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示范课

用一次性纸杯

制作简易灯罩

通常家里的阳台、卫生间等地方
只有一个孤零零的灯泡来照明，不免
显得枯燥，如果买一个灯罩又没必
要，其实，我们只要来点小创意，一次
性纸杯也能做灯罩。

第一步，准备一个稍微大一点的
纸杯。

第二步，用剪刀从杯口往下剪竖
条到三分之一的位置为止，并把杯子
往下压，直到定形像喇叭的形状。

第三步，用笔在水杯底部画一个
圆圈，用剪刀把这个圆圈掏空。

第四步，把灯泡底部放入这个圆
洞内，然后把灯泡装回去，一个好看
的灯罩在灯打开的那一刻就完成了。

不过这个只能一时好看，更要注
意安全哦。毕竟是纸，温度太高的话
还是会有潜在危险。不妨把纸杯换成
厚一点的塑料瓶子，效果也是一样
的。

宝宝的感知经验较少，不能通过凭
空想象进行绘画，因此绘画之前，应该让
宝宝对绘画对象有一定的认识和了解。
如果宝宝第一次画苹果，爸爸妈妈可以
先让宝宝看看苹果、摸摸苹果、闻闻苹
果，最后吃掉苹果，再让宝宝开始画。在
充分了解、认识绘画对象的基础上，宝宝
才可以用画笔尽情演绎他们眼中的世
界，使作品充满童趣。

水彩笔、蜡笔和记号笔，都是比较常
见的绘画工具，而纸张的选择余地则较
大，如较硬的卡纸、色彩丰富的手工纸以
及普通的白纸等，不管提供怎样的纸张，
都应让幼儿自由挑选喜欢的颜色。

不少爸爸妈妈担心宝宝乱涂乱画，
那不妨就去给宝宝买些可擦洗的彩笔，
在墙上开辟一块专门的区域贴上墙纸，
尽情地让宝宝发挥吧！

选择玩具注意啥？

安全第一记住啦！

市面上有很多种类不同的儿童玩
具，家长是否会挑花眼？儿童玩具怎么
选？需要注意什么？小编认为，选择儿童
玩具首先要考虑安全和适合。

首先，安全性。无论什么物品，孩子
都喜欢放到嘴里啃，所以玩具的材质要
安全，最好是自然材质，有SP安全标识。
一般来说，无毒塑胶和木质玩具较金属
和毛绒玩具要安全得多。

为了避免玩具成为孩子的隐形杀
手，购买时应检查包装上是否有安全玩
具标志，并要清楚地标示主要成分及材
质、适用年龄、使用方法、警告标志等注
意事项以及制造厂商的相关资讯。挑选
玩具应尽量避免易掉落配件及细小配
件，以免宝宝将其放入嘴巴、鼻子或耳朵
中，造成误食或窒息。

其次，适合性。在选择玩具时，首先
要考虑孩子的年龄特征。不同年龄段孩
子的理解能力、动手能力不同，所适合玩
具的类型就不同。一般来说，父母可依照
玩具包装上的建议年龄、孩子的身心发
展速度来挑选适合宝宝的玩具。

再次，性别特征。男女的不同个性、
爱好和行为特征的形成与儿童时期的带
有倾向性的教养方式有很大关系。实际
上，多数家长都有意无意地根据孩子的
性别选择玩具，比如给女孩买布娃娃、毛
绒玩具，给男孩买玩具汽车等。但对于婴
儿来说，玩具选择上的性别差异并不大。

最后，益智性。面对琳琅满目的玩
具，究竟怎么挑选，才能满足宝宝的玩乐
需求，又能符合自身的经济状况呢？通过
玩具体现寓教于乐，以达到开发智力的
目的，是最适合孩子接受能力和兴趣特
点的教育形式。

有的家长认为难度越大的玩具越具
有益智性，这其实是一种误解。因为如果
玩具给孩子提出的是他无法解决的难
题，这就使玩具失去了它本来的意义。

其实，玩具只是帮助宝宝成长的媒
介，因此父母应依照宝宝身心发展，选择
合适的玩具，而非昂贵的玩具，更重要的
是还要有家长的陪伴和参与。

诊边事

睡觉不盖脚

睡眠质量高

无论是寒冷的冬天，还是空调
当道的夏天，很多人睡觉时喜欢盖
得严严实实。但美国《医药日报》近
日报道，一项新研究发现，睡觉不盖
脚，睡眠质量会更高。

由美国国家睡眠基金会发言
人、阿拉巴马大学心理学教授娜塔
莉·道托维奇博士完成的这项最新
研究发现，睡觉时将一只脚伸出被
窝，不但能让人更快入睡，而且会睡
得更香更沉。其关键原因正是双脚
有助于调节体温，进而改善睡眠。她
指出，双脚是人体最佳散热部位。睡
觉时将脚露出被窝，可以更好地调
节体温，增加恢复性睡眠。

获得理想睡眠的最佳环境应该
是，将卧室气温保持在13℃-24℃。
专家建议，调低卧室气温，更有助于
获得深度睡眠。

集牙膏筒、牙刷架、漱口杯于一
身的超方便挤牙膏器自问世以来就
成为懒人必备专属神器。外观造型
可爱有趣，整体能够吸附在浴室墙
面上，让浴室台面变得干净、整洁。
实在是创意与实用的完美结合。

只需一伸手，挤牙膏变得轻松
自如。实现了一键式全自动挤牙膏，
定量挤出每次所需的牙膏，全过程
不用触及牙膏管，更加卫生，将牙膏
管内残留的牙膏量减少至最低，更
加经济。

漱口杯就是这个小懒人的身体
部分，这个不起眼的小设计用处可
是不可小觑。传统的漱口杯，由于杯
口朝上，牙刷和杯上的残余水会流
到杯底，时间久了便会形成一层厚
厚的垢，成为疾病传播的媒介。而此
神器将水杯倒置，防止灰尘和积水，
从此和水垢说BYE-BYE。

挤牙膏神器

用起来很逗吧

新鲜玩意

说起“广场舞”、“健身操”，好似
都是“大妈”们的专利。可在聊城有位
时髦的“大爷”爱“健身操”爱得痴狂。
郊游、骑车、打牌……一般“大爷”们
喜欢的，这位67岁的张庆恩“大爷”都
不喜欢，他热衷的是健身舞，为此他专
门去了齐齐哈尔、哈尔滨、青岛、烟台
等地学艺。

张大爷爱跳舞，年轻时没时间，退
休后有时间了，但是出去跳舞还总有点
抹不开面儿。跳交际舞找老头当舞伴总
觉得别扭，找老太太当舞伴，老伴又总
吃“糖醋排骨”。一来二去，张大爷总觉
得跳得“不得劲”。他心里就盘算：得来
点既过瘾又易于推广的，让大家都能参
与才好玩。

当张大爷去佳木斯探亲时，一
个偶然的机会让他见识了一种简单
易学的轻快舞步。见大家排着长队
把这种舞步跳得格外起劲，张大爷
也动心了，蹲在这里三四天，用真诚
感动了老师，最终他学成归来。在家
闭门修炼了三个月后，大爷开始走
出家门，来到广场上。他脖子上挂个
MP3，带着一家人在东阿的广场上
跳得不亦乐乎。大家一看，这是什么
舞 步 ？像 是“ 诈 尸”，不少人对此不
解。张大爷慢慢给大家解释，这个叫

“佳木斯快乐舞步有氧健身操”，以
上肢运动为主，加上节奏比较缓慢，
简单易学，老少皆宜，围观者渐渐看
出了门道，也就有越来越多的人向
他拜师学艺。

这种舞步逐渐风靡开来。从一
开始几十人，后来几百人，到现在的
几千人。一开始的MP3也被大家集
资买来的大音响取代了。东阿市民
戏称这种舞步为“僵尸舞”。还有人
在网上发帖说东阿人喜欢跳“僵尸
舞”。张大爷则给自己的队伍起名为

“东阿广场快乐舞步健身队”。他是
队长兼主教练。

张大爷把健身舞当成了事业来追
求。一次他食物中毒，上吐下泻、浑身无
力，可是他仍用自行车做拐棍，强打精
神坚持到广场进行讲解，让家人做示
范。为了不断学习新的内容，他还专门
买了电脑学习上网，从中不断地吸取新
技巧，学习新的舞步。

健 身 舞 也 给 张 大 爷 带 来 了 活

力 ，他 感 觉 自 己 越 跳 越 年 轻 ，从 前
1 8 0多斤的他，跳了两年后，现在已
减到了 1 4 5斤，再染上一头黑发，看
上去“倍儿帅”，谁也看不出他都快
70岁了。

张大爷的家人也在他的影响下，喜
欢上了健身舞，在老人的指导下，一家
人的技能迅速提升。一家几口凑在一起
谈论最多的是如何调整舞步，有时全家
人一齐出现在东阿县的广场上，一家人
其乐融融的样子，让很多人打心眼儿里
羡慕。

张大爷自己都没想到，退休后他又
多了一个新角色，为此他特别自豪，而
最重要的是他从每天的充实生活中收
获了快乐。

文/刘云菲

那些破事都不是事

窗帘笨重难洗

有妙招可以搞定

窗帘是家庭的安全卫士，成为
近年来尤为盛行的“软装潮流”中
的“主将”。但由于长期高高悬挂，
窗帘总是污渍斑斑。清洗起来也就
不那么容易了，下面为你提供一些
清洗窗帘的小妙招。

1 .棉、麻窗帘：
清洗时比较简单，机洗、手洗

都可以。洗涤时加入少许衣物柔顺
剂，能让窗帘洗后更加柔顺、平整。

2 .绒布窗帘：
绒布窗帘的吸尘力较强，所以

清洗之前要将窗帘抖一抖，使附着
在绒布表面的尘土自然掉落。最好
手洗，让水分自动滴干就可以了。

3 .百叶窗：
清洗时先把窗帘关好，在百叶

窗上喷洒适量清水或擦光剂，用抹
布擦干即可。

4 .滚轴窗帘：
将滚轴下拉成平面，用湿抹布

擦拭。滚轴通常是中空的，可用一
端系着绒毛的细棍伸进去不停地
转动，便可除去隐藏的灰尘。
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