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巧用九宫格方式拍照
对于初学者来说，九宫格

构图法既简单又实用。在拍照
的时候，打开相机设置，打开

“网格”功能，利用手机自带的
九宫格线，把画面主体落在横
轴和纵轴的 4个相交点之一
上。可以根据使用场景，多次
尝试，对提升画面的美感可以
起到立竿见影的效果。

巧选拍摄角度
有不少人用手机拍照时，

习惯将手机举在眼前拍照，但
怎么拍都感觉画面非常平庸。
如果把手机低于前胸的高度拍
照，用一个与平时不同的角度，
会让照片与众不同。在拍照
时，还可以下蹲，将手机双手持
握，置于胸前，拍摄时注意画面
的稳定，这样的照片将会好看
许多。

加减曝光
要想拍出皮肤亮丽的“美

颜”效果，可通过调整曝光值。拍摄时，在对
焦之后，iPhone用户用手指在对焦框边上向
上滑动增加曝光值，安卓用户则选取相应的
滑动方式增加曝光值，之后再点击快门拍摄
即可。此外，在拍摄静物时，要想突出物品的
质感，比如檀木手串、军事模型等物品，可以
适当减少曝光，突出物品的纹理和材质。

简化背景
有不少人在拍照的时候，总喜欢将各类

元素都包含进去，一张画面里既要有风景，又
要有人物，但往往这种情况下，人在画面中所
占的比例会非常小，显得主次不分，画面也不
好看。如果将人物与风景一起拍，应尽量让
人物离镜头近一些，显出画面主体为人物。

（哈 昊）

脂肪冠军——核桃
核桃的脂肪含量高达58.8克/100

克，松子紧随其后，也高达58.5克/100
克。核桃和松子中的饱和脂肪酸含量
很低，多不饱和脂肪酸较高，其中主要
是亚油酸，有助于控制总胆固醇水平。
脂肪含量超过一半的坚果还有榛子、葵
花子、松子、杏仁等。

膳 食 纤 维 和 维 生 素 B2 的 冠
军 ——扁桃仁

坚果中扁桃仁（大杏仁）是膳食纤
维的最佳来源，含量高达18.5克/100
克。扁桃仁还是维生素B2的最佳来
源，其含量为1.82毫克/100克，远高于
其他坚果。

钙和镁的冠军——榛子
炒榛子含钙量高达815毫克/100

克。此外，炒榛子中镁含量高达502毫
克/100克。充足的镁能够减少糖尿病
并发症的发生几率。

蛋白质冠军——南瓜子
南瓜子的蛋白质含量高达36克/

100克，远高于其他坚果。蛋白质含量
较高的坚果还有西瓜子、榛子、杏仁、葵
花子等。 （王 颖）

爸爸要知道孩子在不同年龄段
最常玩或者最适合的游戏。瑞士著
名儿童发展心理学家皮亚杰通过
多年的观察发现，孩子的玩耍要
经历3个阶段：

练习性玩耍
在孩子出生后的2
年内出现。这一阶

段，孩子玩耍的
主要特点

是对各种动作的重复再
现。爸爸要了解的是：对
2岁之前的孩子来说，任
何一种活动、玩具或材料，
只要他还在不厌其烦地重
复进行和反复摆弄，就意
味着对他来说还有挑战
性。因此，爸爸不要急于

让孩子去操作一些更复杂的游戏。
象征性玩耍
即模仿游戏，出现在幼儿园时期

或学前阶段，获得的最主要的认知发
展能力就是学会使用不同的象征。儿
童常常模仿成人的活动，如“过家家”
等，装扮成想象中的角色。爸爸要了
解的是：儿童游戏在象征性阶段正是
想象力发展、社会性发展和语言能力
发展的重要阶段，是将教育要求内化
为孩子“玩耍”需要的最好契机。根据

这一时期孩子喜欢

模仿的特点，爸爸可以自己“创
作”一些游戏，将需要孩子掌握的知
识融入其中。

规则性玩耍
从孩子六七岁开始出现，代表规

则意识的萌芽。爸爸此时需要了解的
是：随着孩子年龄的增长，孩子不再局
限于那些固有的游戏，而更喜欢创造
新的游戏，拓展游戏的空间。

这时，爸爸可以多给孩子一些
选择的空间和自由，自身只要配合
即可。如果希望孩子在游戏中
学到一些正确的生活规则、社
会规则，也可以在玩的过程
中给孩子提出一些建
议，供孩子考虑。

（舒 童）

【处方】防风 10g，杜仲 15g，淫羊藿
10g，秦艽12g，豨莶草15g，威灵仙15g，金
樱子15g，制川乌3g，乌蛇10g，桂枝10g，甘
草12g。

【制用】上方为一日量。加凉水150毫
升，浸泡30分钟后，加热煎煮3次，每次煎取
药液100毫升，将3次药液合在一起，分3次
（早饭前，午、晚饭后）温服。

【功能】强筋壮骨，通络止痛。
【主治】由类风湿引起的手足关节疼痛、

发僵，手指关节肿大或变形，畏风冷，遇寒疼
痛加重，或关节活动后疼痛加重。

（白城市中医药老科协：王文卿）

红肉、白肉是研究人员为了分析不
同颜色的肉类对健康的影响而分的。关
于红、白肉如何区分有 3种不同的方
法。第一种方法是按照肉做熟后的颜色
区分，红色即为红肉，白色即为白肉；第
二种方法按是否为哺乳动物来分，是哺
乳动物则为红肉，不是则为白肉；第三种
则按肉类中肌红蛋白的含量来分，多就
是红肉，少就是白肉。

红肉的颜色主要是由于哺乳动物肉
中含有肌红蛋白。肌红蛋白是一种蛋白
质，它的组成成分之一也包括铁，肌红蛋
白能够将氧传送至动物的肌肉中去。

研究发现，吃红肉多的人群患结肠
癌、乳腺癌等疾病的危险性会增高，男性
吃太多红肉还会导致患前列腺各种疾病

的概率加大。需要注意的是，这里说的
是“吃红肉多的”，并不意味着吃点红肉
就增加患病的危险。

吃红肉多的人患某些疾病的危险性
高，这主要是因为，和白肉相比，红肉
中含的脂肪多，特别是饱和脂肪酸较
多。动物脂肪主要是提供能量。能量摄
入过多会增加肥胖和心血管疾病的危

险，饱和脂肪酸摄入过高是导致血中胆
固醇和低密度脂蛋白胆固醇升高的最主
要因素。

不管红肉还是白肉，都含有脂肪，只
是含的多还是少的问题。同样重量的肉
中，猪肉的脂肪含量最高，羊肉次之，牛
肉最低。即使在红肉的瘦肉中，脂肪的
含量也不少。鸡、鸭肉中的脂肪含量较

低，不饱和脂肪酸含量较高。鱼类中的
脂肪含量一般较低，并且含有较多的多
不饱和脂肪酸，深海鱼类中富含EPA和
DHA，对预防血脂异常和心脑血管病有
一定作用。

红肉的脂肪偏多，但是红肉中富含
矿物质尤其是铁、锌，并且容易被人体所
吸收、利用，还有丰富的蛋白质、维生素
（B1、B2、A、D）等。过量吃不利于健康，
建议适量吃。中国营养学会推荐成年人
每天吃动物性食物的量：鱼虾类50～
100克（1～2两），畜禽肉类50～75克。

专家建议，吃红肉偏多的人，特别吃
猪肉过多的，应注意调整，尽量多吃鸡、
鸭、鱼肉。有些人平常很少吃动物性食
物，也应适当调整。 （马 生）

1.在手表的金属壳
上涂一点点香皂，再用
布擦拭干净，可防止汗
液侵蚀手表。

2.在白布上写毛笔
字时，在墨汁里加一点
香皂水，布上的字就不
容易晕开，字迹会很清
晰。

3.竹、藤家具比较
脏时，可以用融化的香
皂水来清洗。

4.当你刷油漆前，
最好在手上涂一层香
皂，这样哪怕沾上油
漆，也很容易清洗。
处理刷墙的刷子时，
只要把刷子泡在皂液
里，十几个小时后刷子

很容易清洗干净。
5.家里的抽屉拉动很涩时，将香

皂涂在轨道处，就会很滑了。同样当
百叶窗不好拉动时，只要在百叶窗的
拉绳上涂一些香皂，再拉动几次就很
好用了。 （冯 易）
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