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宅家烹佳肴

亲子游戏

居家清洁

很多人都希望家里能有一
个小花园，但又怕成为“植物
杀手”。养花达人王灿就给大家
分享几种好养易活的开花盆栽。

王灿养了两年紫玄月，她
说这种花花期长，春天开得尤
其旺盛。她介绍说，紫玄月是
一种多肉类吊兰盆栽，叶片奇
特，光线少的时候，是绿色
的，若是在阳光直射下，叶片
就会呈现紫色，并开出黄色的
小花，紫色的叶片搭配上黄色
的小花，给人一种梦幻之美。

一种叫六倍利的小草花，
也是王灿喜欢的，“这种小花是

能开成花球，特别可爱，而
且，它的花朵像小蝴蝶，美好
又清新”。王灿介绍，六倍利是
种子种植，种好后，如果养护
得当，一个多星期后就会出
苗，当小苗长出 8 厘米左右就
可以摘心。

什么叫摘心？王灿解释
道，所谓摘心就是找到枝条上
顶端的花骨朵，然后用剪刀轻
剪下即可，“这样做是为了促进
它多发分枝，长得更加旺盛，
并且，六倍利要多次摘心，这
样很快就能开成一个大花球。”

据《银川晚报》

种花吧 将春色带进家
春天来了，万物复苏，又是一个种花的好季节。去种下一

朵温柔的花，让它在家里盛开，让你的家也“春风十里”吧。

从口感上来讲，宽粉比普
通的粉丝、粉条更有嚼劲。最
近，不少网友纷纷在家做起了
麻酱宽粉。今天，就教大家怎
么做出爽爆味蕾的麻酱宽粉。

首先，把芝麻酱装入碗
中，用温水稀释，放在一旁备
用。然后，准备料汁，在碗内
放入适量的葱花、辣椒面、小
米椒、蒜末和芝麻，热油浇进
去爆香，再倒入一勺醋、一勺
生抽。

然后起锅烧水，水烧至沸
腾后，取适量的宽粉（提前用
冷水浸泡半个小时） 煮熟捞

出。宽粉放入备好的料汁碗
中，再淋上稀释的芝麻酱，搅
拌均匀后即可食用。酸辣味
美，吃上一碗，身体瞬间感觉
舒坦极了。

据《银川晚报》

爽爆味蕾的麻酱宽粉

麻酱宽粉麻酱宽粉

战士手拉手

两个人分开双腿，屈膝，
脊柱正直，吸气时伸展手臂，
伸展胸廓和脊柱，拉住双手或
者让手指相触，眼睛都看向相
触的手指。呼气时，收紧腰、
腹、臀、腿肌肉，慢慢将大腿
推与地面平行。

提示：此动作可锻炼平衡
能力，提高注意力和稳定性。

小猫和妈妈

两人相对，手足跪立。吸
气时，抬头、翘臀，眼睛看上
方；呼气，拱背收腹。一次呼
吸做一组，最多可做12组。

提示：此动作促进孩子的
脊柱发育，按摩内脏。两个人

还可以模拟小猫向前、向后
爬，可提高孩子专注力。

高山与小峰

孩子先做手足跪立，吸气
提起身体，呼气让脚跟落地，
妈妈可直接用四肢支撑地面，
形成顶峰，把孩子做的小峰纳
入身下。

提示：此动作可使四肢均
匀受力，血液和能量将均流全
身，减小心脏频率负荷，并增
强骨密度。 晚综

带着孩子一起做瑜伽

瑜伽作为一种特别的健身方式，不仅可以强身健
体，保持愉悦的身心平衡，更是一款特别受欢迎的亲
子运动。亲子瑜伽一般适合3~12岁的儿童与家长一
起练习。下面就给大家介绍几种简单的亲子瑜伽体
式。

战士手拉手战士手拉手

小猫和妈妈小猫和妈妈

高山与小峰高山与小峰

这两年，一股家居绿植的
流行风正在悄然兴起。养花达
人星冉就是绿植的忠实粉丝，
她说，不管源于对生活美学的
追求，还是自然主义的回归，
养绿植已经成了很美好的生活
方式。

春天来了，星冉在网上淘
了一些颜值高又特别的绿植，

“好打理，和家具搭配在一起，
非常有气质”，星冉特别推荐购
买小香松和胡椒木。

她说，小香松除了会发出
淡淡的香气外，还会随着四季
变化颜色。喜光，勤通风就会
养得很好，而胡椒木是一种更
加好玩的绿植了，深绿色的叶

子，形状就像鸟的羽毛一样很
顺畅，“它可不是结胡椒的树
哦，养殖的时候需要注意，春
秋两季得长期保持盆土的湿
润，才能让胡椒木有最佳的生
长状态。”

说起大型网红绿植，星冉
首推琴叶榕。她说，之所以叫
琴叶榕，是因为它叶片粗大犹
如小提琴。养殖的时候，要注
意琴叶榕喜光但不宜受直射
光，喜湿但又不能水分过多，
否则都很容易黄叶、掉叶。“虽
然打理它需要用一点心，再加
一点点温柔，但是买一盆绿油
油的琴叶榕放家里，整个家都
文艺了起来。”

网红绿植让家回归自然网红绿植让家回归自然

养这些花四季都有花看养这些花四季都有花看

“轻断食”让你轻松瘦
“轻断食”并不是长期节

食，而是用规律的方式，以低
热量的食物代替正常三餐，有
效地阻止赘肉生长，从而降低
脂肪含量，结合适量运动，还
能重塑肌肉线条。

今天，就给大家带来了四
种“轻断食”方法，减肥人士
可以根据自身情况选择。

一、隔日断食法
一天正常饮食，隔天则将

食量降到正常的25%~50%。
二、5∶2断食法
一周中有5天正常吃，其他

选择不连续的2天为断食日，食
量降到正常的25%~30%。

三、果蔬汁断食法
一个月内选择不连续的2~

5 天断食，只喝白开水、果蔬
汁和蔬菜汤，每日摄入热量控
制在300~500千卡。

四、日内断食法
一天的16个小时中不吃东

西，其余8小时则正常进食。
专家提醒，“轻断食”虽

好，但并非适合所有人，这种
饮食控制方法更适合肌肉较
壮、身体超重、腰围过大、血

脂升高、胰岛素敏感性下降，
且控制食量能力较差的人群。

同时，在“轻断食”进行
时，应注意以下几点：

1.“轻断食”不是不吃东
西，断食期间也要保证低热量
的营养摄入。

2.断食要与运动结合，可
进行散步等强度较小的运动，
避免剧烈运动。

3.断食不能只考虑热量不
考虑营养，同样是 500 千卡，
吃果蔬比喝糖水更营养。

据《羊城晚报》

窗边多摆绿
植减弱噪声

窗边多摆
绿植，尤其是
体积大、叶子
多的绿植，具
有很强的吸声
效果。

■小贴士
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小香松小香松

琴叶榕琴叶榕

误区一：节食减肥 节食
减肥可能会导致新陈代谢紊
乱、内分泌失调，皮肤暗沉、
胶原蛋白流失导致易衰老、酶
和激素不能充分生成而长痘、
抵抗力下降等问题，若导致基
础代谢率下降，人可能变为易
胖体质。

误区二：过度运动 过度

运动时，人体内能量消耗太
多，导致能量储存失去平衡，
会减少瘦素的产生，反而会使
人食欲上升，摄取更多能量来
补充身体所需。

误区三：使用减肥茶和药
品 可能会导致腹泻不止，甚
至脱水、肠炎，减重不成反伤
身。

减肥避免三个误区

■延伸阅读

气温回升，蚊虫“满血复
活”，如何及早应对？

1.打扫室内卫生，清除床
底下、橱柜背面、水池下面的
灰尘，拍打飞出的越冬蚊。

2.安装纱门纱窗，备电蚊
拍拍打成蚊、蚊香驱赶蚊虫、
气雾剂喷洒灭蚊、驱蚊剂防叮
咬。

3.搞好室外环境卫生，清
除积水和各种积水容器，如轮
胎、盆罐等，暂存缸罐应倒置
或加盖；定期更换水生植物盆
内的水；地下车库等成蚊聚集
处可请专业公司喷洒灭蚊。
这些措施都是为了彻底消灭
以卵越冬的白纹伊蚊。

晚综

春季灭蚊虫事半功倍


