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■ 小美

一年四季中，我最爱的就是夏
天。因为它热情张扬，穿上各种各样
的裙子，就可以开启度假模式。如果
要让一只包包搭配夏天所有的裙子，
我会选草编包，它和夏天真是绝配。

草编包在时尚领域早已自成一
派，它既有复古味道，也最有休闲度
假范儿，可谓是包包界的一股清
流。更重要的是，草编包还十分万

能，不论是都市休闲的牛仔裤+白T，
还是有田园牧歌风情的连衣裙，又
或是穿着高开衩礼裙，只要草编包
一拎，随性感、时尚度就会立显。

搭配西装。西装给人感觉总是
干练和正式感，如果想保有柔软又
亲和的一面，不妨加入一个草编
包。草编包搭配西装，最好选择廓
形西装。

搭配防晒衣。薄料防晒衣也可
和草编包搭配，尤其是自带慵懒气
息的 oversize，或是落肩款的防晒
衣，搭配一个草编包，会让你整身造
型更精神奕奕。

搭配连身裙/半裙。穿白色连衣
裙时，需要一些有色彩、有立体形状
的配饰来点缀，没有什么比草编包
更合适了。还可将丝巾系在包包手
柄上，复古之余又不失时髦感。碎
花的颜色偏繁杂，可用纯色草编包
搭配。

搭配衬衫。当衬衫与草编包组
合时，你会发现衬衫也不只有端庄
的一面。

如何选草编包？草编包大致可
分为几大类：菜篮型、饭盒型、水桶
型以及各种异形。

对于实用派来说，菜篮型的草
编包当然是首选。敞口的“菜篮

子”，百搭又能装，周末或小假期去
旅行，用它装一两套衣服完全搞定。

如果你更愿意把包包当成一件
装饰物，那么方方正正的饭盒型草编
包就最符合你的心意。这种小巧精致
的包款，更适合用来搭配单薄衣物。

如果觉得菜篮型草编包过于休
闲，饭盒型草编包又中规中矩不能
彰显个性，那么可选水桶型草编
包。它和饭盒包一样挺廓有型，搭
配一身极简风十分吸睛。

还有各种各样的异形草编包，
特别适合夏天出游和轻松凹造型。
这个夏天，无论日常着装是什
么风格，只要配上一只草
编包，就能给你的时
髦加分。

草编包，让整个夏天充溢度假风
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■ 繁莹

在酸甜苦辣咸
这五味之中，苦或许
是最不受待见的味
道。这般滋味，浓缩
到 生 活 中 的 食 材
——“苦瓜”身上，更
为贴切。苦瓜的苦，
并非一味单调的苦，
它的苦里包裹着甘
甜。细细咀嚼下，淡
淡的苦会渐渐从舌
根化开，轻轻的甜慢
慢地涌上舌尖。

凉瓜，是苦瓜的
另一个名字，与其能
清心降火、养心安神
的 食 疗 功 效 分 不
开。夏季，是苦瓜最
当造之时。《本草纲
目》记载其“去邪热、
解劳乏、清心明目”；
《滇南本草》称苦瓜
能“泻六经实火，消
暑，益气，止渴。”从
现代营养学来看，苦
瓜富含蛋白质、脂
肪、糖、钙、钠、铁、胡
萝卜素、硫胺素等，
营养丰富。

苦瓜还有“脂肪
杀手”的名号，是女
性 钟 爱 的 减 肥 食
品。它热量超低，每
100克苦瓜只含18卡路里，且含有
高能清脂素即“苦瓜素”，1毫克就可
阻止100克脂肪的吸收。此外，丰富
的维生素C含量有助美白，其维C含
量是冬瓜、黄瓜、南瓜和丝瓜的10～
20倍，是常见番茄的 7～10倍。减
肥最有效的吃法，就是将其通过破
壁机打成新鲜汁液——苦瓜汁。

因为苦瓜表皮十分娇嫩，可将
其装入保鲜袋中，将保鲜袋密封后
放到冷藏室保鲜；若常温保存，需用
相对厚一些的纸将其包裹放在室温
下，这样水分不容易流失。

苦瓜虽苦，但和其他食材共同
烹煮时却一点都不霸道，不会将苦
味传递给其他食材，只浓缩于自身，
因此它是既个性化又强包容性的食
材，又被誉为“君子菜”。幼嫩苦瓜
可作为蔬果食用；成熟后，其瓤可生
食，瓜肉可做汤羹、凉菜，也可清炒，
甚至做成甜品。

苦瓜刺身是近年流行的一道餐
前凉菜，选择饱满翠绿的新鲜苦瓜，
刀工精湛者可直接将其片成蝉翼般
大小的苦瓜片，用水果刨来刨也可
以；成片后再以纯净水反复冲洗，也
可在冰水中过一遍，让它变得清爽；
再准备蜂蜜作蘸料，品一口，清甜汁
水在口中绽放。

苦瓜热食，做法多样。一可炖
汤，鲍鱼加排骨、黄豆、瘦肉、鸡肉、
虫草花等炖足3小时，清热解暑。还
有苦瓜绿豆排骨汤、苦瓜瘦肉汤、苦
瓜薏米骨头汤等，都是夏季的家常
汤水。通常苦瓜应在汤煲到最后20
分钟时再下。

苦瓜炒肉片也是很受欢迎的家
常菜，可以是瘦肉或是牛肉。微苦
甘凉的苦瓜搭配牛肉的油脂香气，
饱满的肉香味中和了凉瓜的微苦，
苦中带甘。

苦瓜还能做成低能量的甜品，
比如紫薯苦瓜圈、红枣酿苦瓜，只用
20分钟就可做出。可将紫薯蒸熟后
压成泥，加少许蜂蜜；苦瓜洗干净后
切去头尾，从中间切开后挖去里面

的籽，对苦瓜焯水后捞出过冷
水后沥干；在苦瓜圈里酿入紫
薯泥，压紧压实后切片装盘，
再淋上蜂蜜，就是一道美味的
夏季甜品紫薯苦瓜圈了。

营造书香氛围，在家快乐学习

■ 木易

随着暑期来临，各地高考成绩也相继出
炉。令我印象极深的是考了723分的蒙瑞俊在
被记者问到学习经验时说，把学习精力分散到
每天的点滴努力里，多读书、多思考，比上任何
补习班都强。蒙瑞俊的父母在接受采访时也透
露，他们家什么都不多，就是书多。果真是“再
好的学区房，都不如家里的书房”。

还孩子一个快乐暑假，最好的家教
就在“书房”里

在无数家长叫苦不迭“熊孩子放假怎么办”
时，广州女友的暑假安排让我眼前一亮。她说：

“我家西西开学就该上小学三年级了，悠长的假
期里读书肯定少不了。西西从小就有自己的读
书空间，摆满了她喜欢的童话书，家里客厅还有
一面备忘墙，上面是她的假期计划表和提醒
录。暑假读书从选书到日程规划到完成记录，
都由她自己搞定。我惊讶的是，在她列出的书
单里有《哈利波特》和《袁隆平传》，这些都是她
最近很喜欢的人物。加上学校老师推荐的书
目，暑假书单共有20本之多。阅读是受益一生
的事情，我希望帮孩子尽早明白这个道理，而不
仅仅是把读书当成一种日常的仪式感。此外，
我们母女还有海量的纪录片观赏计划。暑假前
我们搜集纪录片进行分类汇总，然后让孩子去
选想要看哪些、以怎样的顺序去看。家庭教育
培养孩子的眼界很重要，纪录片可以打破一个
孩子的视野边界，让她感受到知识的魅力和自
然的趣味。总之，我不会盲目把孩子交给校外
培训机构。”

的确，这些年教育内卷让“学区房”成为香
饽饽的同时，校外辅导班更是甚嚣尘上，让许多
孩子和家庭都背上了沉重负担。而随着教育改
革的深化，近期相关政策的出台让学区房“沦
陷”，而课外班的“叫停”在我看来更是“大快人
心事”。2021年全国教育工作会议强调，治理整
顿校外培训机构，减轻学生和家庭负担，把学生
从校外学科类补习中解放出来。在明令禁止义
务教育阶段不得以任何理由在假期给学生补课
的同时，各地鼓励中小学生在暑假期间就近开
展游学旅行、户外体验、社区服务、志愿者活动
等社会实践活动。

其实，对孩子来说，家是先于学校的第一课
堂。父母的言传身教、家庭学习氛围的营造以
及生活空间的布置，都能潜移默化给孩子带来
深远影响。与其舍近求远、倾尽所有“拼”学区
房，马不停蹄“追”各种课外班，真不如静下心来
好好在家庭布置上多下点功夫。合理的设计、
装修，不但可为孩子赢得自由生长的环境，养成
读书、独处的习惯，还由此建立了孩子的融入
感、责任感、独立感，让孩子受用终生。

开放式学习空间，为孩子营造“融入感”

记得我儿子3岁时，我们搬入新居，那时孩

子不但有自己的房间，我们还在客厅一角铺了
很大一块地毯并告诉他，那是他的领地，可以随
意摆放玩具、图书。

许多注重教育的家庭都认为“书房”很重
要，往往会挤压家人的活动空间去打造独立书
房，希望孩子从小养成读书的习惯。但是随着
独立书房的流行，它的问题也愈发明显，比如小
孩子一个人关在书房里，他到底是在学习还是
在玩游戏？家长不得而知。

其实，对于低龄孩子来说，在客厅等公共空
间里玩耍、学习，父母一定程度上的陪伴，让孩
子不但有安全感，也更有家庭融入感。尤其是
如今寸土寸金的城市里，空间紧张的家庭经常
采用餐厨客一体模式，这时不妨在客厅里用茶
几、吧台、餐桌来做书桌，这样妈妈在做饭、做家
务的同时还可以观察孩子的一举一动。对于低
龄孩子来说，比起在自己专属房间里学习，他们
更希望在写作业时能看到妈妈，而妈妈也可以
随时帮助孩子解决学习问题。

在孩子小的时候，开放式空间尤其重要。
当然，孩子在客厅学习时，父母也要“以身作
则”，减少玩手机、看电视等行为，可以和孩子一

起看书、刷课，让全家人都进入一个不断学习进
步的良性循环。

儿童房书桌等家具也应注意“成长性”

在客厅学习并不意味着孩子不需要自己的
空间，因为随着孩子的成长，“隐私”变得越来越
重要，特别是青春期的孩子对于个人空间有着
强烈渴望。因此渐渐长大后，孩子拥有自己的
房间就尤为重要。

一个好的儿童房，可以陪伴孩子健康成长，
它应是“独立而不孤立”的。比如儿童房被客餐
厅等公共空间包围，孩子一出房门就能轻松融
入家庭其他成员的活动中，孩子也会因为离父
母近而更加安心。

除了位置之外，儿童房的成长性也不能忽
视。孩子在不同阶段对父母的依赖程度不同，
自我认知也会随着年龄增加而不断变化，在选
择家具时需从长计议。比如婴儿床、学习桌等
家具，要选择可以调整高度、功能的款式。还有
应选可以调整高度的衣柜，用来匹配孩子不断
长大的身体。

给孩子专属空间，从小培养收纳、整
理能力

父母是孩子最好的老师。比起优异的成
绩，有条理、有责任心等也都是孩子的重要品
质，而这些品质的培养，用收纳、整理来进行日
常教育再合适不过了，既能减轻家长负担，又能
培养孩子的动手能力，一举两得。

想培养孩子爱收拾、会整理的好习惯，最好
在装修时就规划出专属于孩子的收纳空间。比
如根据孩子身高设计一些低处的收纳空间，这
样玩具、衣物、绘本等，孩子在玩过、用过后都能
轻松放回原处；也可以摆放单独矮柜，把孩子的
玩具、书籍等都放进去；还可把高柜最下一层留
给孩子，做成开放式，搭配塑料筐、纸箱等使用。

从小就给予孩子自己的专属空间，培养孩
子“随时把用完的东西放回去”的好习惯，等孩
子长大之后，也一定会成为一个井井有条的人，
能够更好经营自己的人生。

的确，与其花高价拼“学区房”，不如把注意
力转移到好好规划现在房子的功能，布局营造
有利于孩子学习的家空间，培养孩子良好的生
活和学习习惯。

趁着这个暑假，好好设计、打造一下孩子
们的学习“小天地”，因为这里不仅仅是他们睡
觉、娱乐、学习的地方，更重要的是，在这里他
们爱上阅读，学会自理，感受亲情，获得勇气，逐
渐成长。

智饰家居家居

智玩时尚时尚

乐享美食美食

苦瓜汁、苦瓜
排骨、苦瓜炒牛
肉、苦瓜甜品……


