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资讯

  嗨，大家好！我叫榕妈，是住在联洋新社区的一位全职妈妈。

对于妈妈们来说，如何抓住家人的胃是个很重要的课题，我虽然

不是科班出身，但也算对各美食小有研究。

凉面又称“过水面”，古称为“冷淘”，传说最早起源于唐代武

则天未入宫之前，由于武则天与情人吃山西面时烫伤了舌头，于

是两人便研究出凉面的新吃法。

大诗人杜甫曾写有《槐叶冷淘》一诗：“青青高槐叶，采掇付

中厨。 新面来近市，汁滓宛相敷……经齿冷于雪，劝人投此珠。 ”

诗人所说的“槐叶凉面”，是指用鲜嫩的槐叶汁和面后而制成的

碧绿面条，绿色本身就是冷色调，再加上煮熟的面条过水而淘，自然会更给人以“凉”的感觉。

榕妈厨房

如果你也是吃货、你也钟情于摆弄美食，就拿起手机扫描下

方二维码关注“联洋妈妈俱乐部”的公众微信，与我们一起分享

你的美食经吧。 （关注微信后，回复“姓名+电话”，24 小时内会有

客服人员与您联系。

本期美食：

麻酱鸡丝凉面
主料：手擀面、鸡胸肉、黄瓜、豆芽、火腿丝

辅料：芝麻酱、醋、薄盐生抽、芝麻油

制作过程：

1、将鸡胸肉去膜去筋在水中汆熟（水里
加少量的料酒和葱姜），用擀面杖轻拍，撕成
鸡丝放凉备用，豆芽烫熟备用；

2、烧水下面，空隙期间可以将黄瓜切
丝；

3、面下好后用纯净水冲凉，拌入少许麻
油，防止粘连；

4、调制酱料：将芝麻酱、生抽、香醋用一
点点温水调和；

5、将各类食材摆放在面上，淋上麻酱拌
匀开吃！

公告牌

浦东的这把“大扇子”

或将成为魔都新地标
生活在上海，除了感受错综迷离的魔都

气质，还有属于上海独特风格的建筑：“开瓶
器”———环球金融中心，“打蛋器”———上海
中心、“注射器”———金茂大厦⋯⋯这些建筑
虽外形独特，却能够让人一眼记住！侬晓得
伐？在浦东世博后滩，紧邻黄浦江岸，又有一
座“扇子楼”即将面世！
螺旋铺展开来的建筑外观，像不像一把

徐徐展开的中式折扇？像不像演员翩翩起舞
的裙角？这座造型惊艳的建筑，就是承载了阿
拉上海全新的歌剧院———上海大歌剧院。它
不仅是一座巨型歌剧院，更是向市民完全开
放的全新公共空间，将探索一年 365 天、每天
24小时对游客和艺术爱好者开放。
巨大的白色阶梯螺旋状上升，延伸到空

中，恰似折扇扇柄。真的是既拥有国际美感，
又彰显了中式意境。和扇子实物对比，相似度
99.99%！黄浦江边放一把大扇子，是要“扇起
艺术风”的意思么？
整座建筑设计最有特色的地方在螺旋楼

梯，玄妙之处在于：室外上楼可以走楼梯“正
面”！顶部是一个全年全天候开放的扇形屋顶
广场，人们可以在那里散步、赏景、休憩。未来
还会引入餐厅、画廊、展厅、博物馆、图书馆和
小型影院等。在室内，走螺旋楼梯的“反面”，
一样可以上楼，隔窗远眺风景，是不是很神奇
呢？
上海大歌剧院的外立面，采用挑高的透

明玻璃幕墙，让自然光照进建筑，室外的游客
同样可以一瞥室内的景象。从室外进入建筑
当中，最抢眼的就是这面独特的门厅墙。橡木
板的墙面被设计成凹凸错落的形式，立体感
非常强，十分容易拍出大片的高级感！顶面则
是根据“扇面”排列，切成一条一条的放射
状，线条感非常强，极大地丰富了室内空间的

层次。大歌剧院拥有 3个观众厅：2000 座的
主礼堂、1200 座的第二观众厅、以及 1000 座
的情景剧场。浓烈的中国红，营造出戏剧化的
效果。橡木也将作为剧场的饰面主材料以确
保声学效果。
上海歌剧院的重要性更是不言而喻，它

不仅是上海市 2019 年重大建设项目，还是整
个文化体育类目中唯一新开工项目。上海大
歌剧院预计将在 2023 年建成，总建面约
134000 平方米，拥有着东方地域特色，精美
而简洁。

（侬好上海、浦东头条）

没有什么比安全更重要
一个平安、愉快、有意义的暑假在哪里？

在图书馆、博物馆、科技馆，在美丽的大自然
里，更是在时刻都要警示的安全意识里！期盼
已久的暑假到了，但是安全不可“放假”！各
位老师、家长一定要提醒孩子：在享受假期的
同时，千万不要忽视安全防护！
近日，教育部办公厅印发《关于做好

2019 年中小学生暑假有关工作的通知》，就
做好暑期安全教育、合理布置暑假作业、开展
多样活动、加强校外培训机构监管等工作做
出一系列具体部署。此外，教育部还发出《致
全国中小学生家长的一封信》，提醒家长要
经常对孩子进行防溺水提醒，教育孩子重点
做到“六不”。

预防溺水事件

1.不私自下水游泳。
2.不擅自与他人结伴游泳。
3. 不在无家长或教师带领的情况下游

泳。
4.不到无安全设施、无救援人员的水域

游泳。
5.不到不熟悉的水域游泳。
6.不熟悉水性的学生不擅自下水施救。
7. 遇到同伴溺水时避免手拉手盲目施

救，要立即寻求成人帮助。
8.熟记各类警示牌和警示标语。

预防交通事故

1.自觉遵守交通法规，不闯红灯、不翻越
隔离栏，不在马路上跑闹、玩耍。

2.横穿马路要走斑马线、人行天桥等，不
得随意横穿。
3.不得在马路中央骑自行车。
4.行走或骑车时不看手机、不听音乐。
4.遵守公共秩序，排队等车，车未停稳不

得靠近车辆，上下车时不拥挤。
5.文明乘车，乘车时要系好安全带或抓

牢扶手。
6.未满 12 周岁不骑自行车，不坐副驾驶

座。

预防食物中毒
1. 避免食用存在毒性的动物或植物，如

河豚和菌类。
2.不要吃不熟的食物，尤其是肉类。
3.加倍注意饮水安全。
4.尽管假期旅途繁忙，饮食仍需谨慎。尽

量保证食物的卫生，少吃路边摊。
5.提倡夏季清淡饮食，少吃油腻和生、冷

食品，慎重选择颜色特别鲜艳的熟卤制品、隔
夜饭菜等高风险食品。

6. 引导孩子看食物包装袋上的日期，以
免误食过期变质食品。

预防自然灾害

1.加强对孩子防雷击、触电等方面的安
全知识教育。

2.应及时了解掌握气象信息，在雷雨等
恶劣天气情况下提醒孩子尽量留在家中或其
它安全场所。

3.若遇到雷雨天气，请拔掉插头，关上电
源，不到易触电的场所活动；不到大树下等易
遭雷击的危险处躲雨，避免雷击。

4.若遇洪灾，先到屋顶暂避，并用绳子或
被单等物品将身体与树木等安全固定物相
连。等到达相对安全之地，应立刻发出求救信
号，争取及时被营救。

5.龙卷风袭来时，应打开门窗，使室内外
的气压得到平衡，以避免风力掀掉屋顶，吹倒
墙壁。

6.如果住在楼房中，发生了地震，应及时
躲到两个承重墙之间最小的房间，如厕所、厨
房等。也可以躲在桌、柜等家具下面以及房间
内侧的墙角，并且注意保护好头部。千万不要
去阳台和窗下躲避。

7.如发布气象灾害预警信号，要尽早取
消户外计划，或者去安全的地方游玩；如果在
户外遇到突发的气象灾害，要及时向外界求
救。

网络安全防范

1.上网要有节制，合理利用上网时间，文
明健康上网。

2.网上的信息纷繁复杂，应当远离不健
康的信息。

3. 上网时不把个人和家庭信息告诉他
人。

4.不要相信免费午餐，手机短信、微信、
qq上发来的链接不能随意去点。
5.聊天交友要谨慎，不与网友见面。
6.保护好自己的密码口令安全，不告诉

他人。
7.如果遭遇到了网络暴力一定要和家长

及时沟通。

科普用电安全

1.要在家长的指导下逐步学会使用家用
电器。
2.不要乱动、乱接电线、灯头、插座等。
3.不要在标有“高压危险”的地方玩耍。
4.如家中不慎浸水，要首先切断电源。
5. 电脑等电器开始冒烟或是起火时，应

该马上拔掉电源插头或关闭电源总开关，然
后用湿毛巾或棉被等盖住着火的电器，一定
不能泼水。

6.家中切记不能用湿手或者湿抹布擦电
源插座。

7.雷雨天气要小心，事先将室内电器关
掉，拔掉插头等。

关注居家安全

1.不要在飘窗或阳台上玩耍。
2.不要给陌生人开门。
3.不往窗外抛洒物品。
4.规范使用燃气设备并注意开窗通风。
5.发现火情，及时拨打 119。
6.避免独自让孩子乘坐电梯，如遇突发

故障需懂得自救。

重视旅行安全

1.在旅游之前，应对孩子进行安全知识
教育。
2.出门在外孩子不能离开大人的视线。
3.装备至少一种容易识别的衣物，如书

包、饰物、帽子等，另外在书包中准备紧急联
络方式和简单的当地语中文对照翻译，告诉
孩子如何使用求助，必要时配备儿童防丢手
环。

4.野外旅游，应让孩子穿长袖长裤衣服，
备好应急药品，防止蚊虫叮咬、中暑等。
5.穿着软底防滑鞋，注意脚下安全。
6.不去尚未开发、开放的景点旅行。
给孩子万千疼爱，不如让孩子远离伤害。

在确保孩子人身安全的基础上，老师、家长们
可以一起帮助孩子制定一份暑期计划，既要
合理布置暑假作业，也要广泛利用社会资源，
结合孩子自身兴趣丰富暑假生活，陪孩子度
过一个平安文明、健康美好的暑假，这才是暑
假的正确打开方式！

（中国教育报、人民教育出版社）

小贴士


