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暑期里，正是“充电”的好时期。丁姗莉告诉记者，家长可
以结合孩子的年龄特点，适当做些适宜的学习规划。比如，在
阅读方面，可根据孩子的年龄特点及兴趣，引导孩子多阅读绘
本故事；在兴趣培养方面，每天安排一些时间做孩子感兴趣的
事情。比如，每天安排一定的时间让孩子画画，或和孩子商量
是否报个兴趣班学习。

对于即将开启小学生活的大班幼儿，家长可以从认知准
备、社交准备、情感准备、生活自理能力准备等四个方面合理
地安排孩子的生活。比如，在生活自理能力方面，可以在暑期
里培养孩子自己的事情自己做，学会收拾玩具、学具，以及做
些力所能及的家务等，培养幼儿爱劳动的好习惯。

此外，家长可以在假期里有意识地教导孩子提高自我保
护的技能。比如，通过各种途径对孩子进行安全教育，做到不
私自下河游泳、不到危险的地方玩、不跟陌生人外出、不玩火
玩电，尤其不要让年幼的孩子单独外出、上街，以免发生不
测。最后，让孩子学会慎重交友与合理消费。

本报讯“今天是我最开心的一天了，我吃了很多
好吃的！”日前，晋江市第三实验幼儿园举行了“留住

‘季’忆，共享‘食’光”2023届大班段毕业自助餐活
动。现场，该园4个园区500多名大班幼儿齐聚桂山园
区开启美好“食”光。

活动开始前，该园教职工精心布置了优雅温馨的
用餐环境，桌布摆盘、满桌佳肴，鲜花、气球点缀其间，
给孩子们满满的就餐仪式感。当轻快的音乐响起，一
场色香味俱佳，让人垂涎欲滴的美味盛宴开始啦！慕
斯蛋糕、脆皮泡芙、寿司、香肠、薯条、绣球菌炖肉汁、水
果等数十种美食应有尽有。

“我很开心，可以跟我的好朋友一起吃自助餐！”
“我吃了西米露、香肠还有寿司，太美味啦！”夏日的微
风轻轻吹拂，孩子们边品尝着美食，边惬意地聊着天。
活动最后，各班孩子们开启美美的拍照模式，定格快乐
的瞬间。该园相关负责人告诉记者，此次毕业自助活
动，孩子们有序地自主挑选喜欢的食物，开心地与同伴
分享美食与欢乐，为最后的幼儿园时光留下美好回忆。

为跟咱厝的小朋友进行互动，“绘本阅读”栏目每周
都将分享一位宝贝的绘本阅读花絮，如果你家宝贝喜欢
阅读，甚至喜欢讲述自己喜爱的故事，就来加入我们吧！
家长可以用手机拍摄孩子精彩的阅读过程，发送至“晋江
经济报亲子驿站”后台，我们将选取优秀作品刊发。

本期绘本：《爸爸是我的天空》
绘本介绍：这是一本超有爱的绘本故事，讲述了孩

子在爸爸妈妈的爱中健康成长。爸爸爱妈妈，妈妈爱
我，我有好多好多的爱，被爱包围的孩子才是最幸福最
快乐的!愿所有的宝贝们，都有一个“天空”似的爸爸，

“大地”似的妈妈。
讲述人：张沐钊
所在幼儿园：晋江市星星实验幼儿园
互动墙：大家好，我是来自晋江市星星实验幼儿园

小四班的张沐钊。我今年5岁啦，是一个活泼开朗阳
光的小男生。我和爸爸妈妈生活在一起，在家里我会
帮妈妈扫地、擦玻璃等。平时，我喜欢去图书馆看绘
本，还喜欢踢足球、骑滑板车。如果要问我最喜欢的户
外运动是什么，那非轮滑莫属啦！

热议：
“孩子一看电视就停不下来”

“一放假在家，女儿经常喊无聊，有时候大
人忙着做事，会让她看一会儿电视。但是，电
视一打开就很难关上，看完一集动画片还有下
一集，中途喊停孩子还会发脾气甚至哭闹。”家
住格林春天的林女士苦恼地说道，很担心长时
间观看电视会对孩子的视力造成影响。

除了长时间地观看电视外，亦有不少小朋
友喜欢刷小视频、玩游戏。“孙女经常使用手
机，吃饭的时候常常吵着要边看手机边吃饭，
外出期间也经常找我拿手机。除了担心观看
的部分内容会对孩子造成负面影响外，我也挺
担心长时间近距离使用手机会造成近视。”家
住西园街道的赖女士说道。

就此，胡俊松告诉记者，家长应该培养孩
子良好的用眼卫生习惯，每次看电子产品的时
间不宜超过半小时。同时，家长们应该避开一
些用眼误区，孩子不只是少看电子产品就可以
控制近视的发生。长时间、近距离地用眼，如
看书、写字、画画、下棋等，以及不良的阅读写
字坐姿，也是造成近视的诱因。

建议：
“培养良好用眼习惯”

那么，家长该从哪些方面引导孩子科学用
眼、护眼呢？胡俊松建议道，家长要培养孩子
良好的用眼习惯，即“看书半小时，远眺五分
钟”，避免孩子持续长时间地近距离用眼。第
二，要养成端正阅读、书写的习惯，即眼离书本
一尺，手离笔尖一寸。

在饮食方面，建议孩子减少甜食的摄入，
注意营养均衡，多吃蔬菜、水果。此外，还要多
带孩子到户外运动，让孩子“目浴”阳光。

值得一提的是，当孩子出现视力下降或疑
似近视的情况，家长应陪孩子到专业的眼科门
诊就诊，进行睫状肌麻痹的检查(即散瞳检查)，
以鉴别真性或者假性近视，并根据医嘱开展防
治措施。

小贴士
1.如孩子在家中看书、写字，光线要充足，

选择不带频闪的台灯；
2. 注意手部卫生，避免用手直接接触眼

睛，以免造成感染；
3.可带孩子参与乒乓球、羽毛球等小球类

运动，锻炼眼睛远近调节的灵活度，缓解眼疲
劳。

正值盛夏，蚊虫出没。在不少人的认
知里，花草多的地方蚊虫势必也多。然而，
家住安海镇瑶前村的张秀清一家，却巧种
花草驱蚊、美化环境，并热心地与邻里分享
绿色、健康生活之道。日前，在 2023年福
建省“绿色家庭”评选的获奖名单中，张秀
清家庭榜上有名。

“在庭院里种植一些花花草草，感觉住
处蚊虫会少很多，空气也很清新。我们一
般会栽种鱼腥草、薄荷草等具有驱虫功效
的绿植，还会种植一些有清热解毒、美容养
颜功效的绿植。比如，茶花就具备观赏性
和药用价值，我们经常将茶花洗净后晒干，
闲来无事时沏一壶花茶，和家人、亲戚或朋
友坐在庭院里品茶、聊天。”张秀清说道，呼

吸着新鲜的空气，惬意地聊着天，简直是人
生美事。

由于工作需要，张秀清一家也在晋江
市区安了家。“我们家在二楼，刚好有一个
公共露台。露台上除了物业种植的爬山虎
外，我们也会在这个区域种植一些绿植，有
芦荟、吊篮、多肉、荷花、绣球花、虎皮兰、仙
人掌等。除此之外，我还会栽种一些可食
用的蔬菜，比如葱、姜等，临时要用的时候
走几步路现摘，食材十分新鲜。”张秀清笑
道，她今年开始尝试种植草莓、西红柿、火
龙果等水果。

“孙女放学后总是嚷嚷着要来这个区
域，一把小挖铲、一个小花洒就足以让孩
子开心地捣鼓半天。孩子常常放学后就

直奔该区域，给绿植浇花、除草等。偶尔
看到枝头刚冒出的鲜果，便迫不及待地采
摘下来品尝。”张秀清分享道，她每天清晨
醒来的第一件事便是到露台上照料花花
草草，而该区域也成为孩子接触大自然的
乐园。

在生活起居、饮食方面，张秀清一家
崇尚绿色、健康的生活方式，并热心与邻
里分享经验、交流心得。“我们家经营着一
家药店，平时遇到邻居前来咨询健康问
题，我们也会尽力帮他们科普。有时候，
遇到邻居老人拉肚子、小孩子发烧等，如
果家里刚好备有对症的药品，邻居有需要
就会无偿赠予，解决他们的燃眉之急。”张
秀清说道。

暑假怎么过更充实？
咱厝园长分享实用干货
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请家长将原视频发
送至“晋江经济报亲子
驿站”公众号后台，并附
上孩子的姓名、所在幼
儿园、绘本名称、绘本简
介、孩子生活照原图及
联系方式。

本版由本报记者张清清、陈巧玲采写

本周末，咱厝小萌娃将正式迎来暑假
生活。面对长达两个月的假期，家长如何
避免“鸡飞狗跳”，开启高质量带娃模式
呢？就此，记者采访了晋江市第四实验幼
儿园园长、高级教师、泉州市幼儿园学科带
头人丁姗莉，为大家分享实用的假期“遛
娃”攻略，快来收下这些干货吧！

丁姗莉告诉记者，合理、科学的活动安排，能够
让幼儿度过一段既愉快又充实的假期生活，这能为
孩子提供不同的交往和成长空间，使他们拓宽视野、
收获经验。家长可以从生活、学习、活动等方面着
手，对孩子加以引导、规划。

首先，可以陪着孩子一起商讨、拟订一份假期生
活安排表。需要注意的是，暑假时间比较长，家长应
根据孩子的年龄、兴趣爱好及学校的要求等，协助孩
子做一个时间明确、事件明确的安排表。

其次，保证孩子有充足的睡眠和运动时间。不
少孩子会在假期里晚睡晚起，打破现有的作息规律，
这并不利于孩子的成长。丁姗莉建议道，家长可制
定一份合理、可行的生活作息制度，培养孩子按时入
睡、起床的好习惯。此外，每天预留出2个小时的户
外运动时间，可打球、游泳、跑步等。

第三，有计划地安排孩子的娱乐时间。丁姗莉
认为，适时地安排孩子与同龄的小伙伴玩耍，这对孩
子来说亦是不可或缺的假期体验。当然，家长也可
以和孩子开展一些亲子游戏，让孩子体验家庭的温
馨与乐趣。

暑假里，家长和孩子朝夕相处，
正是亲子互动最紧密的时间，也是
亲子关系最佳的修复期。丁姗莉分
享道，家长可以尝试在家开展亲子
游戏、亲子阅读等互动，在增进亲子
情感的同时，也能够促进孩子观察
力、想象力、知识迁移能力及语言表
达能力的发展，更重要的是能培养
孩子良好的非智力品质。

值得一提的是，家长还可以利
用假期时间，多带孩子参加社会实
践，增添孩子的生活情趣。比如，带
孩子到周边的农场溜溜，体验采摘
瓜果的乐趣；还可前往展览馆、博物
馆、植物园等地参观，或参观书法、
绘画、摄影展等，有助于开阔孩子的
视野，增加有关科技、天文、地理、历
史、文物等方面的知识及学习兴趣。

为幸福“家”油

不断充实自己

假期里，建议家长为孩子营造宽松的心理环境，合理定位与
孩子之间的关系，尊重他们、了解他们，成为他们最信赖的朋友，
既不要“高控约束”，也不要“放任溺爱”。此外，还可以多抽些时
间陪陪孩子，减少孩子使用电子产品的时间，积极引导与正确地
教育孩子。
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暑假来了，孩子难免会出现
看电视、看手机、玩游戏等无节
制用眼的情况。如何给忙碌的
眼睛“放放假”呢？本期，“亲子
健康”邀请到晋江市妇幼保健院
眼科医生、主治医师胡俊松分享
实用的假期护眼攻略。

胡俊松

丁姗莉（晋江市第四实验幼儿园园长）
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