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夏天到了，喝饮品的季节似乎也到了。
椰汁、咖啡、冰柠檬茶、无糖可乐、带点甜味及
各式水果味儿的无糖汽水……走进超市的
饮品区，琳琅满目的饮料堆满了货架。然
而，你知道怎么帮助孩子选择饮品吗？无糖
饮料会更好吗？这份饮品选购指南请收下。

各种各样的饮品亮相
近日，记者走进咱厝某大型商超发现，

各式各样的饮品被摆放在了显眼的位置。
除了原本就设置好的饮品区外，超市的各
个角落，似乎也能看到饮品冰柜的身影。

“现在夏天到了，很多人都会习惯性地
在采购生活物资时带上自己喜爱的饮品。”
正在整理饮品区堆头的大润发超市员工小
蔡告诉记者，“这里基本上不需要导购的推
荐介绍，消费者大多数是自助购物的。但
是，我需要不定时过来查看一下。因为卖得
快，所以补货一定要及时，才不会让货架显
得有点空。”

记者走访发现，除了超市推出饮品外，
各式各样的饮品店、便利店、快餐、餐饮店
里也均出售饮品。其中，还不乏一些网红
打卡点，可供人品尝时下流行的饮品，并进
行拍照打卡。

饮品选购指南
伴随着天气日渐炎热，你支持让孩子

喝市面销售的饮料吗？你知道该让孩子喝
什么饮品好吗？针对这个问题，记者采访
了咱厝灵源街道社区卫生服务中心全科主
治医师施金堆，他表示，孩子渴了，首先推
荐的一定还是温的白开水。过烫或是过凉
的水均不可取。

此外，孩子如果想要喝甜味饮料，家长
应给与及时、健康的指导，让孩子们知晓含
糖饮品的危害性，并以身作则，少喝或不喝
高糖饮品。根据《中国居民膳食指南（2022
版）》推荐，给孩子饮水，尤其是学龄儿童，
每天应饮用足量的清洁卫生的白开水。在
温和气候下，轻体力活动的 6岁儿童应每

天饮水 800 毫升，7~10 岁儿童每天饮水
1000毫升；11~13岁男生每天饮水 1200毫
升，女生1100毫升；14~17岁男生每天饮水
1400毫升，女生1200毫升；在天气炎热、大
量运动、出汗较多的时候，应适量增加饮水
量。做到定时、少量多次饮水，不等口渴后
再喝水，建议每一节课下课之后可补充
100~200毫升的水。

夏日健康饮品推荐
孩子们渴了，建议喝牛奶，任何时间都

可以。如果是乳糖不耐受又想通过牛奶来
增加自身蛋白质储存，家长则可以为孩子
选择无乳糖的奶制品或酸奶。

过量饮用含糖饮料会增加患龋齿、肥胖
等疾病的风险，这或许是家长们的共识，但
很多人却自己难以做到。施金堆表示，如果
一定要喝饮品，也可以选择自制养生花茶、
水果茶等健康饮品。“喝起来不仅有天然食
材自带的甜味、香味，而且搭配合理的话，还
会有促进身心健康的作用。比如，夏天就可
以喝些马蹄甘蔗茅根水。马蹄甘蔗茅根水
具有清热解毒、消肿止血等作用，对治疗高
血压、糖尿病有一定疗效。马蹄甘蔗茅根水
是一种低钠盐水溶液，含有大量的钙、钾离
子和氯离子，可以有效地降低血压水平，促
进血液循环，预防动脉硬化和心脏病，同时
还能抑制人体脂肪过多沉积。”

炎炎夏日 这样喝更健康

每年5月25日，是世界预防中风
日，那么，小伙伴又该如何预防中风
呢？为此，本报记者特意采访晋江市
中医院急诊医学部负责人张转喜。

防“风”于未然
据张转喜介绍，中风又称脑卒

中，是由于脑部血管突然破裂或因
血管阻塞造成血液循环障碍，而引
起脑组织损伤的一组疾病。脑卒中
包括缺血性脑卒中和出血性脑卒
中。缺血性脑卒中又称为脑梗死，
是由于脑血管堵塞、血液不能到达
脑部而引起的。出血性脑卒中，是
由于脑血管破裂、出血而引起的。
中风发病急、病情进展迅速、后果严
重，可导致肢体瘫痪、语言障碍、吞
咽困难、认知障碍、精神抑郁等。瞬
间让人口眼歪斜、肢体麻木、瘫痪在

床，这就是中风。中风具有发病率
高、致残率高、死亡率高、复发率高
和经济负担高的“五高”特点，是我
国居民健康的“头号杀手”。

张转喜强调：对于中风患者，时
间就是生命！如果短时间内能发现
症状，且得到及时治疗，可很大程度
降低中风导致的致残率和死亡率。

不让自己的血管“添堵”
张转喜告诉记者，尽管冬季是

中风的高发时期，但夏季中风风险
也不容忽视。对于夏季如何预防中
风，张转喜建议，夏季应充足饮水，
成年人每日饮水量为1500~2000毫
升，其中不包括食物中的水分，推荐
饮用白开水而不是饮料。适当运动
有助于降低中风风险，日常饮食应
避免高脂、高糖、高淀粉的食物，夏

季还可适当多吃些具有祛暑益气、
生津止渴作用的食材，如莲子、百
合、银耳等。

值得注意的是，夏季使用空调
时，室温不要过低，以 26摄氏度为
宜。持续开空调的时间不要过长，
还要定时开窗通风换气，避免缺
氧。老年朋友，应避免突然进入空
调房，或从高温室外进入室内不要
立即打开空调，要给身体一个适应
室内低温环境的缓冲时间。

最后，如果是正在服用降血压、
降血糖和控制血脂等药物的人群，
一定要做到每天按时服药，不要因
为没有症状就忽视大意，“觉得是药
三分毒”就不吃或少吃降压药。定
期测量血压、血糖，若血压和血糖波
动较大或控制不佳时，及时到医院
就诊，调整药物的使用。

预防中风 咱厝医生有话说

读者问：夫妇双方都是地中海贫血基因携带者，可以生育健康宝宝吗？该怎么做？
晋江市妇幼保健院婚前保健科科长林秀英答：地中海贫血分为2类，父母携带基因状况不同则会对孕

育的宝宝产生不同的影响。如果夫妇双方携带的是不同类型的地贫基因，不会生育中重度地贫患儿；如果
夫妇双方携带的是同类型的地贫基因，则有1/4的机率生育中重度地贫患儿。因此，夫妇双方携带同类型
的地贫基因时，应在孕前做好遗传咨询，每次怀孕后都应做产前诊断。

本报讯 为了锻炼小朋友的动手
能力，日前，晋江经济报亲子驿站组织
安海片区的亲子家庭到长富牛奶（安
海馆）参观牛奶基地、DIY风筝。活动
中，小朋友认真观看关于牛奶的科普
知识及动手制作风筝，了解了牛奶、风
筝等相关知识。

活动现场，长富牛奶相关工作人
员把精心准备的风筝材料包分发给每
个小朋友，并耐心细致地讲解风筝的
发展历史、风筝绘画知识以及风筝制
作过程，小朋友听得很认真。随着工
作人员一声令下，小朋友拿起手中的
彩笔，充分发挥自己的想象力，用画笔
在风筝上勾勒出专属色彩，也将童真
的梦想寄托在色彩斑斓、栩栩如生的
风筝上。

“妈妈，我要把金鱼涂成黄色的。”
“妈妈，我要把艾莎公主涂成粉色
的。”……小朋友七嘴八舌地说道。在
家长的帮助下，一只只各具特色、色彩
艳丽的风筝便完成了，有五颜六色的
艾莎公主、有可爱的小金鱼，还有正义
帅酷的奥特曼……小朋友迫不及待地
拿起自己亲手制作的风筝，去拍照留
念。

另外，活动现场，长富牛奶工作人
员为大家分享了牛奶的健康知识，在
问答环节，小朋友跃跃欲试，积极举手
发言，赢取牛奶。活动结束后，长富牛
奶为每个小朋友送上一份牛奶伴手
礼，深受家长称赞，不少家长表示，此
次活动特别有意义，寓教于乐，让小朋
友在学习中收获知识，在实践中掌握
知识。通过活动，小朋友学习到不少
关于牛奶的知识，还锻炼了小朋友的
动手能力、绘画能力，相当不错。

萌娃风筝DIY 共度好时光

本报讯 为增强小朋
友体质，提升小朋友的身体与

动作发展水平，日前，晋江经济报
亲子驿站组织永和、罗山片区的亲子

家庭到莱德队长儿童篮球体适能运动中心
（SM馆）开展一场“趣味体能”体验活动，吸引

了不少亲子家庭参与。
当天，小朋友被分为两组，每组小朋友在莱德

队长儿童篮球体适能运动中心教练的带领下，开
启体能体验之旅。小朋友看到教室里各种独木
桥、攀爬道具，双眼“放光”，个个跃跃欲试，按捺不
住想要上前体验一番。随着教练一声令下，小朋
友大胆地走上独木桥、攀爬障碍物等，个个活力四

射、勇敢果断，就像一名小勇士。
通过连续跳、穿越障碍等一系列体育游戏

的展开，小朋友兴致勃勃、在一个个趣味游戏中舒
展四肢，热爱运动的天性得到了释放，充分感受到
了运动的乐趣。橱窗外的家长，看到小朋友开心
地体验体能活动，赶紧拿起手机拍照记录美好的
瞬间。据了解，幼儿体能，是锻炼孩子身体适应环
境的能力，在孩子的成长初期，规律、系统地去训
练孩子每一块骨骼、每一块肌肉，也是一切专项运
动的基础。

活动结束后，不少小朋友意犹未尽，还想继续
体验。有小朋友惊呼“体能活动非常好玩，又有
趣。”不少家长纷纷称赞，此次活动让小朋友在欢
快的氛围中增强了身体素质，又开阔了视野，非常
不错。苏钰琳的家长告诉记者，通过这次体能活
动，小孩子收获良多，从刚开始羞涩，在莱德队长
儿童篮球体适能运动中心老师和助教的带领下，
开始进行爬走跳翻各种大动作训练，慢慢脸上出
现了自信的笑容，让隔着玻璃在外面观看的她，顿
感开心，非常感谢晋江经济报亲子驿站开展这么
有趣的亲子活动。

趣味 初体验

本报讯 为进一步增强广大幼儿的爱心助残意识，
日前，晋江市第五实验幼儿园举行晋江市爱心格子铺
第五实验幼儿园分站揭牌仪式暨“童心相连 益童前
行”全国助残日系列活动。

为宣传小微公益的理念，延伸爱心格子铺的公益帮
扶触角，该幼儿园设立晋江爱心格子铺分站，加大对困
难青少年的帮扶力度。为了加深家长和小朋友们对“爱
心格子铺”的了解，晋江团市委爱心格子铺负责人丁小
婷老师为大家详细介绍“爱心格子铺”的运作机制。

与此同时，该园还开展“爱心募捐”、跳蚤市场等活
动，共收到捐款11398.46元，其中，该园将善款3098.50
元赠予爱心格子铺帮扶对象；还将5300元捐赠给晋江
市特殊教育学校；将3000元捐赠给陈埭西滨中心小学
特辅班。

据该园园长尤希凡表示，通过爱心义卖活动，让孩
子学会分享、学会感恩，将快乐和幸福传递给身边的每
一个人！

晋江市第五实验幼儿园
举行助残日系列活动

本报讯 日前，一场福建省示范性幼儿园展示交
流活动、2023年学前教育宣传月在金井镇毓英中心幼
儿园开启。

伴随着孩子们一声声奶声奶气的问好声，前来交
流的专家和老师有序签到后，她们漫步于充满童真的
幼儿园环境中，感受浓浓的“闽南、海洋、侨乡”文化特
色。

当天，该园副园长陈聪雅以《金井文化润童心 快乐
游戏融美育》为题，从“确立美的元素、打造美的环境、实
施美的教育”三方面向观摩教师介绍该园“美育”建设的
思考和实践，让老师们进一步了解该园将环境融文化、
生活美为一体、独具特色的园本课程。随后，专家和老
师们分组前往不同的班级，观摩了小、中、大班展示的九
个游戏活动。活动中，执教老师立足幼儿生活经验，充
分利用本土资源，以丰富多彩的游戏活动提升幼儿语言
表达、科学探究、审美想象、人际交往等各方面能力。

此次开放活动，充分发挥了该园的示范辐射作用，
为幼教同行们搭建了互相学习、交流借鉴的平台，形成
带动辐射、共同进步的良好氛围。

金井镇毓英中心幼儿园
开展学前教育宣传月活动

亲 子 驿 站
本版由本报记者吴清华 唐淑红采写
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