
5月袁桑葚开始成熟了袁这种酸
酸甜甜的感觉真好浴 小伙伴们袁找个
风和日丽的午后袁挎上篮子袁去郊外
摘桑葚去吧浴你知道吗钥桑葚这种毫
不起眼的小野果袁 但它的功效确实
非常好袁民间一直都有野五月桑葚赛
人参冶的说法遥

1桑葚让我们抵抗力变好了
桑葚所含的大量水分尧糖类尧多

种维生素尧胡萝卜素尧人体必需微量
元素等能有效扩充人体血液容量袁
能迅速补充营养促进造血功能袁增
强机体免疫力遥

2 桑葚让我们消化能力变
强了

桑葚含鞣酸尧脂肪酸尧苹果酸等
营养物质袁能帮助脂肪尧蛋白质尧淀
粉消化吸收袁健脾胃袁增强肠蠕动遥

3桑葚让我们头发变黑了
桑葚含大量的乌发素袁 能使头

发变得黑而亮泽遥
4桑葚让我们的肾变好了
桑葚与枸杞子或何首乌配用袁可治肾虚尧须发

早白尧眼目昏花等遥贫血尧慢性肝肾疾病者亦可常服
桑葚或桑葚蜜遥 桑葚所含脂肪酸主要由亚油酸尧硬
脂酸尧油酸组成,可抑制脂肪合成,分解脂肪,降低血
脂,阻止脂质在血管内沉积,防止血管硬化等遥

5桑葚让我们的血管不再硬化了
桑葚所含脂肪酸主要由亚油酸尧 硬脂酸尧油

酸组成袁可抑制脂肪合成袁分解脂肪袁降低血脂袁
阻止脂质在血管内沉积袁防止血管硬化等遥
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为进一步推进全民阅读袁打造书香金坛袁本报与江苏凤凰新华书店集团有限公司金
坛分公司联合为读者朋友们精选优秀读物书单要要要野书荐金沙冶袁 希望能通过阅读点亮
你心中的那盏明灯遥

推荐书单作品简介

作者院毕飞宇
出版社院人民文学出版社
内容简介院讲述的是一

群盲人推拿师内心深处的
黑暗与光明遥 它的出版为
全社会更好地了解盲人这
一特殊群体提供了一个范
本遥 毕飞宇在叶推拿曳中以
很小的切口入手袁 以一个

推拿店里一群盲人的生活
为中心袁 去触摸属于黑暗
世界中的每一个细节 袁并
对盲人独特的生活进行了
透彻尧全面的把握遥

推荐理由院被誉为野最
了解女性的男性作家冶的毕
飞宇首次涉足盲人题材的
写作袁 摒弃了同情与关爱袁

本着对盲人群体最大的尊
重与理解袁描述了一群盲人
按摩师独特的生活袁细微而
彻底袁真正深入到了这部分
人群的心灵遥 叶推拿曳最大的
意义在于袁写出了残疾人的
快乐尧忧伤尧爱情尧欲望尧性尧
野心尧狂想尧颓唐袁打破了我
们对残疾人认知的情感牢
笼遥 由此引发读者对于盲人
这一特殊群体尧对于我们正
常人人生的深刻反思遥

《推拿》
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很多家长都面临一个难题院
随着孩子逐步进入青春期袁 他
们不仅会变得 野叛逆冶袁 有时候

还会把自己的内心关起来袁 和
孩子在一起的时候不是找不到
聊天话题袁 就是没说几句就被

孩子嫌弃啰嗦唠叨遥 那么袁 到
底是什么原因导致家长与孩子
的沟通变得艰难袁 我们又该如
何做才能走进青春期孩子的内
心世界呢钥

●技巧一：不要把自己的
意识强加给孩子

中国的家长们太喜欢做主
包办袁 劳心劳力的结果却往往
是不被理解袁 甚至还要收到埋
怨遥

受年龄和阅历的限制袁 孩
子们的想法尧 看法尧 做法肯定
有不成熟尧 不准确尧 不恰当的
成分袁 家长不要俯视袁 而要平
视袁 要以沟通与协商的方式求
同存异遥

●技巧二：要承认自己有
不如孩子的地方

承认在社会疾速发展的今
天我们的某些不适应甚至是落

伍曰 承认我们在教育孩子不犯
错尧 少犯错的同时我们也在不
自觉的犯着错误遥

所以爸爸妈妈在孩子面前
虚心一点袁 只会更加赢得孩子
们的信任遥 现在的孩子接收新
鲜事物的速度太快 袁 能力太
强遥 可以说院 我不过是在语文
知识和做人的道理上比你们先
学了一步袁 多经历了一些遥 你
们以后一定会超过我的袁 也一
定要超过我袁 只有超过了我才
是进步遥

●技巧三：与孩子进行朋
友式的交流

家长们切记袁 千万不要认
为孩子小就认为他们什么都不
懂袁 什么都不知道遥 要记住袁
孩子的敏感性是天赋袁 青春期
的孩子袁 敏感性尤其强烈遥 倾
听是为了了解孩子的需求袁 那
么在有效倾听后袁 就不能一味

的要求孩子完全照搬家长的方
案袁 家长要有妥协袁 要有商量袁
要给彼此余地遥

●技巧四：多夸夸孩子袁
赏识是教育的一部分

赏识教育更不能仅仅持续一
时袁 而要长期坚持袁 行程规律袁
有惯性遥 否则会让孩子产生疑
惑袁 不知道什么是对的袁 什么是
错的遥 野良言一句三冬暖袁 恶语
伤人六月寒冶袁 我们固然不忍心
伤害孩子袁 但又为何不能用最优
美的语言去赞赏尧 夸奖尧 表扬他
们呢遥

正处于青春期或即将步入
青春期孩子的家长们袁 对于和
孩子的有效沟通袁 要重视但不
要畏难袁 心中坚定地相信我的
孩子是优秀的袁 现实中积极落
实沟通四则技巧袁 相信孩子与
您一定无话不谈遥

与孩子沟通的 4则技巧

揖内容铱李治亭著的叶皇
太极/名家说清史曳是野名家
说清史冶 系列丛书之一袁本
丛书是一套面向大众的历
史读物袁每一本均由清史名
家撰写袁在保持通俗性的同
时又不失历史的真实性遥 本

书的作者是有名清史学家
李治亭先生袁李治亭先生在
引用大量的档案文献的基
础上袁用简单平易的语言对
皇太极时期的历史进行了
详细地阐述遥 本书的具体内
容主要包含以下几个方面院

艰难创业的时代尧天命时期
的皇太极尧天聪时期的金国
汗尧 崇德时期的大清帝袁以
及皇太极的思想作风尧爱好
和生活遥

《皇太极 /名家说清史》

1尧拍静止的小东西的
特写袁如花尧鸟尧虫院

用 Av档袁光圈最好在
f5.6 或以下袁 焦距最好 50
以上袁 尽量在 1m 以内拍
摄袁使背景虚化浴

光线好的话 袁iso100袁
光线不好的话 袁iso 最好
400以内遥

2尧拍人院
基本都是使用较大的

光圈渊f5.6 以内冤尧50mm 以
上的焦距袁 拍摄距离视全
身尧半身尧大头照而定袁使
背景虚化袁使用 Av档浴

光线好袁iso100袁 光线
不好袁iso400以内遥

运动中的人使用追
拍袁体现运动感遥

3尧拍景院
Av档袁 使用适当的光

圈袁f8以上吧袁 焦距随便袁
但是袁 一般广角端都有畸
变袁酌情使用遥

4尧拍夜景院
上三脚架袁 Av档袁 自

定义白平衡或白炽灯袁 f8
以上的光圈袁 小光圈可以
使灯光出星光的效果袁 使
用反光板预升功能袁 减少
按快门后袁 反光板抬起引
起的机震曰 并用背带上的
那个方盖子 袁 盖住取景
器袁 以免杂光从后面进入
影响画质 曰 iso200 以内 袁
尽量使曝光时间加长袁 这
样可以使一些无意走过的
人从画面消失袁 不留下痕

迹袁 净化场景浴
5尧拍烟花院
使用快门线袁B 快门袁

可以拍出多烟花重叠的效
果浴

6尧拍运行的东西院
光线好的情况院Av档袁

光圈大小酌情处理曰 使用
f8以上的光圈得到大景深
效果袁 使用小光圈得到浅
景深的效果曰

想拍很有动感的效
果袁可以使用 Tv 档袁快门
1/30左右袁 对焦按快门的
同时袁 镜头以合适的速度
追着对象移动袁 会出很动
感的效果遥

7尧拍流水或喷泉院
使用 Tv档袁1/50左右

的快门速度袁 可以拍出缎
子的效果袁 如果使用太快
的快门袁 喷泉拍出来就都
是不连续的水滴了遥

8尧夜间人像留影院
上三脚架袁 调节白平

衡袁自动或自定义白平衡曰
iso100-400曰Av 档袁光圈 f8
左右袁使用慢速同步闪光袁
后帘闪光模式曰此时袁闪光
灯会闪两次袁 按下快门闪
一次袁 曝光结束前会再闪
一次袁所以在闪两次前袁人
不要离开遥

这样拍出来可以使人
物清晰袁 背景霓虹也很漂
亮袁 不至于背景曝光不足
而过暗遥

单反机 简单使用技巧
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