
想 要 了 解
更 多 活 动 信
息，扫一扫二
维码关注老爸
老妈俱乐部即
可。

对 于 学 生 们 来 讲 ，
午餐吃得好，身体各项
机能才能高效运行。营
养师介绍，午餐在一天
三餐中为人体提供的能
量和营养素都是比重最
大的，都占了 40％。那
么，如何为孩子安排这
么重要的午餐呢？

营养师提醒，午餐
不 仅 要 吃 饱 ， 还 得 吃
好。午餐食物要搭配好
三 大 类 食 物 ， 分 别 为
肉、蛋、鱼、大豆或豆
制品等富含蛋白质类的
食品，两种或以上的新
鲜蔬菜，以及米饭、面
或粉等富含淀粉食物。

1.保证足够的碳水
化合物

午餐的碳水化合物
要足够，这样才能提供

脑力活动所需要
的糖分。碳水化
合物主要来自谷
类，宜选择淀粉
含 量 高 的 谷 类 ，
如 米 饭 、 面 条
等，不同年龄学
生，主食量略有
不 同 ， 大 约 为

200 克～500 克 （煮熟后
的大致重量）。

2.蔬菜和水果不可
少

蔬菜是维生素和纤
维素的主要来源。绿叶
蔬 菜 普 遍 含 纤 维 素 较
多，可帮助调理肠胃，
其次是根茎和瓜茄类蔬
菜。午餐的蔬菜应有两
种或以上，总量约 200
克。孩子在午餐后或下
午上学前吃一个水果，
不仅可以满足孩子吃零
食的喜好、补充人体所
需的矿物质和维生素等
重要营养成分，还可以
补充具有调节身体健康
功能的果酸、可溶性膳
食 纤 维 和 植 物 化 学 物
质。

据新华网

营养师支招孩子午餐
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老爸老妈俱乐部活动

本报讯 （记者 刘彩霞）
“粮食还能用来作画？这是不
是 很 难 啊 。” 9 月 4 日 上 午 ，
在老爸老妈俱乐部“学做粮
食画”活动现场，近 30 名俱
乐部会员拿着提前准备好的
工具和干树枝到新闻大厦 6 楼
教室，准备用粮食制作一幅
五颜六色的画。

据了解，五谷粮食画是以
各类植物种子和五谷杂粮为
本体，通过粘、贴、拼、雕
等 手 段 ， 运 用 构 图 、 线 条 、
明暗、色彩等造型手法，利
用其他辅料粘贴而形成的山
水、人物、花鸟、卡通、抽
象 等 形 象 的 画 面 。 此 次 活
动，老爸老妈俱乐部专门邀
请到佰谷丰登画业的创始人
李顺喜作为主讲老师。李顺
喜除了会作粮食画，还擅长
麦草画、卡纸画、国画油画
定 制 以 及 名 家 字 画 装 裱 等 。
这次主要带领大家学习了解
如何用粮食作画，体会粮食
画的魅力。

在正式开始作画前，工作

人员协助授课老师先给每位
会 员 分 发 作 画 所 需 的 纸 板 、
绿豆、红豆、莲子、白乳胶
等材料。随后，李顺喜简单
介 绍 了 今 天 要 学 习 制 作 的

“三口之家”粮食画的寓意和
步骤，在黑板上画出一张纸
的形状，勾画出代表一家三
口 的 花 芸 豆 和 莲 子 摆 放 位

置。“为了凸显出一家三口中
男士、女士以及小孩的身形
差别，大家可以把稍微又大
又长的两颗花芸豆作为男士
的身体，稍微小一些的两颗
花芸豆作为女士的身体，小
孩 只 需 要 用 一 颗 芸 豆 即 可 。
这 样 的 作 品 看 起 来 更 有 意
境。”李顺喜边说边走到会员
们的身边进行操作指导。会
员们在相互讨论中完成人物
创作后，李顺喜让大家拿出
提前准备的干树枝，剪取一
只 树 杈 粘 在 画 中 作 为 树 干 ，
在树枝周围以及底部撒上黄
米 和 绿 豆 充 当 枝 叶 和 草 坪 。
最后用黑色画笔在莲子上画
出鼻眼以及头发，整幅画作
就算基本完成。不少老爸老
妈看到画中留白太多，自行
发挥添加一些带叶的树枝进
行装饰，同样别有一番韵味。

“真的没想到大家的积极
性这么高，做出的粮食画都
很好看、有意境。不少人的
作品稍微整理装裱一下，完
全可以挂在家里当一幅艺术
品。”李顺喜赞扬地说。活动
结束后，会员们纷纷手持自
己的作品与老师合影留念。

五谷杂粮绘出大千世界

开学之后，青少年课上阅
读及课后使用电子产品辅助学
习的时间有所增加，对此眼科
医生提醒，青少年进入日常学
习 状 态 后 ， 需 要 注 意 适 度 用
眼 ， 多 在 阳 光 下 进 行 户 外 运
动。如果家长发现孩子有近视
的症状应及时诊治。

医生表示，视力检查是发
现近视的第一步，虽然电脑验
光仪也能检查孩子视力，但它
的数据不一定准确，眼科医生
一般会根据散瞳验光的结果判
断孩子是否近视。

对于青少年近视的治疗，
眼科医生表示目前最主要的办
法是戴镜 （含隐形眼镜和 OK
镜）， 100 度以下的近视可以
不戴眼镜，但应注意平时用眼
习 惯 ， 用 眼 1 小 时 后 注 意 休
息， 6 个月以后再复查视力；
100 度以上已经影响到学习和
生活的，建议佩戴眼镜；200
度以上都要戴眼镜。

对 于 8 岁 以 上 、 600 度 以
下的孩子，目前临床上会建议
晚上佩戴 OK 镜 （角膜塑形眼
镜） 进行早期干预，能让近视

进程不要发展太快。
眼科医生提醒家长，10 岁

以前是孩子眼球发育的重要时
期，如果这一时期孩子总是长
时间近距离用眼，近视的风险
就会大大增加。因此，防控近
视首先要注意用眼时间，每次
用眼 1 小时就要休息一下，要
保持端正的读写姿势，书本离
眼 的 距 离 保 持 在 45 厘 米 左
右 ， 要 在 光 线 明 亮 的 地 方 阅
读，要保证充足的户外活动时
间。

据新华网

青少年需合理用眼
发现近视应及时诊治

隔夜饭菜主要是隔
夜蔬菜、隔夜肉等，通
常说它们不能吃的理由
就是亚硝酸盐了，还经
常 带 上 “ 致 癌 ” 的 字
眼。

其实亚硝酸盐要转
化为亚硝胺类致癌物，
需要很多前提条件。

我们吃得很多加工
肉 类 里 面 也 有 亚 硝 酸
盐，主要用于防腐、护
色。

最 直 观 的 方 法 就
是你看酱牛肉是什么颜
色的，如果是褐色的，
一 般 是 没 加 亚 硝 酸 盐
的。

实际上，并不是哪
些食物隔夜不能吃，而
是 看 你 怎 么 储 存 过 夜
的。比方说，室温过夜
的剩菜、剩饭、汤、卤
味最好别吃，因为容易
细菌繁殖，造成腹泻等

疾病。
科学界的一般建议

是剩饭、剩菜在室温存
放不超过 4 小时，气温
高 的 时 候 不 能 超 2 小
时。我的建议是剩菜、
剩饭尚有余热的时候就
装盒放进冰箱，虽然稍
微多费一点电，但更加
安 全 。 这 是 因 为 20 摄
氏度～30 摄氏度的时候
细菌繁殖最快，因此要
尽快降温到冷藏条件。

此外，剩菜、剩饭
再吃的时候需要彻底热
透，而且在冰箱中存放
的时间不要过长。

对于凉拌蔬菜一般
是建议吃多少做多少，
剩的就扔了吧。

如果是卤味凉菜或
者肉菜舍不得扔的，比
如酱牛肉，也需要再上
锅蒸一下才安全。

晚综

那些隔夜食物
真的吃不得吗

授课老师给会员示范作画步骤。
本报记者 刘彩霞 摄

会员拿着自己做的粮食画合影留念。 本报记者 刘彩霞 摄


