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夏天里又晒又出汗， 很多家长干

脆不让孩子多出门， 把宝宝锁在家里

玩。 其实 “玩耍” 是孩童学会观察、

认识、 理解、 说话和活动的最佳 “工

具”， 能促进儿童的大脑智力开发 。

科学实践证明 ， 有固定玩耍时间的

孩童的大脑要比不玩耍孩童的大脑

至少大

30％

。 在玩耍的过程中 ， 儿

童要完成几十种与大脑和思维活动

有关联的动作 ， 通过玩耍宝宝能增

进识别物体的能力 ， 提高语言表达

能力和思维想象创造力 ， 还能消除

心理压力和恐惧感等 。 而日光 、 空

气和风等外界的刺激 ， 提高宝宝对

环境变化的适应能力， 进而能增强体

质 、 提高机体免疫力 、 促进体格发

育， 因此室外玩耍对宝宝来说是很重

要的。 那么， 在夏天里宝宝玩耍时有

哪些需要注意的地方呢？

宝贝玩耍小贴士

1.宝宝注意力的持续时间有长有

短， 取决于他的年龄、 性格、 心情。

有时他会连续 20 分钟沉浸在同一个

游戏里， 但通常情况下， 你需要每 5

分钟左右， 就调整一下游戏。 如果他

在你面前辗转不安， 朝别的地方看或

哭起来时， 你就知道该换节目了。

2.�有些宝宝很容易刺激过度。 如

果你的宝宝在游戏过程中哭起来， 你

也不要失望， 可以换一些相对安静的

活动， 比如抱抱、 给他看图画书、 唱

轻柔的歌曲或喂奶。

3.�每个宝宝的发育节奏都各有不

同， 如果你的宝宝现在还不能玩这些

游戏， 别担心， 过几周再尝试好了。

你的宝宝也许在某些方面比其他宝宝

稍慢一点， 但他可能在另一些方面却

超前呢。

4.炎热的夏季， 宝宝在开心游戏

的同时， 很容易因为汗水或脏东西而

长出热痱， 刺激宝宝娇嫩的肌肤。 所

以， 妈妈应该做好防护工作， 在游戏

前给宝宝全身涂抹婴儿热痱粉， 特别

是颈部和褶皱处， 这样就能使宝宝在

游戏时保持干爽舒适。

（冯秋瑜）

近日， 桃子、 李子、 荔枝、 香瓜等瓜果大量上

市。 不少人由于水果的吃法不当， 出现各种 “水果

病”， 如荔枝病、 过敏、 腹泻、 肠胃紊乱等。

四类人少吃桃

桃子纤维能预防便秘， 同时也是补气养血佳果。

但桃子再好也不能贪吃， 否则易引起腹胀， 还可能

导致毛囊炎， 也就是疖子。

相对来说， 内热的人不宜多吃桃。 拿桃子当

饭吃易上火， 口干、 口渴、 严重的还会长疖子。

对于上火引起的便秘， 吃桃子反而会加重便秘。

消化不良者、 对桃毛过敏者以及老人、 儿童也不

适合多吃桃。

吃前可用盐直接搓桃皮， 再用水冲洗， 能较干净

地去除桃毛。 如果是刚从树上摘下来的鲜桃， 最好放

半天等其暑气散尽再吃， 一天吃桃最好不超过两个。

李子加冰糖

成熟的李子有促消化 、 增加食欲的效果 。 但

李子果酸含量高 ， 多吃伤脾胃 ， 易引起胃痛 ， 儿

童不宜多吃 。 胃酸缺乏 、 食后饱胀 、 便秘者可适

量吃一些 。 此外 ， 未成熟的青李子千万别吃 ， 否

则会出现中毒现象 。 熟李子与冰糖一起炖 ， 有润

喉开音作用 ， 适宜教师、 演员音哑或失音者食用。

荔枝浸盐水

鲜荔枝具有健脾生津、 理气止痛的功效， 体虚

的人更适合吃。 但荔枝性温热 ， 多吃会口舌生疮 、

口臭口干甚至流鼻血。 过多吃荔枝， 尤其空腹食用，

还会导致低血糖， 出现头晕等症状。 患有慢性扁桃

体炎和咽喉炎的人， 多吃荔枝会加重虚火。 可把荔

枝连皮浸入淡盐水中， 再放入冰柜里冰后食用， 不

仅不会上火， 还能解滞、 增食欲。

“戒烟”还看三招

开放式厨房一般是指非封闭式的厨房隔间 ，

也就是厨房空间与餐厅合二为一或与客厅空间相

邻而无任何门挡住的空间。 开放式厨房因为显得

空间宽敞， 造型好看， 所以越来越多的人将厨房

改造成了开放式。

但实际上中式厨房并不适合做成开放式， 因

为中餐的烹饪方式必然产生很大油烟， 开放式厨

房虽然美观， 但对于喜欢吃中餐的人来说的确不

实用。 因此不少设计师在面对这个问题时， 基本

都会给出一个最简单也是最实用的方式———把厨

房封起来。

可是从什么地方封也是需要考虑和设计的 。

如果没有设计感， 随便封一下， 虽然封住了油烟，

也确实会影响外观。 除了全面 “封锁” 厨房之外，

巧妙利用玻璃隔断制造半隔效果， 或者加大抽油

烟机的功率， 也都是不错的方式。

玻璃墙既通透又隔烟

很多人既想厨房有开放的功能， 又想隔油烟，

那就最好用玻璃墙来处理。 这样既通透又能起到

阻隔作用， 还非常隔音， 厨房里的噪音外面基本

上听不见。

做玻璃墙最重要的是找镶玻璃的框架， 目前

市场上有不锈钢的、 木质的， 价格差别比较大。

如果是采用推拉门形式， 还有固定滑轨、 吊轨等

多种选择， 如果推拉门的五金件不好， 时间长了

推拉的器件容易损坏。 用普通的合叶门， 只是依

靠合叶的咬合力量也禁不住时间的考验， 可以考

虑采用地簧， 门无论向里还是向外， 都可以开合

自如。

局部开放适当遮挡

有人不想把厨房全部封闭起来， 想做成半隔

断的形式， 其实厨房与其他区域的半隔断方式很

多， 有用吧台隔断， 有用玻璃、 不锈钢、 帘子等

各种材料进行隔断的。 但这种半隔断的方式对于

防油烟并没有太大作用， 油烟不会因为有部分隔

断就被挡住。

如果把厨房做成局部开放， 只有一个窗台大

小的位置和餐厅相通的话， 这样防油烟的效果会

比较好， 炒菜时可以用玻璃、 帘子或者其他东西

遮挡一下， 等做饭完毕油烟排干净再把挡板拿开，

也是一种方法。

加大抽油烟机功率

有很多人不想改变开放式厨房的格局， 那最

好的办法就是增加抽油烟机的功率。 深罩型抽油

烟机将吸油作为主要目标， 比较适合中式厨房。

深罩型抽油烟机设计了较深的集烟罩， 避免油

烟扩散， 且除油力强、 拆洗方便， 对经常烹饪且喜

欢煎、 炒、 烹、 炸的中国家庭来说更加实用。

（网络综合）

夏天的太阳总是火辣辣的

,

一顶

小小的帽子， 不仅遮阳， 还能改变

脸部曲线。 不论你是甜美女孩还是

运动少女， 中性一点还是女人一点，

个性十足还是优雅迷人， 又或者想

尝试各种风格做个百变达人， 都能

找到一顶适合自己的帽子， 一起来

做个夏日百变清凉美女吧。

（瑞丽）

育 儿 手 册

夏日宝宝“静”不得

百 变 百 搭

帽子戏法 打造百变清凉美女

宽沿帽———高雅女人味

没有任何装饰的大宽沿帽， 简

单干练， 草编的质感很能给夏天降

温， 鲜艳的颜色又能搭配衣服， 帽

沿的曲线能使人显得高贵优雅， 女

人味上升一个等级。

棒球帽———经典运动款

因为想要清爽的感觉所以穿素

色， 又不想整体造型颜色单一时，

加一顶鲜艳的棒球帽吧， 既能使人

眼前一亮， 心情也跟着鲜艳了起来，

帽子和手表色彩相呼应， 动感十足。

牛仔帽———越酷越动人

设计特别的白色 T 恤配以黑色

窄腿裤， 简单干练， 是夏天最常见的

穿法了， 但是搭配一顶黑色牛仔帽，

摇身一变， 一下子变成利落又充满个

性的女强人造型。

贝雷帽———俏皮的帅气

贝雷帽是从报童帽演变而来的，

相对来说也比较中性一点。 泡泡袖

小衫和背带裙的搭配， 加一顶贝雷

帽， 中和了整体小女生的感觉， 变

得清爽帅气不少， 亦酷亦甜美。

盛夏小心“水果病”

开放式厨房巧用隔断排除污染

■

相关链接

不同水果排不同的毒

草莓

不可忽略的排毒水果， 热量不高，

而且又含有维生素

C

。 在自然疗法中， 草莓可

用来清洁胃肠道， 并强固肝脏。 不过， 对阿司

匹林过敏和肠胃功能不好的人， 不宜食用。

樱桃

很有价值的天然药食。 樱桃的果肉

能去除毒素和不洁的体液， 因而对肾脏排毒具

有相当的辅助功效， 同时还有温和的通便作

用。 选择时， 最好选择果实饱满结实、 带有绿

梗的樱桃。

葡萄

现在几乎一年四季都能吃到的深紫

色葡萄， 也具有排毒的效果。 它能帮助肠内黏

液组成， 帮助肝、 肠、 胃、 肾清除体内的垃

圾。 唯一的小缺点是热量有点高，

40

颗葡萄

相当于

2

个苹果的热量。

苹果

如果怕胖， 苹果是不错的选择。 除

了丰富的膳食纤维外， 它所含的半乳糖醛酸对

排毒很有帮助， 而果胶则能避免食物在肠内腐

化。 选择苹果时， 别忘了常换换不同颜色的苹

果品种， 效果更好。

夏季降脂清肠可以吃的食物

玉米

含丰富的钙、 磷、 镁、 铁、 硒及维

生素

A

、

E

与

B

族维生素、 胡萝卜素等， 还富

含纤维素。 玉米对胆囊炎、 胆结石、 黄疸型肝

炎和糖尿病等， 都有辅助治疗作用。 此外， 常

食玉米油， 可降低血胆固醇并软化血管。

红薯

红薯含有丰富的膳食纤维和胶质类

等容积性排便物质， 可谓 “肠道清道夫”。 另

外， 红薯还有很强的降低血中胆固醇、 维持血

液酸碱平衡、 延缓衰老及防癌抗癌作用。

海带

海带含有丰富的胶体纤维， 能显著

降低血清胆固醇。

银耳

银耳中所含的银耳多糖可降低血清

中的胆固醇， 并有明显的抗血栓作用。

红枣

多食能提高机体抗氧化力和免疫力，

对降低血中胆固醇、 血脂也很有效。

山楂

可加强和调节心肌功能， 增大心室、

心房运动振幅及冠状动脉血流量， 还能降低血

胆固醇， 促进脂肪代谢。

洋葱

洋葱几乎不含脂肪， 故能抑制高脂

肪饮食引起的血胆固醇升高， 有助于改善动脉

粥样硬化。 此外， 洋葱含有环蒜氨酸和硫氨酸

等化合物， 有助于血栓的溶解。

苹果

其果胶具有降低血中胆固醇的作用。 苹

果含丰富的钾， 可排除体内多余的钠盐， 如每天坚

持吃苹果， 对维持血压、 血脂正常均有好处。

芹菜

含有较多膳食纤维， 有降血压、 降

血脂、 降血糖作用。

（姚 雪）

炎热的夏天， 打一杯新鲜的果蔬

汁享用， 既时尚又健康。 果蔬的天然颜

色各异， 制成汁之后， 颜色鲜艳美丽。

然而， 在几分钟到几十分钟的时间内，

颜色就会很快变深变褐， 看起来令人大

失食欲。 虽然褐变的果汁很难看， 引起

褐变的物质， 却是一些抗氧化的健康成

分。 所以， 不要因为褐变而歧视这些果

蔬。 除了颜色变化， 久存后， 果汁的混

浊和沉淀， 都是自然现象， 并不产生妨

碍健康的有害物质。

为什么市场上卖的果蔬汁和冷冻

薯条等并不是褐色的呢？ 这是因为在

榨汁工艺中采取特殊的保护措施。 一

是先在沸水中短暂 “热烫”， 让酚氧

化酶 “失活”。 二是榨汁时添加少量

亚硫酸盐、 柠檬酸 、 维

C

等无害物

质。 三是经过吸附作用， 除去部分褐

色物质。

在家庭中鲜榨果蔬汁虽然不能采

取如此复杂的办法 ， 但按同样的道

理， 可以在榨汁时添加一些维生素

C

（用药店中购买的维生素

C

片碾碎即

可）， 或是将梨、 苹果切成小块， 在

沸水中烫到半熟再榨。

（杨文彦）

营养小贴士

榨果汁加片维 C�褪色也有营养


