
在此次主题互动中，亦有部分小朋友选择以视频记录的方式，通过自己稚嫩的童声讲述和暑期有关的绘本。来自晋江市实验幼儿园的白之昀小朋友在投稿中，分享了经典绘本《神奇的蓝色水桶》的精彩片段。在她的讲述中，故事中的主角蓝色水桶越变越大，画面中蓝色的比例也逐渐增大，扑面而来的是满满的夏日气息。白之昀分享道，通过这个故事她能够想象到碧海蓝天及沙滩带来的美好和自由的感觉。至此，以绘本阅读的方式分享缤纷夏季仍在征集中，感兴趣的家长不妨拿起手机帮孩子录制吧！请家长为孩子拍摄以夏日或暑期为主题的绘本分享视频（时长不超过3分钟），并将原视频发送至“晋江经济报亲子驿站”公众号后台 ，附上小朋友的姓名、所在幼儿园、家长联系方式及 50字的绘本介绍。届时，我们将选择优秀的绘本分享作品刊发。

“我来分享缤纷夏日”

在“我和夏天有张合影”活动中，

来自晋江市安海实验幼儿园的许迪

岐小朋友分享了自己提着行李走出

幼儿园的那一瞬间。“在这个夏天，我

从美丽的幼儿园毕业了。转眼间，我

即将成为一名小学生，这是我这学期

最后一次在班级门口的走廊上逗留、

玩耍了。再见了，可爱的幼儿园、敬

爱的园长妈妈和老师、亲爱的小朋友

们，我会想念有你们的夏天。”在投稿

中，许迪岐深情地表白道。

无独有偶。来自晋江市第二实

验幼儿园的庄景焱小朋友也晒出了

和夏天的合影。在他分享的照片中，

他身穿泳衣，和小伙伴们一起游泳、

玩水、打水仗，好不快活。“我印象中

的夏天，有水有阳光，有笑声有奥特

曼。瞧，我和同伴一起无拘无束地嬉

闹、玩耍，一起尽情地享受着这份清

凉与快乐！这是我们和夏天的一场

浪漫约会。”庄景焱在投稿中分享道。

“我和夏天有张合影”
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在找到缓和亲子关系的出口后，家
长还可以尝试着陪孩子在暑期里共同做
一些事情，既能提升孩子的幸福感，又能
增进亲子情感。比如，在假期里陪孩子
做一些在上学时没时间做的事情，来一
场说走就走的亲子旅行，带孩子看看外
面的世界、开阔眼界；还可以带着孩子感
受美的熏陶，在这个假期里听听南音、看
看电影，参观艺术展览、做做手工，或者
前往博物馆感受当地的历史文化。

“其实，假期里的亲子陪伴不一定

要‘高大上’，只要家长有时间就可以和
孩子一起做很多的事情。居家期间，还
可以带着孩子做他们力所能及的家务，
并给予适时的肯定和鼓励；早晚时段，
还可以带着孩子一起运动、打球、游泳、
骑自行车、跑步等。”陈红礼提醒道，不
管家长陪孩子做什么事情，不要抱着太
强的“功利心”或“攀比心”，要求孩子一
定要达到什么程度，试着用“欣赏”的眼
光，和孩子在一起，发现他们身上的闪
光点，本身就是幸福的存在。

本报讯 日前，晋江市第九实验幼儿园党员、团员
教师携手晋江交警四中队开展“一盔一带”安全劝导
活动，提升幼儿、家长交通安全意识，降低交通事故
伤亡率，持续推进“一盔一带”安全守护。活动中，该
园教师及交警对个别家长未戴头盔的情况及时上前
劝导，并让其加入安全劝导队，共同劝导未戴头盔的
其他家长。此举增强了家长佩戴头盔的安全意识和
佩戴头盔率。

该园园长李晖雯表示，此次警校携手共同劝导活
动，增强了老师、家长、幼儿“一盔一带”的意识，构建了
警察、学园、家庭之间的安全互动网络体系，共同营造
出文明、和谐、畅通的交通环境。据悉，该园高度重视
幼儿园安全教育，认真落实“1530安全教育”，积极开
展防溺水、防诈骗、消防安全等多项安全主题活动，努
力实现“教育一个孩子，带动一个家庭，辐射整个社会”
的良好效果。

书 香 点 亮
童心，故事陪伴
成长。由本报
主办的晋江市
第六届亲子阅
读节系列活动
之“绘本故事小
达人”入围名单
已公布，共有 10
个小朋友投稿
的精彩作品获
奖。快来一睹
他们的风采吧！

本期绘本：《阿利的红斗篷》
绘本介绍：阿利的斗篷很旧了他需要一件新斗篷，

阿利决定自己来做这件新斗篷。因此，从春天到冬天，
从剪羊毛到纺纱织布，经过一年的努力，阿利终于有了
一件新的红斗篷。

讲述人：涂谨宸
幼儿园：晋江市池店镇状元里中心幼儿园
互动墙：大家好！我是来自晋江市池店镇状元里

中心幼儿园小一班的涂谨宸小朋友。我是一个热情开
朗的小男孩。我们家有许多书，我很喜欢看书，除了看
书，我还喜欢打篮球和唱歌。今天我分享的绘本是《阿
利的红斗篷》，通过阅读，我知道了新斗篷是如何做出
来的，也被阿利坚持不懈的精神感动了。我相信阿利
的红斗篷一定是最漂亮、最暖和的。

多吃养心食物

夏季适宜“养心”，如心火过旺的孩
子容易变得烦躁、爱发脾气等。为了让
孩子安稳地度过炎热的夏日，家长可从
日常的饮食着手，选择一些应季的食
物。比如，莲子、莲藕、百合、绿豆等，这
些食物除了能养心外，还可以达到健脾
的效果。此外，在当季还可让孩子吃些
红色的食物，比如红枣、西红柿、胡萝卜、
红豆、赤小豆、山楂等。此外，家长还可
以根据孩子的喜好，自制一些消暑饮品，
比如绿豆汤、酸梅汤等，既解暑又健康。

养成午休习惯
俗话说，药补不如食补，食补不如睡

补。炎热的夏季，中午时段窗外常常蝉
鸣四起，人特别容易犯困。这段时间，家
长要帮助孩子养成午休的好习惯。就算
睡不着，躺在床上闭上眼睛安静一段时
间，哪怕只有 15~20分钟，也能起到养心
神的作用。需要注意的是，休息时尽量

避免空调或风扇直吹孩子，以免感冒。
暑期生活虽然节奏较缓慢，家长还是尽
量让孩子保持早睡早起的作息习惯，确
保每天有足够的睡眠时间。

注意日常防晒
近 几 日 ，咱 厝 气 温 最 高 点 直 逼

38℃。在高温天气下，紫外线辐射增强，
孩子在户外活动时很容易晒伤或中暑。
因此，家长可尽量避开中午时段外出，外
出时为孩子做好防晒措施，如涂抹防晒
霜、佩戴遮阳帽、穿着轻薄透气的防晒衣
等。如果孩子出现头晕、恶心、呕吐等中
暑症状，应立即将孩子转移至阴凉处休
息，并补充水分和电解质，必要时送往医
院救治。值得一提的是，家长可以变着
方法让孩子多补充水分，用果汁、养生水
代替白开水，补充身体所需的水分。

适时调节情绪
高温天气容易让人心情烦躁，再加

上长时间的亲子相处，一不小心亲子关

系容易陷入“僵局”。为此，建议家长要
及时关注孩子的情绪变化，及时和孩子
沟通交流，并给予关爱和疏导。在空闲
的时间里，家长可以多花一些时间陪陪
孩子，比如一起玩游戏、开展亲子阅读、
策划一场说走就走的旅行等，让孩子保
持愉悦的心情度过炎热的暑期。除此
之外，家长要尽量为孩子提供安全、和
谐的家庭环境，提升孩子的安全感和归
属感。

提升身体免疫力
小暑节气虽然天气炎热，但建议孩

子每天保持至少1小时的运动时间，有助
于增强体质、提升免疫力。家长可以根
据孩子的年龄和兴趣选择合适的运动项
目，如游泳、散步、慢跑、跳绳等。在运动
过程中注意防晒、补水和休息，避免过度
劳累和中暑。此外，夏季是各类细菌、病
毒繁殖的高峰期，孩子容易患上肠道疾
病，家长要提醒孩子注意卫生，避免食用
不洁的食物。

暑期亲子关系“亮红灯”？
听听咱厝心理专家怎么说

“我和夏天有个约会”
亲子驿站欢乐互动来袭

亲子健康

当季如何养生？ 陪孩子清凉过盛夏

晋江市第九实验幼儿园
开展安全出行主题活动

绘本故事

涂谨宸小朋友分享
绘本故事《阿利的红斗篷》

投稿须知

如果你家娃也喜欢阅读、
爱讲故事，家长不妨用手机记
录孩子精彩的阅读过程，发送
至“晋江经济报亲子驿站”后
台，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。
我们将选取优秀作品刊发。

本版由本报记者张清清、通讯员黄林华采写

对孩子而言，暑期正是放
松心情、放飞自我的大好时
光。然而，随着家长与孩子相
处的时间增加，不少亲子关系
正在经历从“母慈子孝”到“鸡
飞狗跳”的过程。如何在假期
里玩得开心、学得科学，又可
以借助更多的亲子共处时光，
营造和谐的家庭氛围呢？本
期，记者采访了晋江市平山中
学专职心理辅导教师、国家二
级心理咨询师陈红礼，她将分
享假期里亲子相处的正确打
开方式。

“才放假第二周，我和孩子之间的‘大战’一
触即发，他在家里非常懒散，该做的事情常常不
愿意做，或者磨磨蹭蹭、不情不愿地做。我经常
在催促中忍不住发火，亲子关系变得非常紧
张。如果放任不管，又感觉他的整个暑期会荒
废掉，不懂得该怎么做才好。”家长陈女士苦恼
地说道。

相信，不少家长当下的处境和陈女士类
似。对此，陈红礼认为，暑期里出现亲子沟通不
顺畅的情况是正常的。首先，家长和孩子相处
的时间变长，当看到孩子一些不好的“习惯”，如
拖拉、作息不规律、懒散等，可能会急于去纠正
孩子，但当孩子不当回事时，家长就更着急了；
其次，有很大一部分的家长在暑期里仍要上班，
将孩子委托给家里的老人或暑托班，并寄希望
于自己的孩子能够“自觉自律”。但当发现孩子
并不像自己期待的那样时，内心可能会因为焦
虑而数落孩子，亲子关系变得紧张。

陈红礼建议，当家长面对亲子沟通不顺畅
时，要先调整好自己的情绪，接受眼前的事实，
不着急责怪孩子，也不着急责怪自己。“家长可
以先停下来看看，自己对孩子‘期待’的背后藏
着什么？是担心孩子作息不规律影响身体健
康，还是害怕自己无法一边工作一边照顾好孩
子，抑或是认为孩子在假期里也应该自律自觉
地把事情做好……”陈红礼说道，当家长思考事
情背后的原因，再重新去看孩子的行为时，情绪
就会相对比较稳定。

“当双方情绪较为缓和时，家长再尝试着和
孩子说说自己的感受，也听听孩子的感受，进而
调整彼此的行为，在彼此之间寻求‘共赢’，直至
双方都能接受。”陈红礼认为，从某种程度上来
说，暑期里亲子沟通不顺畅并不全是坏事，有时
反而能促进亲子之间互相了解、互相体谅。

在家里，除了孩子懒散、拖拉容易
引发亲子矛盾外，电子产品的过度使用
亦是亲子相处时的“引爆点”。比如，有
的孩子使用电子产品的时间已超出原
本既定的范围，但仍然不愿意停下来；
或者有些家长因为忙于手头的工作，无
法有效地给予孩子陪伴，就塞一部手机
或平板给孩子，久而久之养成孩子沉迷
于电子产品的“习惯”，之后却又为此苦
恼不已。

陈红礼认为，长时间使用电子产品
确实会对孩子造成负面影响，家长因此
着急也是正常的。但反过来看，电子产
品有可能是“替罪羔羊”。孩子喜欢玩
电子产品的原因有很多，可能是电子产
品里的世界比现实生活更丰富；也可能
是在电子产品里能得到在现实生活中
不能满足的需求，比如孩子在游戏世界

里能‘见识’到不同于现实世界的许多
东西，还能和伙伴讨论‘共同话题’，在
游戏里体验被认同、被看见的需求。而
在现实世界里，他们可能面对的是不断
被纠正、被否定。

因此，家长在看到孩子长时间玩电
子产品时，可先不急于用命令、控制的
方式让他们停止这个行为。而是先试
着和孩子聊聊，他们这么喜欢“电子产
品”的原因是什么，这个了解的过程本
身就是亲子沟通的过程。之后，再和孩
子讨论能否在现实生活中找到可替代
的活动，家长能提供哪些帮助。陈红礼
建议道，家长还可以和孩子讨论使用电
子产品的时间和方式，这些都是在“讨
论”中产生的，而不是家长一厢情愿的

“命令”或者简单粗暴的“控制”，在“双
赢”中找到双方都能接受的方式。

陪孩子一起做事 提升亲子幸福感

看见现象背后的需求 沟通代替命令式育儿

拍照片记录夏日美好，讲故事感受夏日气息……
日前，本报发起的“我的暑期我做主”精彩线
上主题活动推出后，陆续收到家长发来的精
彩投稿。大家通过图片、文字、视频
等方式，分享孩子眼中美好的夏天。

调整好双方情绪
彼此间寻求“共赢”

陈红礼 晋江市平山中学专职心理辅
导教师、国家二级心理咨询师

八宝莲子粥制作方法：提前准备好所用粗
粮，把莲子、大红豆、小红豆、薏仁、绿豆等需
要浸泡的食材浸泡好；浸泡好的原料加上不
用浸泡的原料，一次性加入压力煲中；倒入清
洗干净的大米和糯米，并加入适量清水；启动
压力煲的煮粥功能即可，食用前调入少许红
糖。值得一提的是，煮粥时最好提前煮，煮好
后焖半小时左右，粥的口感会更加浓稠。该
道食材具有补中益气、健脾养胃的功效。当
季，可冰镇后食用，清凉解暑，生津止渴。

“小暑大暑，上蒸下煮”。“小暑”节气已至，这也意味着盛夏时节正式开始。在炎热的
季节里，家长如何给予孩子贴心的关怀，帮助他们健康、快乐地度过夏天呢？本期，“亲子
健康”将从夏日饮食、作息安排、日常防晒等方面为家长提供一些参考，快来收下吧！

应季食谱推荐


