
绘本阅读

6
《
亲
子
周
刊
》

官
方
微
信
公
众
号

2023年7月20日 星期四 编辑_张清清 陈青松 校对_朱培玲 设计_李江龙 电话0595-82003110

暑期“充电”正当时

及时补充水分 预防上火、中暑

“我女儿前几天喉咙痛、便秘，平时也
不怎么喜欢喝水，高温天气下流汗也多，感
觉像是上火了。”家住中航城·天悦的王女
士说道。对此，蔡雪晶表示，长时间处于空
调房内或高温下，身体容易缺水，如果没有
及时补充水分，就容易上火。面对孩子不
爱喝白开水的情况，家长可以尝试用百香
果蜂蜜水、柠檬蜂蜜水替代。需要注意的
是，当季的部分食物也较容易上火，比如荔
枝、榴莲、西瓜等热带水果。

记者了解到，近阶段该门诊接诊较多
的患儿症状以“中暑”为主，主要表现为头
晕、出汗、发热等。蔡雪晶介绍道，如果出
现中暑症状，家长要及时将孩子转移到阴

凉、通风的环境中，使其平躺、脱去外衣，或
者使用冰矿泉水、冰块等冰敷头部，这样能
够降低温度、缓解中暑的症状。另外，可给
患者饮用淡盐水或温开水，补充机体的水
分，缓解不适症状。

“中暑的幼儿通常是体内产生过多的
热量，或者从外界获得比较多的热量，导致
体温升高引起的。因此，应及时做降温处
理。如果症状仍未缓解，建议到医院进一
步接受药物治疗。”蔡雪晶补充道。

参与户外活动 饮食营养均衡
除了避免患上季节病外，家长还可从

生活起居、饮食等方面着手，助力孩子健
康成长。“现在正值暑期，孩子的课业压力
不大，家长可以多带孩子到户外开展活

动，比如打篮球、游泳、跳绳等，这对于身
体、头脑发育有很大的帮助。”蔡雪晶分享
道，户外活动时要及时补充电解质、水等，
预防中暑。

饮食方面，应以清淡为主。比如，这个
季节流行的蔬菜、瓜果、豆类等，如苦瓜、黄
瓜、丝瓜、绿豆、黄豆、莲子心都是不错的选
择。除此之外，在准备食材时尽量种类多
样化，一天内有大米、牛奶、苹果、青菜、猪
肉等12种，保证孩子营养均衡。

暑假一到，不少家长犯愁：孩子一整天盯着手机、
电视屏幕看，且不说对视力影响不好，看的内容也很难
把关。对此，家长不妨和孩子做好约定：一天内能看多
久的电子产品，且对内容进行筛选。这不，以下几部优
秀动画片不仅能让孩子收获快乐、好品格，还能遇见更
丰富的世界。快和孩子安排起来吧！

●影片名字：《海底总动员》
适合年龄：3岁及以上
推荐理由：该影片讲述了小丑鱼爸爸和儿子尼莫

简单幸福地生活在大堡礁的深海中。可是，尼莫和他
的爸爸不一样，爸爸是个胆小鬼，小尼莫却天不怕地不
怕。有一天，尼莫竟然被渔网捞了起来，胆小的爸爸能
克服内心恐惧，顺利救出小尼莫吗？通过该影片，孩子
或许会感受到世界上没有完美的父母，也没有完美的
小孩，但爱会让亲子间变得更强大。

●影片名字：《怪兽电力公司》
适合年龄：4岁及以上
推荐理由：该影片讲述了在另一个世界里，住着一

群长相滑稽的怪物。每当深夜十分，他们就悄悄出现
在孩子的衣橱里，吓唬刚要准备睡觉的宝宝。而这一
切，只是因为孩子的尖叫声，是怪物王国发电的能量。
不过别担心，这些怪物其实也挺害怕小孩的。通过该
影片，家长们可以告诉孩子：心里的那头怪兽可能也正
在害怕你，真正的恐惧是“未知”，克服恐惧的办法是面
对未知。

●影片名字：《头脑特工队》
适合年龄：5岁及以上
推荐理由：关于情绪认知，这部电影一定不能错

过。影片中讲述了小女孩莱莉出生在一个平凡而幸福
的家庭，脑海里保存着无数美好而甜蜜的回忆，这些记
忆都与莱莉脑海里的五个情绪朋友息息相关。可是，
有一天小女孩搬了家，那里有肮脏的公寓、陌生的校园
环境，这一切让莱莉感到无所适从，负面情绪的累积让
内心美好的世界面临崩塌……通过这部影片，家长可
以告诉孩子：追求快乐不是生活的唯一目标，积极、勇
敢地面对负面情绪更是一种成长。

●影片名字：《夏日友晴天》
适合年龄：5岁及以上
推荐理由：这部电影太适合夏天观看啦！男孩卢卡

和好友阿贝托生活在意大利一个美丽的海滨小镇上。
这年夏天，卢卡和阿贝托与新朋友朱丽娅结下了纯真的
友谊，可是这里却隐藏了一个巨大的秘密：卢卡和阿贝
托是来自水下另一个世界的海怪，他们的友谊将受到巨
大的考验。通过这部影片，家长可以告诉孩子：友谊是
一同分享喜悦与忧愁，是支持也是牺牲，是放下偏见，以
真心交换真心。

●影片名字：《寻梦环游记》
适合年龄：6岁及以上
推荐理由：这个世界很奇妙，每时每刻都有新的生

命降临，也会面临各种各样的离去。通过这部电影，不
仅可以看到一个奇妙的亡灵世界，还可以化解孩子对亲
人离世的恐惧。看完影片后，家长可以和孩子交流并告
诉孩子：学会珍惜身边的亲人和朋友，死亡不是人生的
终点，遗忘才是，记得就是对逝去亲人最好的怀念。

本报讯 13日下午，晋江市
第二实验幼儿园与西藏昌都市
第三幼儿园暑期线上联合研训
活动启动暨幼儿体验式操作材
料捐赠仪式举行。该系列主题
活动，充分发挥“闽昌名师工作
室”帮扶示范作用，同时推进闽
昌学前教育帮扶工作。

对此，晋江市第二实验幼
儿园园长何秀凤表示，接下去，
该园将与昌都市第三幼儿园共
同搭建学习共同体，开展包括
专题讲座、线上研讨和年段研
讨等多个内容的研训活动，让
两地的学前教育分享优质资
源，进一步推动促进双方共同
进步和发展。

当天，第二实验幼儿园家

委代表向昌都市第三幼儿园捐
赠了 200份幼儿操作材料。值
得一提的是，此次活动还邀请
到全国基础教育成果奖一等奖
获得者、成都市蒲江县南街幼
儿园园长许芊芊到场，为两所
幼儿园同步举行了专题培训
《幼儿园自主游戏的组织与实
施》，从本土资源的构建与价
值、立足本土资源开展游戏的
园本实践等方面，用大量生动、
有趣的游戏案例与参会教师分
享。

据了解，此次活动线下观
看人数近 1400人次，架设起线
上互动的闽昌“帮扶桥”，接下
来双方将多方位多层面进行研
训互动。

为跟咱厝的小朋友进行互动，“绘本阅读”栏目全
新改版啦！本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：《别再捉弄人》
绘本介绍：小狐狸是个喜欢搞恶作剧的孩子，他

常常捉弄自己的妹妹和学校同学。大家都觉得小狐
狸的行为很过分，决定对小狐狸进行反击。一起来
听听这个故事，看看小狐狸和同学之间发生了什么
事情？

讲述人：王依晗
所在幼儿园：晋江市星星实验幼儿园
互动墙：大家好！我是来自星星幼儿园中一班的

王依晗小朋友。我是一个活泼开朗的女孩子，我喜欢
唱歌、跳舞、画画、朗诵等。今天，我分享的《别再捉弄
人》故事，大家还喜欢吗？这个故事告诉我们，只有尊
重他人、友好待人才能换来别人的尊重与认可。没有
人喜欢被捉弄，对别人搞恶作剧只会引起大家的反感
和厌恶。快来听听看！

亲子健康

“大暑”节气将至
咱厝医生分享保健干货

高质量带娃
还可以这么“玩”
盘点不可错过的成长电影

二实幼开展联合研训活动

线上线下千余人同围观
投稿须知

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采写
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“我女儿天天在家喊无聊！”“我们家两个娃天天打打闹闹，屋顶都快被掀翻了。”不知不觉，这个暑假
已经过去了三分之一。如何让剩下的暑期时光，过得更加充实而有意义？本期，记者采访了一级教师、晋
江市青阳街道中心幼儿园园长许金鹰，她将为大家分享一份实用的暑期“充电”清单，快来收下吧！

许金鹰告诉记者，对于幼升小的孩子来说，这个暑期如何安
排、规划学习时间很关键，家长可以有意识地培养孩子良好的生
活作息，主动向小学生活时间表“靠拢”。除了保证充足的睡眠
时间外，午休时间可以循序渐进地缩短，因为小学的午休时间比
较短。

在一日生活中，家长还可以从孩子的学习习惯、自我能力培
养入手。比如，鼓励孩子扫地、擦桌子、叠衣服等，做些力所能及
的劳动；和孩子一同商量、规划暑期安排表；有意识地让孩子养
成整理玩具和活动场地的习惯。“如果孩子有一定的自我服务能
力，能够收拾好玩具、将东西归类摆放，这对于日后整理、收纳学
习用品有一定的帮助。”许金鹰说道。

暑假期间，家长还可以有意识地教导孩子学习实用的安全
知识。比如，借助安全教育平台上的动画小短片，能够让孩子非
常形象地了解到各类安全主题知识。除此之外，家长还可以借
助主题绘本，提醒孩子生活中哪些方面可能会有危险的情况发
生，增强孩子的自我保护意识。

“居家时家长要将‘安全’意识传递给孩子，并落实于一日生
活中。现在正是炎热的夏季，家里常常会开着空调、风扇，家长
需要提醒孩子注意用电安全。如，不要将手指伸进转动的电风
扇中；玩耍时，要留心地面上的电线，以免被绊倒。”许金鹰分享
道，还要避免在护栏或窗户旁堆放物品，避免孩子误爬上去发生
坠楼事故。如住在高层小区，应告知孩子高空抛物的危害，避免
此类事件发生。

在饮食安全方面，避免让孩子乱吃东西。“夏天到了，市面上
的冷饮食品都很诱人，但家长要适当控制孩子的摄入量，以免引
发肠胃问题。除此之外，还要让孩子养成饭前便后洗手的好习
惯。”许金鹰补充道，外出时除了注意交通安全外，家长还要留心
戏水安全。如果要带孩子游泳的话，建议到正规的游泳馆，或到
海边的浅滩上戏水、玩沙。

漫长的暑假生活，如何过得充实
而有意义呢？许金鹰认为，亲子共读
亦是个不错的选择。“在假期里如何持
续性地开展亲子阅读，其实是比较考
验家长的。很多家长会选择在晚上的
时候陪孩子进行亲子共读，但有时候
因为忙碌或其他原因，家长自己‘失
约’了。对此，建议家长注意共读的时
间点、时长的安排，以及亲子共读的方
式。”许金鹰说道。

“亲子共读切忌‘假陪伴’，即孩子
在一边看书，家长却在边上刷着手
机。久而久之，有可能会对孩子已经
养成的阅读习惯造成不良影响。亲子
共读时家长和孩子要建立有效的沟
通，比如在看完书后有一定的交流，共
同探讨故事中的情节或它想要传递的
相关知识点。”许金鹰建议道，家长可

鼓励孩子看图说话，这无形当中也能
够提升孩子的词汇积累和语言表达能
力。

俗话说，读万卷书，行万里路。家
长还可以趁着假期，带孩子走出去看
看外面的世界。“其实，带孩子出游不
一定要去很远的地方，只要是孩子感
兴趣的地方就是很好的旅行目的地。
出发前，可以跟孩子聊一下他的旅行
心愿，再一起做前期的旅行准备。比
如，查询当地的天气、收拾行李等。当
孩子全程参与进来时，旅行对他来说
不再是从一个地方到另外一个地方，
会比较有参与感和获得感。”许金鹰提
醒道，外出前可事先让孩子熟知同行
人员的电话号码，了解自己从哪个地
方出发前往哪个目的地，万一和家长
走失了才能及时地寻求帮助。

暑假期间，和孩子们朝夕相处，正是
亲子关系“充电”的好时机。“其实，孩子
想要的陪伴很简单，而家长往往容易忽
视。现阶段，虽然大部分家长白天仍要
工作，但可以利用晚饭后的这段时间陪
孩子到小区楼下踢踢球、跑跑步等，尽量
做到每天和孩子共同开展一些比较休闲
的运动。而在这过程中，家长也能够好
好放松一下。”许金鹰认为，家长要真正
地把时间留给孩子，放下生活中的琐碎
陪孩子一起玩，而不是在一旁刷手机，美
其名曰“陪孩子”。

当然，在陪伴孩子畅玩的过程中，
家长也需要讲究一些方法。比如，在和
孩子玩游戏时，家长偶尔要假装示弱，
不要每次都占上风，这样会打击孩子参
与互动的积极性。有时候孩子有自己
的想法，家长可以按照孩子设定的规则
玩，不用急于分出胜负或者谁对谁错，
只要保证安全、孩子开心，就是最大的
收获。

暑假期间，家长可
以尝试着多跟孩子聊聊
天，了解孩子心里在想
什么、需要什么，聊聊孩
子开心或不开心的事
情，这也是亲子陪伴中
很重要的方式。需要注
意的是，在聊天过程中，
家长应避免“说教”或急
着“批判”，而是要鼓励
孩子说出内心深处的想
法，让他的情绪有一个
宣泄口。在建立了良好
的沟通关系后，家长可
以在恰当的时机，好好
地引导孩子。

“我是预备小学生”

“我是安全小卫士” “读万卷书也行万里路”

“亲子升温加油站”
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嘉宾名片

许金鹰
一级教师、晋江

市青阳街道中心幼
儿园园长

本周，即将迎来“大暑”节气。面对一年当中气温最高又
潮湿、闷热的日子，该如何为孩子的健康保驾护航呢？本期，

“亲子健康”栏目邀请到晋江市妇幼保健院儿保科医生蔡雪
晶，她将从当季常见疾病、生活起居及饮食等方面，为大家提
供实用的保健干货。

蔡雪晶
晋江市妇幼保健院儿保科医生

嘉宾名片


