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宅家烹佳肴

亲子游戏

葱油饼、手握寿司、蜂蜜
小面包……平时基本不做饭的
赵女士这段时间迅速成长为巧
手妈妈。“以前我们不怎么做
饭，要么去爷爷家吃，要么去
姥 姥 家 蹭 ， 要 么 就 是 下 馆
子。”赵女士说，突如其来的
疫情让一家三口没法再蹭饭
了。于是她和老公对着网上的

视频教程从头学起了厨艺，经
过不断失败，现在已大有进
步。赵女士有时还会叫孩子来
帮忙。“因为每天互动做美
食，小家伙现也刷起了美食小
视频，不到6岁就能有模有样
地煎鸡蛋了，每天闹着要自己
煎鸡蛋吃，特有成就感。”

“虽然现在没有热闹的聚

餐，不能去踏青，但生活节奏慢
下来，你会发现，一粥一饭里都
是满满的爱意，一次次点赞都
是彼此的牵手问好，真是处处
皆风景。”一位网友不无感慨地
说。因为满怀对身边亲人、朋
友的爱，才能将看似无聊又压
抑的这段日子过得五彩斑斓，
充满乐趣。 据《燕赵都市报》

主要功效：升阳散寒
推荐人群：春困倦怠的人
材料：紫苏1把，老豆腐

1 块，瘦肉 150 克，生姜数
片，油、盐、生粉适量 （2人
量）。

烹调方法：
紫苏洗净，豆腐切块，瘦

肉切片用油、生粉、盐稍腌；
瓦锅中加入水约 1200 毫升，
大火煮开，放入生姜、老豆腐
和紫苏，滚约 15 分钟；加入

瘦肉片，稍滚片刻，加盐调味
即可。

据《广州日报》

紫苏豆腐肉片汤

春乏秋困，因为春秋都
是阳气初升初降的时候，升
得不够或降得不顺都容易出
现困乏。所以春天我们就要
尽量帮助阳气升发。

饮食上可以多用一点叶

类、花类、芽类的食材。例
如紫苏，煲汤真的好吃，而
且还行气温中，适合春天湿
气比较重的天气。加上老豆
腐和瘦肉，汤就非常清香
了。

汤品点评

不少人不知道应如何进行
有效的下水道清洁，流行病学
和感染病学方面的专家建议，
每周一次将一杯清水 （约500
毫升）倒进排水口（地漏，包
括厕所、阳台的排水口），然
后用1比100稀释的84消毒液
倒进排水口，30 分钟后再倒
入一杯清水。保证地漏 U 型
管内有足够的积水，并及时对

积水进行消毒就没有问题。
晚综

下水道清洁莫忽视

下班回到家后如何做好消
毒工作，是上班族最关心的话
题。

科学消毒最为重要，回到
家后，物品消毒的顺序和摆放
位置都有讲究，专家表示，我
们保持一个原则，穿戴在最外
面的物品，比如外套、鞋子、
包包，肯定是最脏的，尽量放
在距离大门最近的地方，不要
往家的深处拿，可以在进门的
地方设置衣架和搁置物品的台
子和收纳盒。进入家门，脱掉
外套和鞋子后，先洗手，然后

再用消毒湿巾或者酒精清洁手
机。钥匙最好放在门口的收纳
盒中。如果需要消毒，可以用
消毒湿巾擦拭。不怕水的（物
品），首选浸泡消毒。

晚综

物品消毒顺序有讲究

艺术美高于自然。因为艺术美是由心灵产生和再生的，
心灵和它的产品比自然和它的现象高多少，艺术美也就比自
然美高多少。

——黑格尔

太阳和日光之所以美得可爱，也就因为它们是自然界一
切生命的源泉。同时也因为日光直接有益于人的生命机能，
增进他体内器官的活动，因而也有益于我们的精神状态。

——车尔尼雪夫斯基

居家清洁

名人名言

小袋鼠绕圈跳

大人先坐在地上，并张开
两个人的双脚。让孩子跳过两
个人的脚，或者左右脚依次走
过。当跳或走过之后，让孩子
绕过大人的背后，转到前面再

来一次。熟悉动作后，可让孩
子试着单脚跳、横着跳，或者
往后跳。

适用阶段：幼儿。
游戏意义：通过不同方式,

锻炼幼儿的上肢与下肢力量,以
及协调性、体耐力、灵巧性。

欢乐花式传球

可以有头上胯下传
接球、坐姿转体传接
球、坐姿举腿过障碍、
双手持球仰卧起坐等亲
子互动方式，例如头上
胯下传接球，大人小孩
两 人 相 距 70~100 厘
米，背对背分腿站立，

两腿略比肩宽。练习开始两人
依次是头上到胯下传接球，重
复动作，每30秒为一组，完成
3 组练习，组与组之间间歇不
超过30秒。再如双手持球仰卧
起坐，两人相对而坐，双腿伸
直，两人双手同时持轻物。练
习开始，一人持轻物，一人徒
手，两人同时手臂伸直向后倒,
完成仰卧起坐练习，起来时，
两人交换物品，保持均匀呼
吸。每15~20次为一组，练习3
组，根据自己身体情况而定，组
与组之间间歇不超过30秒。

适用阶段：三、四年级。
游戏意义：发展肌肉力量,

增强手眼协调能力。
据《新快报》

适合在家与娃一起玩的游戏

疫情防控期间，人们不聚会，不攒局，居家的时间
成倍增长，有人不声不响地学了门手艺，一批“厨神”
“主播”“理发师”“手艺达人”横空出世。让人不禁感
慨，万万没想到，一场疫情让自己重新认识了朋友圈。

“今天天气不错，今天的
你们都有什么好吃的，快快放
出来跟我比拼。”2 月 25 日中
午，石家庄市民小刘将自己做
的油炸南瓜饼、薯条、焗南瓜
拍照后，发到了朋友圈里。

“是朋友圈里不断晒出的美
食激起了我的斗志。”小刘说，每

次打开朋友圈，时间线上除了疫
情，就是刷不完的美食。“突然发
现身边的同事和朋友个个都变
成了大厨。”

凉皮、臭豆腐、油条、煎饼
果子这样的街边小吃，法式面
包、裱花蛋糕、比萨这样的“高
难度”西式烘焙，各式各样的美

味家常菜，最近在朋友圈都能
看到。小刘戏称，每天的朋友
圈就像一场厨艺大赛。现在小
刘也会变着花样做一些美食发
到朋友圈里，收获点赞的同
时，自己可以修炼一下厨艺，
还能提升生活品质。

“万万没想到，一场疫情
让我重新认识了朋友圈。原来
曾经熟悉的朋友、同学、亲
戚，各个都有深藏不露的绝
技。”网友王青晴感慨，“有朋
友‘穿针引线’，做的手工包
卖相超好。还有朋友特别会玩
儿，家里的小凳子安上轱辘就
能当滑板玩。”

王青晴正在读大学二年
级，因为疫情没有返校，一直
在家上网课。课余时间，她翻
出了落灰的吉他，从零开始练
到手上长茧，终于能弹点儿像
样的曲子了。“以前买的字帖
也终于派上了用场，我已经写
完两本了。”王青晴笑称，宅
得再久一点，身边可能就会诞

生许多琴棋书画样样精通、文
武双全的奇才了。

这个假期，还有无数老师
变成了主播，学会了做网课，
会使用各种软件录屏、剪辑、
压缩，还能用电脑、手机在线
答疑。“这个假期我学会了视
频剪辑，自己动手的感觉不一
样。”有20年教龄的王老师说。

近两日来，朋友圈里还有
不少人‘变身’理发师。“等
不到理发师复工，这爷俩的发
型已经快变成流星花园的 F4
了，只好勉为其难，把剃狗毛
的技术都拿出来，自己动手

了。”网友周女士发了一条朋
友圈，是她给自己老公、孩子
理发的内容，收获了很多赞。

周女士笑着说，其实她也
是斟酌了很长时间才下手的，
网上有不少教程，我是按照教

程小心翼翼剪的。“虽然不专
业，但是作品效果还可以，头
顶用梳子和剪刀剪碎，四周用
剃头刀剃。”先后给家中两位
男士理了发后，周女士颇有成
就感。

朋友圈里的厨艺大赛

大家都变得“文武双全”

自己学会理发

技能秀背后是满满的爱
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朋友朋友圈里的圈里的““宅宅””生活生活


