
现象

4
《
亲
子
周
刊
》

官
方
微
信
公
众
号

2021年8月21日 星期六 编辑_张清清 校对_杨晨辉 设计_李江龙 电话0595-82003110

了解中国航天知识，参观长富牛奶生产基地，观看奥运会为中国健儿加油……日前，由
本报发起的“晒精彩暑假瞬间”线上活动，收到了咱厝不少亲子家庭的投稿。从分享的图片
和文字中能够看出，孩子们过了一个十足精彩的假期，一起来看看!

适读年龄：2~7岁
推荐理由：坏情绪

真的很可怕吗？从前
有一朵坏情绪，谁要是
生气了，它就会飘到谁
的头顶上。它从一个
生气的小女孩，飘向了
一个生气的妈妈，又飘
向……谁也没想到，因
为这朵坏情绪，发生了

各种美妙的事情。一个个可爱而有趣的故事告诉孩
子们：坏情绪并不可怕，跟它好好相处，一定会给你
带来许多意想不到的惊喜。该系列绘本还有《有一个
朋友叫悲伤》《不再找借口的小鸭子》《再见啦，不开心》
等3本书，四步让孩子告别坏情绪。

当孩子提出想要买一件东西，但家长不想满足
时，可以这么说：“宝贝，我知道你很想要这个东西，
但是……”在给予理解和共情的基础上拒绝，孩子的
接受度会高一点。值得一提的是，如果家长已经决
定给孩子买了，就不要再说一些不情不愿的话。比
如，“你这么不乖，还整天想买东西。”“这个太贵了，
我们挑便宜点的买。”家长无意的一句话，可能会中
伤孩子，引发其他的问题。

当孩子想要“买买买”的时候，家长也可以借机
帮孩子树立正确的消费观念。首先，让孩子知道应
按需购物，学会延迟满足。比如，想要买一件东西
时，可以和家长讨论是否需要，如何理性做好金钱规
划，避免冲动消费。同时，还可以和孩子讨论物品的
价格、质量，同一类商品价格为什么不同？要怎么做
出选择？如果要购买的商品超出了约定的价格范
围，那么就让孩子学会延迟满足，多攒点钱再买，或
等到节日时再购买。

对于年纪稍微大点的孩子，家长可以尝试让孩子
自己管钱，并制定消费计划。平日里，家长给的零用
钱、红包及其他奖励，都可以让孩子尝试自主管理。
当孩子有了购物需求，就可以自己制定计划去实现。

下周，将迎来“处暑”时节。俗
话说，“处暑天还是暑，好似秋老
虎。”细心的家长会发现，咱厝白天
的气温有稍微回落，到了夜晚已慢
慢转凉。处于过渡性季节，家长需
要注意哪些问题呢？本期，“亲子健
康”将从饮食、起居等方面为家长提
供一些实用的幼儿保健参考。

调整饮食结构
以润肺食物为主

“秋天到了，建议家长不要给孩子
吃寒湿的食物，引发脾湿就容易有痰，
从而导致咳嗽。《黄帝内经》里提到，秋
伤于湿，冬必咳嗽。”希蕾儿推负责人
宋宪香分享道，这段时间家长可以适
当调整孩子的饮食结构，以秋季的应

季水果代替夏天的瓜果。比如，尽量
避免再给孩子吃西瓜，可以吃梨、桃
子、葡萄等酸味水果，接下去还有柚子
等应季水果。

在饮食方面，家长避免给孩子吃
凉菜，以免伤及孩子的脾胃。与此同
时，应尽量避免给孩子吃一些辛辣、上
火的食物，如体内津液不足容易出现
流鼻血、干咳、大便干燥等症状。随着
天气逐渐干燥，秋季的饮食建议以润
肺为主，比如莲藕、白木耳、山药、百合
等。随着孩子胃口逐渐变好，切忌食
量适度，避免出现积食的情况。

注意温度变化
预防季节性感冒

入秋后，天气逐渐转凉，是流行

性感冒的多发季节，家长应根据天
气变化给孩子穿衣，以免着凉生
病。需要注意的是，随着天气变得
干燥，家长在给孩子护理皮肤时可
以选择柔软的毛巾，注意不要用力
擦洗。清洗完毕后，记得给幼嫩的
肌肤涂上含有天然滋润成分的儿童
护肤品。

另外，有些孩子口干舌燥会用
舌头去添，这样做容易引起干燥皲
裂，应让孩子及时补充水分。如果
孩子排斥白开水，家长可以让孩子
喝些菊花茶、乌梅汤、金银花露等，
也是补充水分的重要手段。秋天
是收获的季节，大量应季水果上
市，家长可以采购一些，让孩子通
过食补增强免疫力，预防季节性感
冒。

瞧，我们的多彩假期
萌娃齐晒暑假瞬间

孩子一逛商场就想“买买买”？

如何帮宝贝树立正确消费观

亲子健康

多吃应季蔬果 注意换季温差

这份入秋保健参考请收好

绘本阅读

共读主题绘本
赶走孩子坏情绪

暑期接近尾声，不少家长表示“电量”即将耗尽。
孩子长时间在家，情绪变得反复无常，很容易发脾气，
一点点小问题、小挫折就发脾气，有时候面对突如其来
的“情况”，家长也变得手足无措。本期，“绘本阅读”将
介绍几本跟情绪有关的绘本，陪孩子一起打开绘本，教
他们学会认知情绪吧。

绘本名称：《生气也没关系》

适读年龄：3~6
岁

推荐理由：孩子
们能从这本书中找到
极强的代入感，故事
情节融合了进入集体
生活后的孩子们必须
要面对的一系列问
题：被同学欺负想哭，
被误会和忽视很生气
等。鲜活的故事和简

明的说理性语言相结合，让孩子认识到生气、难过、害
怕、沮丧等所有这些情绪都是合情合理的，让他们学会
正视和调节情绪，克服恐惧、学会豁达地看待事物，找
到成长的信心和力量，变得更加勇敢、自信。

绘本名称：《我的大喊大叫的一天》

适读年龄：2~6岁
推荐理由：小女孩

贝拉度过了糟糕的一
天——她几乎事事不
顺心，唯一能做的就是
大喊大叫。在孩子的世
界里，再微不足道的事
情，一旦冲塌了脆弱的
心理边界，就会产生情
绪波动。故事中，贝拉
发飙的事情完全就是孩
子生活的真实写照，我
不要穿鞋子，我不要在

床上睡觉，我要出去，我不要上课……这些场景被作者
描绘得趣味盎然，每个小孩都会在贝拉身上看到自己
的影子。

绘本名称：《并不坏的坏情绪》

我亲爱的女儿，你的暑假已经快结束了。妈妈注
意到，每天早上叫你起来读英语的时候，你起床的速度
越来越快，这叫自律；起床后，喝完奶你就开始读英语，
这叫好的晨读习惯。而且妈妈还发现，你现在吃饭的
速度是越来越快了，这叫效率。如果吃水果也能自己
吃得这么快，那效率就太高了，你就有更多的时间做其
他事情啦！

对待弟弟，你的包容心特别强，我看到他打你、抢
玩具、抓你的头发，你都能包容他，好脾气对待他、爱
他。你真的特别有爱心，这一点妈妈得向你学习！你
的进步，爸爸妈妈和爷爷奶奶都看在眼里，我们为你的
进步点赞！（林诗凡妈妈）

漫漫长假，孩子们在家的时光都如何打发呢？不
少孩子发现了自己热爱的事情，比如画画、养小动物、
去海边玩耍等。来自灵源街道的翁楷霖小朋友，就养
了一只小仓鼠。“孩子特别喜欢，每天给仓鼠喂食物、喂
水，整理仓鼠的家，逗仓鼠玩。这对于孩子来说是一个
很不错的体验，不仅有了小玩伴，还能观察小动物，了
解它的习性和生活习惯，乐趣无穷。”翁楷霖妈妈说道。

用自己喜欢的方式过生活，时间便过得飞快。比
如，林诗凡小朋友暑假期间不小心生病了，为了打发
无聊的时光，她借助画笔画了一幅幅连环画。而来
自青阳街道的黄斯澜小朋友，分享了一张自己在海
边的美照。“宽阔的沙滩上满是晶莹细小的沙子，小
小的脚丫踩上去，就像踩在了松软舒适的地毯上。
一个浪打来，海水冲到我的脚上，凉爽舒适，冲淡了
夏日的炎热……”

如果要说这个假期里有什么值得一提的事情，那么
爸爸妈妈带着孩子去研学，必定是难忘的一笔。来自陈
埭镇的林锐钧小朋友，在家人的陪同下前往长富牛奶生
产基地，了解到平日里喝的牛奶是怎么被生产出来的。
林锐钧妈妈说道：“在这趟研学之旅中，孩子品尝到了刚
挤出来的牛奶，参观了一只只母牛排队等待挤奶的过
程，还跟可爱的奶牛们合影打卡，玩得非常的开心。”

无独有偶。来自罗山街道的柯海铭小朋友，就在
这个假期“打卡”了一件特别有意义的事情。“这个假期
让我们又爱又恨，爱的是乖巧懂事时能帮忙做家务，恨
的是做作业时需要一直催促。但我发现，在玩中学习
孩子就很喜欢。”柯海铭妈妈说道，假期里她陪孩子一
起参加“我是小小宇航员”的活动，孩子穿上航天服的
那份激动、开心的表情让她印象深刻。通过这种“研
学”的方式，孩子也了解到了航天知识。

在暑假里，除了电子产品外，还有什么能够吸引咱厝的小萌娃
呢？来自陈埭镇的桐桐和哼哼，便向奥运健儿们看齐，在家挥洒汗
水。瞧，姐弟俩正在阳台上一起跳绳呢。“成长不止眼前的作业和书
本，还有阳光和汗水。电视里，中国的奥运健儿们在东京为国争光，
我家娃儿居家锻炼身体。”桐桐、哼哼妈妈分享道，虽然汗流浃背，但
不负盛夏。

来自池店镇的林俊右小朋友，也在这个暑假爱上了运动——篮
球。“儿子说很喜欢篮球，就让他报了篮球培训班，除了每周的篮球课
外，我们每天早上还会到公园的篮球场玩半小时的篮球。在亲子畅
玩的过程中，也帮孩子复习了篮球课的内容。”林俊右妈妈分享道，童
年只有一次，成长不会再来，所以用心记录孩子每一个成长的瞬间，
好好珍惜当下。不管未来遇到什么，健康和心态最重要。

1.天气转凉，建议大家少吹空调，晚上睡觉给孩子穿长袖的薄款透
气睡衣，小心着凉、感冒。

2.从冰箱拿出的饮料、酸奶最好放置在室温下15分钟后食用。
3.热量过高的油炸食品和一些热性水果，如荔枝、桂圆、橘子等，也

应尽量少吃。

炎热的天气里，想带娃出
门溜达一下，很多父母认为商
场是首选。然而，面对琳琅满
目的玩具、美食等诱惑，家长的
烦恼也随之而来。“妈妈，我想
玩一下卡丁车。”“我想买那个
奥特曼的玩具。”“我想吃一个
甜筒。”……为了达到“目的”，
有的孩子甚至会靠撒泼来让家
长妥协。对于这种常见的场
景，家长该如何处理呢？

“我现在特别害怕带娃去商场，一旦
遇到了他喜欢的东西，就好像被现场点
了穴位一样，脚步都挪不开了，不给他买
就开始闹脾气，作为家长站在旁边真的
很难为情。”家住中航城天骏的曾女士说
道，如果给他买了就怕以后会变得更加
骄纵，想要什么就一定要得到满足。如
果不给他买，这趟“出行”又变得很不愉
快，不知道该如何收场。

当父母的都遇到过类似的问题。“有
一次我跟女儿逛超市，跟她说只能选择
购买一样东西，结果她想买沙滩玩具又
想买变形金刚，我看她纠结了老半天后
开始哭，说为什么不可以都买呢？我的
内心虽然有点动摇，但还是让她选择了
最想要的，另外一个等她下次存够钱了
再来买。”杨女士认为，这样的做法能够
延迟满足孩子，不过分纵容孩子想“买买

买”的购买欲，从小培养孩子正确的消费
观念。

然而，更多的家长面对这种场景
时都无从下手。有的为了让孩子停止

“撒泼”，一次又一次地满足孩子提的
无理要求；有的则是呵斥孩子，并迅速
带孩子离开现场。这两种做法，其实
都不可取。那么，家长应该要怎么做
呢？

“孩子想‘买买买’怎么办？”

尝试延迟满足
让孩子学会自己管钱

建议

关键词：研学

关键词：运动

发现自己的兴趣点

盛夏里挥洒汗水

关键词：爱好

趁着假期在玩中学

小 贴 士

家 长 手 记

本版由本报记者张清清采写
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