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1. 选择带娃户外踏青，家长
可以自备适合户外玩耍的工具，
比如风筝、画板、足球等，丰富孩
子的户外时光。

2. 可以给孩子准备一些水
果、零食等，不仅能够体验美好的
野餐时光，还能在孩子饿的时候
及时充饥。

3. 如孩子容易对花粉过敏，
家长可尽量让孩子远离花丛、草
坪等，户外活动后更换洗衣，并及
时洗手洗脸。

4. 初春乍暖还寒，出门可以
给孩子准备一件小马甲，并根据
天气情况增减衣物，以防感冒。

张欣坦言，想要成为更好的妈妈，需要
不断自我修炼。“有时候会看到自己的不
足，比如我的性格比较着急，但孩子生性比
较平和。现在，我会让自己慢下来，做到不
去催促他，等他长大，陪他长大；有时候会
忍不住对孩子发脾气，过后内心感到自责
并对孩子道歉，但下次再遇到问题时仍无
法避免对孩子发火。”张欣意识到，父母无
时无刻不在影响着孩子，情绪稳定的父母
是孩子的第一手好牌。

当张欣意识到这些问题时，她便在生
活中努力做一个不断修炼自己的妈妈。“我
会去多看看书，了解孩子在不同年龄段的
特点，缓解对孩子当下存在问题的焦虑。
无形中，也能够充盈自己的内心，放下很多
原来在意的事情。”张欣分享道，当妈妈的
还可以多留一些时间给自己，比如去上瑜
伽课，在运动中释放自己的情绪；去买一件
喜欢的东西，去看一部热映的电影。

“当每次想对孩子发火时，我会在当
下迅速抽离，比如去房间或厕所缓解情

绪，以免让自己的言语和举动伤害到
孩子。另外，我会在手机备忘录中

记录想对孩子发脾气的心路历
程，当下次再出现类似问题时

我要怎么做更好，以免情绪
上来时又把对孩子的保证

和对自己的暗示抛之脑
后。”张欣说道。

如想锻炼孩子的上臂力量，家长可尝试投掷类的
游戏。比如，借助家中现有的乒乓球、网球、幼儿软球
等，再自行设定游戏规则，不管在室内还是户外都可以
陪孩子畅玩。

游戏1：看谁投得准
游戏玩法：准备绒布球、粘球衣、单元筒。用单元

筒设定游戏范围，游戏开始后，孩子们在范围内四散跑
开，将手中的绒布球投到伙伴背后，成功投中伙伴的孩
子获胜。

游戏2：投球PK
游戏玩法：准备网球、塑料桶。孩子们一次手持网

球，向前方的塑料桶进行投球（设置的投掷距离为2~3
米），在规定时间内投进球最多的孩子获胜。

为跟咱厝的小朋友进行更密切的互动，本栏目每
周将分享一位宝贝的绘本阅读花絮。如果你家的宝贝
也喜欢阅读，甚至喜欢讲述自己喜爱的故事，就来加入
我们吧！用手机记录孩子精彩的阅读过程，并发送至

“晋江经济报亲子驿站”后台，我们将选取优秀作品刊
发哦。

本期绘本：《一颗想当太阳的荷包蛋》
绘本介绍：这是关于一颗荷包蛋想变成太阳的故

事。一天早晨，妈妈给我做了一颗荷包蛋，可是荷包蛋
却开口阻止我吃它，说它想当一天的太阳。于是，我们
一起想了各种各样的办法，用了各种工具来向上攀登、
飞翔，最后荷包蛋到底有没有变太阳呢？我们一起来
看看吧！

讲述人：吴奇霖
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

园小班的吴奇霖小朋友。我是一个可爱、搞笑的小男
孩。我喜欢看书，拼搭乐高也喜欢听爸爸妈妈给我讲
故事。今天分享的故事《一颗想当太阳的荷包蛋》是爸
爸妈妈和我一起制作的绘本哦！这个故事告诉我们，
即使我们在这个世界上是如此的渺小，但只要怀揣着
梦想，勇于不断地尝试，哪怕成长的路上遇到许多的坎
坷和挫折也不可怕！

春日遛娃去哪儿？
这份出游攻略请收好

育儿经 在育儿的过程中，家长就像在升级“打怪”，虽晋级不断但仍有更多的挑战在后头。面对接踵而至的困惑、
难题，你是请教老师、专家，还是老一辈？或是翻开育儿书籍捞一捞有用的知识点？然而，也有部分家长在和孩
子斗智斗勇的过程中，摸索出一些靠谱的育儿智慧锦囊，快来收下这些干货吧！

分享嘉宾：张欣（郑游易妈妈）
嘉宾职业：财务
推荐幼儿园：晋江市星星实验幼儿园

陪孩子快乐成长
咱厝宝妈自我修炼有秘籍

亲子健康

助力孩子“猛蹿个”
趣味户外活动别错过

本版由本报记者张清清、陈巧玲采写

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。

投稿须知

绘本阅读

吴奇霖小朋友分享
《一颗想当太阳的荷包蛋》

“春分”时节，宜踏春，宜游玩，宜外出遛娃。在忙碌的生活间隙，想带
娃出门踏青却没有头绪？周末出游如何避开人潮？本期，记者采访了咱
厝资深旅游达人，为大家梳理了一份春日遛娃攻略，快来收下吧！

“上周日天气不错，本想带
着孩子到附近的公园逛逛。车
刚开到八仙山附近，就看到公
路两排停满了车，便打消了这
个念头。”家住中航城天骏的黄
女士告诉记者，周末孩子喜欢
去八仙山亲子乐园玩，里面有
木栈道、平衡木、滑梯、秋千等
设施，可以满足孩子的运动需
求，但遇上周末人会非常多，体
验感就没有那么顺畅。

为带娃感受美好的春光，
家住龙湖嘉天下的刘女士也是
带着孩子到公园去。“上周末人
非常多，但是我们带着画画工
具寻觅一处平坦的草地坐了下
来，孩子观察周边树木刚冒出
来的嫩芽和刚开出来的美丽花
朵，并通过五颜六色的彩笔画
在画板上。”刘女士分享道，这
不仅能够避开人潮，也是带着
孩子发现春日之美的打开方
式。

“天气逐渐晴好，我也比较
热衷于带着孩子到户外接触大
自然。我一般会选择周边的公
园或农场。”梅岭中心幼儿园李
言瑾妈妈说道，上周末，她就带
娃到世纪公园与山茶花来一场
美丽的邂逅，还将花瓣带回家
做手工，留住春天的足迹。

周末遛娃，可选择车程在 30
分钟以内的咱厝周边游。除了八
仙山公园、世纪公园、绿洲公园、
崎山公园等接触大自然的好去处
外，家长也可以选择周边的一些
亲子农场。“这段时间，我们农场
内的玉女果、草莓大丰收了，不少
亲子家庭过来采摘。在这个过程
中，孩子们不仅能够品尝到自己
采摘的果实，还能了解到水果的
生长环境。”内坑镇的力豪小鲜甜
农场相关负责人尤泽森告诉记
者，当月，该农场还推出“‘浇’个
朋友，寻‘莓’好生活”种植活动。

无独有偶。位于安海北环路
的鸿盛果蔬综合农场也推出了

“春日植树计划”。除了体验“我
的小树共成长”植树项目外，小朋

友还可以参与萌宠喂养、小番茄
采摘、风筝彩绘等。“最近我刚带
孩子去玩，那边还有大片的油菜
花可以拍照，捕捉春日的美好。”
市民张女士说道。

晋江艾尚旅游负责人林仁和
告诉记者，除了短途周边游受热
捧外，家长还可以考虑大泉州范
围内的踏青线路。比如，永春北
溪可以欣赏桃花，泉州洛江和泉
港樟脚村可以欣赏油菜花等。此
外，还可以选择一些亲近山水的
线路，比如德化的云龙谷等。有
心的家长还可以帮孩子备好户外
探索工具，比如放大镜、昆虫盒
子、透明塑料袋等。在赏花的季
节里，把孩子交给大自然，鼓励其
在大自然中尽情探索。
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你曾在提升自我与高质量带娃之间徘徊过吗？面对不按常规
出牌的孩子，一会儿吵闹一会儿陪玩游戏，如何保持内心的平静？
本期，“育儿经”栏目邀请到晋江市星星实验幼儿园的家长张欣，她
将结合自己这几年来的带娃经历，分享如何在做更好的自我和高
质量带娃间找到平衡点。

“我觉得孩子长得太快了，他现在
已经上中班了，转眼间就要成为一名
小学生。所以，我想抓住这段无忧无
虑的时光，不论晴天还是雨天，我都会
在周末陪着孩子欢欢喜喜走出去探索
世界。”张欣告诉记者，天气好时，她会
约上三五好友，一起陪着孩子们爬山、
露营、踢球、放风筝等；天气不好时，她
会辗转一些室内的场所，比如逛逛乐
园、看看展，海洋馆、科技馆对孩子来
说也是不同的体验。

聊起遛娃，张欣颇有心得。“陪
孩子出去玩，我觉得还是要有
玩得来的多个小朋友一起，
孩子们有玩伴会更放得开，
也能玩出更多的乐趣。有时
候，他们会为一花一草而驻足
观看，会为乱成一团的蚂蚁窝而
好奇，也会在公园里抓蟋蟀而哈哈
大笑。当孩子们沉浸式游玩时，大人
也能放手去享受属于自己的时光。”张
欣分享道，如果带孩子到户外玩耍，
家长可以多准备一些户外玩具，比如
足球、风筝、飞盘等。

“随着天气逐渐晴好，我会多带孩
子到户外走走，陪孩子到大自然中感
受美好的春天。”张欣认为，晋江周边
就有很多不错的遛娃好去处，比如南

岸生态公园很大，有适合孩子骑车的
江边公路，也有适合露营、踢球、放风
筝的大草坪，还有孩子玩不腻的亲子
乐园。此外，周边的休闲农庄也推出
不少适合孩子游玩的项目，比如烤面
包、赶鸭子、捞鱼等。

兴趣是最好的老师，阅读
也不例外。“我儿子在七八个
月大时就开始接触书籍，现在
已经能够从亲子阅读顺利地
过渡到自主阅读。在他还小
的时候，我会挑选一些好玩的
洞洞书和翻翻书，吸引他坐下
来玩中学、玩中听。等他再大
一点时，会挑选图片鲜艳的书
刺激他的视觉。接着，再慢慢
地从他喜欢的玩具入手，比如
我会买很多跟车相关的主题
绘本或太空系列绘本。”张欣
告诉记者，她还曾走进孩子的
幼儿园，参与组织草坪阅读派
对，给班级的孩子们讲故事，
也给孩子树立乐观大方、阳光

向上的榜样。
除此之外，为孩子营造良

好的阅读环境也很重要。“我
们家客厅设有两个书柜，房间
内有绘本手推车，尽量为孩子
创设可以取阅绘本的环境。
平时，我和爸爸有空也会坐下
来给他讲故事，睡前半个小时
的亲子共读时光也很少落
下。”张欣笑着说道，学龄前的
孩子会不断重复读自己喜欢
的绘本，有时候会看十几
二十遍。对此，她也会
耐心地陪孩子在书中
探索，每一次重复阅读
都能有不一样的发现
和收获。

学会情绪管理

陪孩子成为孩子

和孩子亲子共读

秘籍 1

秘籍 2

我会在睡前和孩子聊聊天，
他会跟我分享在学校里发生的一
些趣事。有时候，我们也会把当
天发生的事情和冲突拿出来说，
这个时间段他比较能听得进去，
也不会带着情绪回应。我在想，
没有超人妈妈，也没有完美的孩
子。养育孩子的过程，也是家长
不断治愈和自我成长的过程。

宝 妈 有 话 说

春天是万物生长的季节，也是孩子长高的
黄金时期。当季，家长可以结合一些适合春天
玩的户外游戏，让孩子在游戏中助长，并找到
运动乐趣。本期，“亲子健康”将推荐几个适合
亲子畅玩的户外游戏，快陪孩子玩起来吧！

趣味跑跳游戏

当季，气候不冷不热，很适合户外活动。家长带着
孩子展开户外运动，可选择难度较小、趣味性较高的户
外游戏。比如，以跑、跳为主的游戏不仅能够助长，也
容易让孩子在运动中收获成就感。

游戏1：袋鼠跳
游戏玩法：准备几个跳袋。孩子从起点出发，将双

脚放进跳袋跳到终点，用时最少者胜出。
游戏2：摘果子
游戏玩法：准备粘球衣、单元筒、跳袋。两名孩子

一组，穿上粘球衣后站在双人跳袋中，从起点跳到单元
筒处，再将绒布球粘到粘球衣后跳回，最先返回的小组
获胜。

游戏3：撕名牌
游戏玩法：准备单元筒和名牌贴。用单元筒设定

游戏范围，游戏开始后，孩子们在范围内四散跑开，撕
掉伙伴身上“名牌”数量最多的孩子获胜。

不一样的钻爬挑战

对于低龄的孩子来说，钻、攀爬类的活动较有吸引
力。那么，家长不妨借助家中现有的道具，模拟山洞、
障碍物等，和孩子一起设定游戏场景和规则，在畅玩中
收获运动的快乐。

游戏1：小火车过山洞
游戏玩法：准备钻爬网和障碍物。孩子依次手脚

着地穿过钻爬网，然后跳过障碍物到达终点，用时最少
的孩子获胜。

游戏2：营救小动物
游戏玩法：孩子钻过“山洞”（可利用身边的材料设

定），向前跳过“草地”，拾起动物图卡，从场地外侧跑回
起点，完成“营救小动物”的任务。

畅玩投球PK赛


