
上学的时候我们都学过冰心的
《小橘灯》，一想到心里就会暖暖的。
这段宅家的日子里，很多人的朋友圈
都出现了一个DIY的小橘灯，一个简
单而又巧妙的构思，是父母和孩子一
起做的温暖小橘灯。

其实做好小橘灯并不难，首先
要用刀横切下橘子底部的三分之
一，然后将有橘子蒂的三分之二部
分留下，用勺子轻轻地将橘子肉掏

空，留下橘肉最中间的白色芯。接
着，就是晒干橘子皮，用尼龙绳、
塑料绳等不易断且耐火的绳子穿在
干橘子皮边缘，将绳子系在木棍
上。晚上的时候，可以放一个小烛
台在橘灯里。

把做好的小橘灯放在暗处，看着
橘灯发出一闪一闪微弱的光，就像夏
夜的萤火虫，充满了童趣和快乐。

晚综

一起做个小橘灯
亲子制作
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宅家里 孩子要“吃动平衡” 你博学吗？来试一试

填填数独

根据 9×9 盘面上的已知数字，推
理出所有剩余空格的数字，并满足每一
行、每一列、每一个粗线宫（3×3）内
的数字均含1~9。 晚综

疫情期间，孩子与大人一样，连
续一个多月宅家，长时间坐卧、看电
视，少运动、不规律饮食。时间长
了，有的孩子悄悄“晋升”成了小胖
子，但也有的孩子食欲不振、厌食、
偏食，反而瘦了。如何让孩子健康成
长，提高免疫力，“吃动平衡”仍是关
键。

一个假期，吃成小胖子

最近一些家长很头疼，疫情期间
足不出户，孩子在家没有节制饮食，
作息不规律，加上不运动，不到一个
月体重就涨了七八斤，小肚子已然成
了一个圆滚滚的皮球，脸也圆了不
少，有的孩子甚至犯了急性肠胃炎，
这个时期，家长真是闹心得很。

宁夏医科大学总医院营养科副主
任夏羽菡说，对于孩子来说，一定要
避免只摄入单一营养，比如只吃肉
类，一定要保证食物种类多样化，以
及食物结构的平衡。零食可以补充正
餐能量和营养的不足，但不能太随意。

另外，在零食的选取上，以果蔬
类、奶类和坚果类为最佳，少吃或不
吃油炸、过甜、过咸的零食。同时，
吃零食的时间不要离正餐时间太近，
最好间隔1.5~2小时。

食欲不振可能与心情有关

疫情期间，有的孩子“偷偷”长
胖了，也有的孩子出现食欲不振、厌
食的情况。

银川市第一人民医院精神心理科
主任周保说，长时间“蜗居”在家
中，孩子缺乏运动，交际不如上学期
间频繁，心理上也会产生压抑情绪，
这时候身体就会表现出食欲不振、厌
食的情况。不少家长关注孩子的营
养，却忽略了吃饭的环境和心情。如

果带着不良情绪进食，就会影响饮食
的效果。

周保建议，家长可以做一些颜色
丰富的饭菜，来提高孩子的食欲，也
可以在吃饭的过程中，谈一些轻松的
话题，比如，孩子喜欢的电影、学校
的趣事，以及解禁后一家人的出游计
划。

和孩子一起动起来

让孩子保持健康的体重，除了要
坚持均衡饮食，动起来也是关键。适
合中小学生的居家运动有很多，但要
注意不能突然进行大强度、长时间的
运动，而且，父母最好和孩子一起运
动，每天锻炼的时间也最好固定下来。

对于孩子来说，居家健身转呼啦
圈很简便，别小看这个扭扭腰的小动
作，算起来每小时可消耗约 5 大卡热
量，另外，躺在床上做蹬自行车的动
作、前脚掌点地原地跑，都可以有效
地锻炼身体。

如何把握运动的“度”？孩子感觉
在运动时心跳有所加快，感觉轻度呼
吸急促，微微出汗，练完后内心感觉
轻松，虽稍感疲乏，但睡得好，第二
天精神足，就是最适合自己的运动
量。 据《银川晚报》

横向：1.一种田径运动项目，运动
员借助竿子支撑使身体越过一定高度。
2.人对世界总体及对其自身在世界中的
地位和作用的看法。3.著名作家，原名
林含英，《城南旧事》 作者。4.太阳表
面有时会出现一些暗的区域，是磁场聚
集的地方。5.战国末期燕国武士，燕将
秦开之孙，辅助荆轲刺秦。6.民间对北
宋清官包拯的称呼。7.一种不需燃料，
以风作为能源的动力机械。8.日本传统
格斗术结合琉球武术唐手而形成的一种
武术。9.中国南北朝时期杰出的数学
家、天文学家，首次将圆周率精算到小
数点后第七位。10.唐代诗人贺知章所
作唐诗，描写久别回乡，物是人非的沧
桑与无奈。11.明清两朝北京内城的正
南门，又称正阳门。12.中国、朝鲜两
国之间的界河。13.目前考证的中国最
早的汉字，又称契文。

纵向：一、内蒙古地级市，被誉为
“草原钢城”、“稀土之都”。二、苏州四
大名园之一，园内石峰林立，多状似狮
子。三、一种古老的名贵宝石，被称为
绿宝石之王。四、Beyond 乐队最杰出
作品之一，黄家驹作词作曲，1993年推
出，歌曲充满励志性，唱出对理想的坚
持和对自由的追求。五、佛教中慈悲和
智慧的象征，在佛教众多菩萨中最为民
间所熟知。六、汉语成语，比喻兄弟之
间的感情很好。七、历史古迹，一条秦
代修筑的交通干道，位于内蒙古、甘肃
和陕西境内。八、来自太阳辐射能量的
一种新型可再生能源。九、中国传统婚
俗，指女子出嫁后首次回娘家探亲。
十、《水浒传》 人物李逵的绰号。十
一、一种世界性的儿童游戏，在地面上
画出大小适中的方格状或飞机状，单脚
或双脚在其中交替跳跃。十二、统一车
轨的轨距，统一文字。系秦始皇统一后
颁布的重要改革内容。 据《北京晚报》

疫情期间，居家老人，特别是患有
关节疾患的老年人，该如何预防关节炎
发作、避免关节损伤呢？

■外出预防跌倒
如果必须外出，买菜、买口罩等，

需注意“五防”——防滑、防绊、防
扭、防踩空、防不看。穿着合适舒适的
平底鞋，避免湿滑不平路面。戴口罩时
应密封上方边缘，避免因口罩密封不牢
导致眼镜雾气，一旦发生应立即停下脚
步，清洁镜片。

膝关节退变的老年患者，建议使用
手杖。手杖可有效预防摔倒，可将手杖
与疼痛侧下肢“同行”（即同时向前、
同时着地）。

■走楼梯拉扶手
患有膝关节病的老人在有电梯的情

况下应该优先乘坐电梯，没有电梯则一
定要在上下楼时抓住扶手，在稳定自身
平衡的情况下上下楼梯。拉好扶手不仅
可减少膝关节整体负重，也有利于防止

身体失去平衡和跌倒。
■提物不宜过重
疫情当前，为减少人员接触，居民

需下楼自取快递外卖。对于快递外卖较
多较重，老年人不可勉强多提。遵循提
重物“可抱不可拾”原则，先将身体向
重物靠拢，缓缓蹲下，用双手把物品拿

稳，用腿部力量支撑身体缓慢站起来，
避免突然用力。

■洗手要用热水
疫情期间，洗手频率也更频繁。如

有手指关节退变，应尽量使用热水洗
手。洗手时，除使用七步洗手法外，若
有指间关节僵硬，可在热水中做手指伸
屈、张开并拢和握拳伸指等锻炼。

■居家做好锻炼
适量居家运动可提高老年人免疫能

力，改善不良情绪，亦是预防病毒的必
要措施。可以做股四头肌锻炼、床边伸
屈膝关节、原地踏步走等。

虽然宅在家中，但老年人万一出现
关节周围骨折、严重关节扭伤、韧带断
裂、关节红肿热痛 （感染），或关节脱
位等急性情况，除在家使用冰敷、支具
临时固定外，需及时前往医院就诊，以
免贻误最佳的治疗时间。医院在排查新
冠肺炎的前提下，会根据病情进行及时
诊断和治疗。 据《新民晚报》

居家老人如何保护关节


