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晚报讯（记者 李帅 摄影报
道）近日，家住市中区解放北路八
大家小区东里的居民李先生说，在
小区门两侧特别是北侧的地面没
有硬化和绿化，现在长满野草并且
成了停车场，希望这个地方能够绿
化一下，增加点绿植，给出入小区
的居民多带点绿色。

“我感觉这块没有硬化成为路
面的空地是为了规划绿化带而留，
但是现在一直没有什么变化，除了
杂草丛生就是有机动车停在这里，
每次出入小区看到这块空地总感
觉不舒服，希望能够规划成绿化

池。”李先生说道。
随后，记者来到该小区，看到

在门两侧的确留有一块空地，门北
侧的空地上除了杂草，还有机动车
停放，在门南侧不远处则有行道
树，地面上也是长满野草，除此之
外还有一些碎石子散落在门南侧
空地上。从远处看，这门两侧空出
来的空地大部分是裸露着土地。

采访中有居民反映，这种状态
已经存在很长时间了，都希望这里
能够规划出绿化带。“这里一直空
着也不是办法，大家都想周围的居
住环境里多一些绿色，如此长时间

不规划，这里很容易成为卫生死
角，影响周围环境。”该小区一位居
民说。

现在很多小区门两侧都设有
绿化带，门前的道路设计时没有把
这靠墙的空地全部硬化，这应该就
是留有别用，但是现在除了长满杂
草，就是当成了停车场。“我们希望
能够尽快地规划绿化带，里面种上
几棵树，地面铺上草坪，不仅美化
了周围的环境，对于出入小区的居
民来说这也是一件令人高兴地事
情。”小区居民王女士说。

晚报讯（记者 安卿超）家里
多一个孩子，本来是一件幸福的
事，但对于家住新城区世好国际
小区的赵女士而言，多了一个孩
子非但没有多份快乐，反而差点
走到离婚的地步。

自从二孩政策放开后，家里
的老人一直催着赵女士夫妇要二
孩。去年年初赵女士怀孕了，二
宝的到来，彻底改变了她原有的
生活。赵女士说，有一个孩子时，
没有感觉到负担。那时她工资一
月 2300元，老公的工资一月 3000
元左右，虽然小日子不算宽裕，但
是过得还算安逸。从要了二孩之
后，支出多了，开销大了，夫妻俩
成了“月光族”。

“俗话说‘贫贱夫妻百事哀’，
我是真切地感受到这句话的含
义。以前，见到喜欢的衣服，眼睛
不眨一下就买了，现在，见到相中
的衣服，看看就行了。有一次，我

买了一件300多元的连衣裙，回家
被老公大骂一顿，他认为我不过
日子，整日花钱打扮自己，不顾自
身家庭情况。”赵女士委屈地说。
生了二孩之后，身材发福走样，以
前的衣服穿不下去，实在没有办
法才买件新衣服，谁知却遭老公
的一顿痛骂。

这些小事也就算了，毕竟两
口子过日子，难免有些磕磕碰
碰。更让赵女士郁闷的是，没有
人帮忙看孩子。“我自己一人看两
个孩子，大宝才3岁多，年纪小，不
能离开我的视线，二宝才几个月
更是整天抱着，连吃饭的空都没
有。我实在看不过来，就给家人
商量请个保姆帮忙照看。公婆听
到这个建议，坚决反对。”赵女士
说，公婆当时说要了二孩他们帮
忙照看，现在却指望不上。

六个月后，赵女士得去上班
了，把大宝送去幼儿园，二宝送到

婆婆家照顾。断了母乳的二宝只
能喝奶粉。赵女士说：“二宝喝奶
粉，我给他买的是澳洲品牌，每桶
315元，孩子一星期一桶，一个月
的奶粉钱是 1260元，大宝上幼儿
园一个月1200，再算上买衣服、玩
具等生活开销，一个月差不多
3000元。”

经济上并没有让赵女士灰
心，让她忍受不了的是老公的唠
叨。赵女士感觉每天过着不被理
解的日子。“我现在回到家，就想
静静地一个人呆着，听到老公的
说话声，我就感到恐惧。我千百
次地想离婚，想想两个幼小的孩
子，我又不忍心。”赵女士说。

生活的重压，家人的不理解，
让赵女士不堪重负。她说：“我已
经向父母说了离婚的想法，他们
劝和不劝离，但我觉得自己快坚
持不住了，如果老公再超越底线
践踏我的尊严，我便离婚。”

多生一个娃 差点离了婚
二孩妈遭丈夫痛骂感觉“压力山大”

晚报讯（记者 杨舒）“月饼收
到了，很好吃，这是你手工制作
的？”近日，家住薛城区临山小区的
居民方女士，接到来自青岛大姐的
电话。退休在家的方女士自制月
饼，寄给亲朋表达思念之情。

说起自制月饼，方女士告诉记
者，这点手艺都是跟着母亲学的。

“我们姊妹四个人，每到中秋节，母
亲就想办法自己动手做起了月
饼。当时家里穷，母亲省吃俭用买
来一点红豆，煮熟后攥碎，找点红
糖拌匀，和好面，在铁锅里面慢慢
地烙起来。我记得母亲第一次做
的时候也没有经验，大部分都烙糊

了。母亲又再试着做，第二锅又有
点夹生，直到第四锅时，才总算好
多了。”方女士回忆说，那时候她们
姊妹四个，别管是糊的还是不糊的
纷纷抢着吃，感觉味道好极了。

“平时我就爱做一些甜品。”方
女士说，她提前把紫薯蒸熟，捣成
糊状备用，250克面粉、75克茶油、
150克蜂蜜，充分搅拌后冷藏 1小
时备用。然后将充分冷却的紫薯
搓成 40克左右的团状，用冷藏好
的面粉包紫薯，用月饼模具压制成
想要的各种造型。然后用电烤箱
烤 15分钟就可以了。没有烤箱的
还可以用炒锅垫锡箔纸，将压制好

的月饼放在锅里，用中小火烤制大
约20分钟，直至两面嫩黄。

“其实自己做月饼不需要很高
明的烘焙技术，网上有包括食材、
模具等月饼礼盒套餐，只要利用家
中的烤箱等，就可以制作出可口的
月饼。今年，我还尝试了做冰皮月
饼，连烤箱都不需要。”方女士告诉
记者，因为父母身体不好血糖高，
她自己做月饼，可以控制含糖量，
材料也更新鲜有保证，而且亲手做
的月饼送亲友更有意义。

“要说最地道的还得是五仁馅
月饼，自己用心制作的，都是美
味。”方女士说。

食材新鲜 用心制作

“DIY月饼”寄给亲朋表思念
晚报讯（记者 孔浩）近日，

家住市中区文化路某小区的居民
程先生，看到有邻居在电梯内抽
烟，导致电梯内的气味非常难闻，
就用红纸写了一个“温馨提示”，
提醒抽烟者别在电梯里抽烟，结
果起到了良好的效果。

程先生所住的是小区小高层
楼房，平时上下楼都是使用电
梯。前段时间，程先生打开电梯
时，忽然闻到里面飘来一股浓浓
的香烟味，非常难闻，估计是有邻
居在里面抽烟了。后来，与对门
的邻居闲聊时，也提到了这件事，
邻居说他看到是楼上的一名男子
所为。该男子的烟瘾非常大，每
次回家都是叼着烟进电梯，在电
梯内抽完烟后，正好也到家了。
或许男子是不经意的举动，却把
电梯内搞得满是烟味，邻居们对
此很是反感。

程先生觉得，这种在电梯内
抽烟的行为，虽然不是太大的毛

病，但这一做法却影响了其他邻
居们的正常生活，令大家进出电
梯时感觉很是不爽。虽然知道是
谁在电梯内抽的烟，但如果贸然
当面提醒或者制止，总感觉不太
妥。如果是一位好说话的邻居，
提醒的话还能起到作用，万一是
一位不讲道理的人，弄不好还会
引起冲突。

为了顾及邻居的面子，也为
了不出现其他的不愉快，程先生
就用一小块红纸，写了“电梯内禁
止抽烟，谢谢邻居们的配合”几个
字，贴在了电梯的按键旁边，很是
醒目。

没想到这个“温馨提示”非常
起作用，第二天进出电梯时，程先
生就明显感觉电梯内的香烟味淡
了。再后来味道越来越少，直至
香烟味完全散尽，看来那位邻居
真的不在电梯内抽烟了。程先生
看到提醒起到了作用，就悄悄地
将这张红纸揭了下来。

气味难闻令人反感

电梯是公共场所
烟民不应抽烟

40岁多吃绿菜护好肝。这个年纪，生活和工作压力比较
大，而当压力增大的时候，人体内镁元素的水平会降低，可以
通过食用大量的绿叶蔬菜或者膳食补充剂来补充镁，它可以
帮助放松肌肉、改善睡眠、平衡荷尔蒙。

从 40岁开始，我们开始明显感受到年龄的变化。关节
开始疼痛，皱纹开始增多。从五颜六色的蔬菜中摄取大量具
有抗氧化和抗炎症作用的营养素可以帮助延缓上述症状的
出现。

而且，你有没有发现：40岁醉酒的症状比20岁醉酒的症
状持续的时间更长?这暗示着你的肝脏需要更多的保护。多
吃深绿色的蔬菜、洋葱、大蒜和十字花科的蔬菜(比如花椰
菜、甘蓝和圆白菜)能够保护你的肝脏。

相关阅读：空军总医院放射治疗科主任夏廷毅表示，医
生常嘱咐给肝癌患者的一句话是戒烟戒酒，日常饮食多营

养、好吸收、少辛辣、忌油腻。为更好保护受损的肝脏，避免
病情恶化，在此基础上还要再加上一句话：保肝护肝离不开
蜂胶、酸奶、维生素这三宝。补充维生素建议大家多吃绿色
蔬菜和水果，或者是在医生指导下药物补充。

50岁多吃黄色食物。通常，心脏的健康问题在这个年龄
段很容易凸显出来。建议这个年龄的人群，多进行规律的运
动，警惕膳食中食盐的摄入量，吃大量的蔬菜水果以摄取膳
食纤维和抗氧化物质，对于保护心脏健康尤为重要。

在从 40岁到 50岁的这十年中，你可能会出现明显的视
力下降。叶黄素集中在视网膜黄斑上，可以帮助保护眼睛。
为了减缓这种变化，可以多吃一些富含叶黄素的食物，比如
菠菜、甘蓝、花椰菜、黄椒、南瓜、优质蛋类和奶类等。

到了 50岁的年纪，岁月的痕迹开始清晰地体现在皮肤
上。因此，我们又多了一个需要大量食用橙色、黄色和绿色

蔬菜的理由。这些食物提供的大量类胡萝卜素能有效对抗
皮肤的损伤。

相关阅读：中国农业大学食品学院营养与食品安全系副
教授范志红讲过，有关癌症、心脑血管疾病、糖尿病、骨质疏
松等各方面多个营养流行病学调查均证明，吃菜多的人患这
些疾病的风险较小。对于高血压、高血脂的人来说，还需更
多的蔬菜摄入量。

各年龄段适用的饮食计划！(二）


