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春天这么美 带着家人去野餐
春暖花开，阳光灿

烂，想必很多人都有外
出春游踏青的计划。亲
手做一些适合外带野餐
的食物，在春游时和家
人朋友一起分享，既吃
得舒心又卫生健康。这
里和大家分享一些适合
春游野餐的美食，希望
给你的春游踏青带来一
些帮助。

巧穿衣 搭出好身材

来一场轻松惬意的野餐11111111111111111111111111111111

美丽女人

李女士和家人喜欢开车出
去自驾游，一路走一路玩，一
行五六个人，准备的出游食物
也很丰富。近日再次出游，李
女士和家人准备了一些卤味，
有手撕鸡、鸡蛋、花生等，还

有提前做好的蛋糕卷和当天早
上去菜市买的新鲜凉米皮，再
配上一份水果沙拉，健康又丰
盛。

出去春游必不可少的是野
餐垫和开水泡茶。和家人一起

挖挖野菜，拍拍照；带着狗狗
跑一跑，很是安逸。玩累了，
在树下找一片空地，把带来的
食物拿出来调配好，一家人坐
在野外聊聊天，吃吃美食，喝
喝茶，享受这一季的好春光。
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小汤近日和同事组织了一

场“烧烤局”。“我们年轻人喜
欢的是在阳光明媚的日子聚在
一起玩乐的时光。”他说，准备
好烧烤食材半成品，大家围坐
在一起，自己动手烤来吃，度
过一个慵懒的下午，赶走一周
工作的疲惫，再好不过了。

说起准备的食材，小汤承
担起了本次“烧烤局”的大

任。他先在家中把五花肉用米
酒、烧烤酱油、蚝油、蜂蜜外
加姜蒜一起腌制，做出来的肉
稍微有些甜还带有一丝丝酒
香，烤熟蘸着辣椒面放在生菜
里包着吃是绝配；豆豉蒜蓉烤
排骨也不错，李锦记的豆豉酱
是最主要的配料，把腌好的仔
排切成长条，烤熟后拿在手上
一口撕下来，嘴里溢满肉香

味；把鸡腿和鸡爪先卤了再
烤，方便快捷，节省了烤熟的
时间也更加入味；另外，还有
牛肉和一些蔬菜、小豆腐等，
配上烧烤蘸料和蒜蓉酱，大家
吃得很开心。

如今烧烤都用电烤盘，在大
铁板上面烤味道比碳烤的好吃，
而且相对来说也健康，一点都不
会影响烧烤的心情。

跟着抖音学做三文鱼便当33333333333333333333333333333333
上周末陈女士和家人一起

踏青，她临时抱佛脚，跟着抖
音学习制作了一个简单的便当。

陈女士说，便当的食材从
购买到准备都比较简单，考虑
到孩子的综合营养，她还特意
加了三文鱼香肠。因为三文鱼
是最适合作为辅食给孩子添加
的鱼类之一，它含有丰富的不
饱和脂肪酸以及多种对人体有
益的微量元素，营养丰富又好

吸收。用它做成的三文鱼肠非
常适合做大人小孩都爱吃的春
游便当。制作方法很简单，陈
女士说，直接打开抖音搜索三
文鱼便当即可。

但是制作者一定要注意，
三文鱼肠如果是冷冻的，要提
前解冻好备用。另外南瓜需要
提前去皮去籽切成方块状；黄
瓜需要去皮备用；草莓洗干净
用厨房纸巾吸干水分备用，不

然很快就会软软黏黏的。另外
还要注意的是，解冻后的三文
鱼肠蒸 5 分钟就熟了，蒸太久
鱼肠会爆开破相。

这些食材准备好以后，在
水里煮上 5~8 分钟即可，同时
把鸡蛋放在一起煮熟，最后就
是超级简单的摆盘了。所以制
作一份这样的便当，即使是厨
房小白也能轻松上手。

据《遵义晚报》

近日，一则“科学睡眠
方法导致婴儿趴睡窒息”的
消息引起广泛关注，并引发
了是否应倡导对婴儿进行独
立睡眠训练的讨论。那么，
如 何 才 能 防 止 婴 儿 睡 眠 窒
息？什么阶段的宝宝需要训
练独立睡眠？

婴儿应经常变换睡姿

专家介绍，睡姿直接影
响到新生儿的生长发育和身
体 健 康 ， 不 应 固 定 睡 姿 不
变，应该经常变换体位，更
换睡眠姿势。

“中国人的习惯是让孩子
及早把头躺平，因此多采取
仰卧位，而且还用枕头、棉
被、靠垫等物固定他们的睡
姿，这是不科学的。欧美人
的习惯是让孩子俯卧，认为
这样不影响孩子大脑的生长
发 育 ， 这 有 一 定 科 学 道 理
的，但另一方面，由于护养
的疏忽问题，窒息死亡的比
率也居高不下。”专家说。

专家介绍，正确的做法
是经常为宝宝翻身，变换体
位，更换睡眠姿势。吃奶后
要 侧 卧 不 要 仰 卧 ， 以 免 吐
奶。左右侧卧时要当心不要
把小儿耳轮压向前方，否则
耳轮经常受折叠易变形。侧
卧位睡眠既对重要器官无过
分 地 压 迫 ， 又 利 于 肌 肉 放
松，万一婴儿溢乳也不致呛
入气管，是一种应该提倡的
小儿睡眠姿势。但宝宝的头

颅骨缝还未完全闭合，如果
经常向一个方向睡，可能会
引起头颅变形。例如长期仰
卧会使孩子头型扁平，长期
侧卧会使孩子头型歪偏，这
都影响外观仪表。

建议：在婴儿4到6
个月时开展睡眠训练

培养孩子独立睡眠，是
婴幼儿成长过程中需要完成
的一项“使命”，问题在于，
孩子在多大的时候来接受并
完成这项使命最为合适？

大多数育儿专家建议爸
妈在宝宝4到6个月大的时候
开始睡眠训练。当宝宝4个月
左右的时候，基本就已经具
备了比较规律的睡眠习惯，
拥有了睡整觉的能力。

不过，也有不同的声音。
西尔斯医生在《亲密育儿百
科》里批评了婴儿睡眠训练
法，鼓励妈妈和宝宝一起睡。
夜间宝宝需要睡在妈妈身边，
需要听到妈妈的心跳、闻到
妈妈的体味、感受到妈妈肌
肤 的 温 暖 ， 借 此 获 得 安 全
感，才能睡得更安稳。 晚综

专家介绍育婴正确做法

经常为婴儿翻身更换睡姿

天气越来越热，会穿与不
会穿可以决定你的“胖瘦”。这
里分享穿搭达人墨子的一些建
议。

脖子短，最好选落肩V领

墨子说，V 领可延长脖子

线条，V领的外套小西装是最好
选择，内搭最好也换成 V 领，这
样视觉效果更佳。但是，需要根
据自己能接受的程度选择领子
开口大小，毕竟不是每个人都能
驾驭深V的。

肩厚腰粗穿宽松衬衫裙

人们常说的虎背熊腰是形
容上半身太厚。春夏选裙子
时，有些胖姑娘就选宽松款掩
饰肩厚腰粗。但是，软软的棉
布料裙有时还会增加膨胀度。

墨子建议，此时可以选择
衬衫裙，“只要腿不粗，谁穿都
是瘦人”。但墨子提醒，软糯面
料的衬衫裙肩部呈下滑形状，
对圆肩的姑娘们很不友善。所
以要减少身体的圆润感，就挑选
硬面料。也可将薄针织衫叠穿

在衬衫裙外，在视觉上也会显瘦
一些。“今年流行吊带背心叠穿，
背厚的女生如果想跟这一波潮
流，一定不要选粗带针织背心，
那样会二次叠加肩部厚度。”

手臂肉多选宫廷风上衣

如果非要选一个上衣给丰
满的姑娘们，墨子首推宫廷风
上衣，因为它的泡泡袖能遮
肉，大宽领又能给上身营造更
多呼吸感，适当露肤也显瘦。

在 两 边 袖 子 蓬 松 的 情 况
下，宫廷风上衣收紧了腰部，
形成一张一缩的平衡感。需要
注意的是，有些宫廷风款式的
袖子可以拉平成一字领，但不
建议胳膊粗的女生这么穿，除
非有好看的锁骨。

晚综

“武装”出门 春天杨、
柳絮多时尽量减少外出，如
必须外出时，要做好以下防
护：戴口罩，防止杨、柳絮
飞入鼻孔，也防止打喷嚏影
响他人；戴眼镜，防止杨、
柳 絮 飞 入 眼 睛 ， 导 致 结 膜
炎；穿外套，若手臂也会过
敏，最好披一件薄外套出门。

勿在室外久留 白天少待
在室外，户外活动时，选择杨、
柳絮飘飞较低的时间，如清
晨、阵雨过后。勿在室外晾
衣，以防止衣物沾染杨、柳絮。

回家立即清洗 户外活动
后，可用淡盐水清洗鼻腔，
温水洗脸及眼睛，用吸尘器
吸附衣物，有助于预防过敏
或减轻症状。若皮肤出现瘙
痒、红斑、丘疹等症状，要

及时就医。
保持情绪平和 过敏会导

致情绪差，加上无休止飞舞
的“飘雪”，可能更加烦闷，
面对飘落的杨、柳絮不要有
过分的情绪，保持平和心态。

饮食清淡 春季要特别注
意养肝，要多吃绿色蔬菜，
因为绿叶菜有助肝脏排毒。
少吃辛辣食物，易过敏人群
也可适当补充维生素 C 和维
生素 E，多食小白菜、西红
柿、胡萝卜、柑橘等含维生
素比较多的蔬果。

此外，脐疗、拔火罐、刮
痧、中药汤剂等中医治疗手法
在缓解过敏症状上有很大优
势，无副作用，可起到调节免
疫系统、增加抵抗力的作用。

据《皖北晨刊》

防杨防杨、、柳絮过敏这样做柳絮过敏这样做


