿多、景色美、游人众。

弘扬黄河文化


