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在每天的行程安排中，建议
家长进行“动静”搭配。比如，今
天上午时段安排了亲子阅读时
间，那么可以在下午太阳不那么
刺眼的时候，安排一些户外活动，
做到动静、劳逸相结合。

值得一提的是，在暑期接近
尾声的时候（开学前半个月），建
议家长把孩子的作息时间调整
到与幼儿园的作息时间同频，并
在和孩子交流的过程中给孩子

“打好预防针”，让孩子做好身体
和心理准备，以便更好地融入新
学期的学习和生活中。

孩子暑期在家变“小魔王”？
业内人士：“陪”娃规划好所剩假期

暑期年年有 今年这样过

带娃打卡咱厝“好所在”
“天气太热了，我儿子最近食欲不太好。”“我女儿

很喜欢喝冷饮解暑，我怕市面上的冷饮成分不太健
康。”俗话说，“小暑大暑，上蒸下煮”。随着“大暑”节气
的到来，咱厝进入一年当中最热的时候。孩子食欲不
振怎么办？本期“亲子健康”将推荐几款适合儿童的开
胃、养生食谱，一起来看看。

天气炎热食欲差
避开这些饮食误区

眼下正处于“中伏”，炎热的天气很容易引发孩子
食欲不振。暑假期间，不少家长放松了紧绷的神经，在
孩子的饮食问题上不再那么“苛刻”，会选择一些孩子
喜欢的食物，比如冰西瓜、冷饮、零食等。然而，孩子肠
胃较为脆弱，经常吃冰容易出现问题。

盛夏时节，瓜果蔬菜种类较多，家长可以多选择一
些应季蔬果给孩子食用。在保证食品种类多样化的前
提下，烹饪手法尽量清淡、少油腻，多补充鱼类、瘦肉、
蛋类、奶制品和豆制品，保证优质蛋白的摄入。值得一
提的是，由于气温较高，食物容易变质，隔夜、隔顿的饭
菜最好不要吃了，注意饮食卫生和安全。

另外，由于天气炎热，出汗较多，孩子应及时补充
水分。需要注意的是，有些家长因孩子不喜欢喝白开
水，用各类汽水、果汁、可乐等饮料代替，但这类饮品含
糖量较高，孩子摄入过多会影响消化功能，甚至引起肥
胖。

自制养生食谱
好吃开胃又健康

那么，如何给孩子制作既可口又开胃的健康食物
呢？冰激凌是孩子们的最爱，那有没有冰激凌的替代
品呢？其实，家长可以试试无糖酸奶杯，再加点桑葚酱
或蓝莓酱，一杯好吃的夏日甜品就出炉啦！喝一口，浓
郁的奶香扑鼻而来，无数细碎的小果粒在口中化开，馋
坏了隔壁家的小孩。

如何解决孩子不喝白开水的问题？有饮料替代品
吗？酸甜又回甘的酸梅汤，就是个不错的选择。家长
可以在家中自备食材，具体包括乌梅 10克、山楂干 15
克、甘草 5克、橘皮 5克、桑葚干 5克。先在锅中加入
800毫升的清水，倒入准备好的食材，开大火煮至沸
腾，再加入适量冰糖，转小火再煮20分钟，一锅可口的
酸梅汤就出炉啦！

亲子健康

天气炎热孩子没食欲？
不妨试试“妈妈牌”开胃美食

适读年龄：3~
7岁

推荐理由：打
开绘本，去追寻一
粒米的生命之旅，
体味悠久的农耕文
化。绘本的作者以
云南省元阳梯田为
背景，以中国传统
节气为记录线索，

分别用雨水、惊蛰、清明、立夏、小满、大暑、立秋、秋分、
寒露和霜降这几个节气为记录结点，将农民种植水稻
的几个主要阶段，通过日记叙述和画面的方式为孩子
们呈现了出来。

读读这些绘本
学会珍惜“盘中餐”

绘本阅读

“放假在家快一个月，我女儿每餐饭都拖拖拉
拉，甚至经常吃一半就说吃不下了。”如何让孩子知
道粮食很珍贵呢？对于孩子来说，“粒粒皆辛苦”还
只是一句抽象的句子。在此，家长们可以借助绘本，
用一个个生动有趣的故事，帮助孩子养成珍惜“盘中
餐”的好习惯。

绘本名称：《怕浪费婆婆》

适读年龄：2~6岁
推荐理由：看了书

名，大家肯定就已猜到，
怕浪费婆婆一定是位特
别爱惜东西、注意节俭
的老人。的确，如果看
见有人浪费，她可绝不
允许。而且她总有各种
办法处理那些没有被好
好利用的东西，不管是
吃剩的饭菜，还是揉皱
的纸团……各类“废物”
到了她手上都能被好好
利用。通过这本绘本，

能将“不浪费”的精神进一步在孩子心中延续。

绘本名称：《小语种麦子》

适读年龄：3~
6岁

推荐理由：小
语很喜欢吃小面
条，他很好奇小面
条从哪里来。在妈
妈的帮助下，小语
种下了麦粒，他松
土、浇水，直到麦苗
长出、拔节、长出麦
穗……当麦粒被磨
成面粉，被妈妈做
成小面条时，小语
开始了与小面条的

对话，他们之间会有什么精彩故事呢？本书侧重实践
教育，启发孩子通过观察、思考解答疑惑，让孩子学会
感恩自然，珍惜粮食。

绘本名称：《盘中餐》

“放假前，我儿子是个守规矩、懂礼貌、不
挑食的小暖男。放假在家快一个月，他变得非
常懒散、爱耍性子，俨然成为一个‘小魔王’。”
快乐的暑假时光即将过半，你家娃是否也存在
同样的情况呢？为此，本报记者采访了咱厝幼
教行业专业人士，为家长们提供一些实用的参
考建议。趁着假期“余额”还比较充足，赶紧做
个调整吧！

“孩子刚放假时，我憧憬着假期里母慈子孝的画
面。然而，这种美好的亲子关系维持不过一周的时
间，随着相处时间的拉长，再加上家里有三个娃，每
天都有新的问题和矛盾出现，我现在已经开始盼着
快快开学。”家住晋江桂华苑的吴女士苦恼地说道，
放假初她就给孩子们制定了“完美”的暑期计划，但
由于假期大家都比较懒散，慢慢地就没跟着计划执
行了，孩子晚睡晚起、沉迷电子产品，每天都需要开
启“吼叫”模式。

对于吴女士的苦恼，相信不少家长深有共鸣。
暑期生活，似乎在父母和孩子之间拉起了一场耐力
赛，相处得愉快的话亲子关系将更和谐，但如果遇到
问题没有妥善处理，也会加剧亲子间的矛盾。“我女
儿的暑假生活基本被兴趣班填满，原本她还上得开
开心心的，但前几天在小区楼下碰到同班同学，得知
人家不用上兴趣班，父母还带他去旅游后，她开始有
厌学情绪了。”家住中航城天骏的黄女士说道。

眼下正值“三伏天”，高温天气或许不适宜让孩
子在各个兴趣班的路上奔波；但让孩子彻底放飞自
我，亦不是一个好的选择。家长该如何利用暑期增
进亲子情感，并为孩子合理规划好接下来的暑期时
光呢？

就此，本报记者采访了晋江市教育
局初幼教科幼教干事张红玲，以她多年
的一线工作经验，为家长提供实用、可操
作性强的建议。

张红玲认为，孩子在上学期间有严格、
规律的作息时间，但在放假后家长会有所
松懈，孩子因为看电视、串门、玩耍等情况
出现晚睡晚起的现象。为了让孩子更好地
过渡到开学季，张红玲建议家长根据孩子
的实际情况，培养孩子良好的作息习惯。
睡觉时间可适当延后，重要的是培养孩子
能够按时入睡、按时起床的好习惯。

另外，建议家长为孩子制定一个劳
逸结合的暑期安排表。“其实现在很多家
长会给孩子报各种各样的兴趣班，但这
得有个前提，就是要充分尊重孩子的意

愿，在这基础上给孩子留出一段自由的
活动时间。”张红玲说道，除了学习各项
技能外，家长可以为孩子安排一些放松
身心的“项目”，比如游泳、跑步、打球
等。在制定安排表时，多倾听孩子的想
法，家长做适当引导。

最后，暑期其实是增进亲子感情的
好时机。虽然有的家长要上班，但仍可
以利用好下班和周末时段，陪孩子进行
互动。“家长可以陪孩子一起去完成一些
想做的事情，或者尚未完成的心愿，比如
和爸爸妈妈一起去旅行，一起制作完成
一件工艺品，一起游泳、阅读打卡等。”张
红玲补充道，暑期是孩子增长阅历、愉悦
身心的好时机，家长可以试试把“看孩
子”调成“陪孩子”模式。

暑假过半 亲子关系紧张了

规划好所剩假期 做到真正“陪伴”

建议
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快乐的时光总是过得飞快。这个暑假，有的孩子在家“避暑”，冷饮、西瓜配电视，好
不惬意。而有的孩子天天穿梭在各个兴趣班的路上，依然十分忙碌。在仅剩的一个多月
假期里，家长不妨到咱厝适合带娃打卡的地方走走，开阔视野的同时，丰富暑期生活。

“眼下正值三伏天，白天非常炎
热，孩子的户外时间都缩短了。但我
又不想让孩子整日待在屋内，就和她
爸爸商量着每天早晨吃过早餐，就带
孩子到八仙山走走。”家住中航城的黄
女士告诉记者，8点多的阳光还挺“温
和”，能陪孩子逛个半小时，亲近大自
然、呼吸新鲜空气。如果家长够细心
的话，还能引导孩子去探索大自然，发
现盛夏里长在树上的果实、五颜六色
的花朵及树林中的小动物们。

据了解，八仙山公园除了蜿蜒平
坦的步行道外，还有层次丰富的森林景
观、大片的绿地、浅水湖景区及八仙
阁。值得一提的是，位于该公园北侧的
亲子园备受小朋友们的青睐。这里有
各种各样的游乐设施，包括滑滑梯、蹦
蹦床等。最醒目的莫过于“树屋”了，它
既有攀爬梯、直形及弯形滑梯，还有个
大型水管状滑梯，孩子们可以从最高的
树屋直接滑到地面。在畅玩的过程中，
孩子的身体也能够得到锻炼。

没去海边的夏天是不完整的。
作为一个靠海的城市，这个夏天如果
还没带孩子去海边吹吹风、踏踏浪，
感受细软的沙滩，那就找个天气晴朗
的日子走起吧！家长可以掐准时间，
抵达海边时在下午5点30分过后，这
个时间段的阳光不那么火辣了，海风
轻抚脸颊，十足惬意。出发前，带上
一些玩沙的铲子、水桶等，给孩子备
一套换洗的衣服，选一个中意的目的
地就可以驱车前往了。

金井镇的塘东村，作为网红旅
游地，一到下午就人山人海，如果运
气好遇到退潮，还能够看到蜿蜒入
海的白沙堤。甚至，可以花上十几
分钟，牵着孩子的手漫步于白沙堤
的尽头，感受大自然的鬼斧神工。
退潮后，不少螃蟹探出了小脑袋，在
滩涂上横着走，就连跳跳鱼也出来
透透气了。家长可以鼓励孩子，拿
起自带的小工具拾捡，体验赶海的
乐趣。如果想找一处游客较少的海
边，南江村的海景不可错过。湛蓝
的海水，偶尔有海船出没，运气好还
能“霸占”整个海滩。

日前，“古城泉州”刷爆咱厝
人的朋友圈。其申请的“泉州：
宋元中国的世界海洋商贸中心”
列入世界文化遗产名录。值得
一提的是，在 22处代表性古迹遗
址中，有三处位于晋江，具体包
括草庵摩尼光佛造像、磁灶窑址
和安平桥。家长不妨趁着暑期，
驱车带孩子到各个点打卡，了解
咱厝厚重的历史文化，感受古城
的魅力。

比如，素有“天下无桥长此
桥”之称的五里桥（安平桥）就很
有得逛。家长可以选在下午 5点
后抵达，避开高温时段。牵着孩
子的手，一步两步悠闲地行走在
石板之上，用脚步丈量历史的厚
度。又或者租一辆两座自行车，
绕着整个五里桥公园骑行，感受
夏日的晚风吹拂过脸颊的惬意。
如此自在的时光，相信会是孩子
们暑期生活里难忘的一帧画面。
逛累了，还可以到安海的老街小
巷，品品土笋冻、菜粿、面线糊等
当地的美味小吃。

紧跟时事逛世遗
地点：五里桥、草庵、磁灶窑址

树影婆娑追蝴蝶
地点：八仙山公园

海浪轻拍抓螃蟹
地点：金井镇塘东村、南江村

1.盛夏蚊虫较多，出行前记得
给孩子备好防蚊扣或防蚊贴，或带
上无比滴等驱蚊药。

2.夏季户外活动孩子容易流汗，
切记给孩子用吸汗巾，多补充水分。

3.出行时避开日光曝晒时段，
注意给孩子做好防晒，如撑伞、戴宽
边帽、穿防晒服；如外出时间较长，
建议使用高倍数的儿童防晒霜。

小 贴 士

本版由本报记者 张清清采写


