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眼下正值暑假，不少孩子使用电子产品或阅读的时间增多，如何才

能有效预防近视呢？怎么才能更高效地开展亲子阅读呢？日前，本报

亲子驿站组织开展了小小眼科医生、趣味故事会等活动，通过亲身实践

及科普环节，带领亲子家庭好好阅读、好好护眼。

本报讯 炎热的盛夏，依然抵挡不了晋江实幼萌娃
们的运动热情。为引导幼儿养成良好的运动习惯、增强
体质，晋江市实验幼儿园小班段的孩子们开启了一场快
乐无限的运动热潮，快来看看萌娃们精彩的运动瞬间。

瞧，有的孩子在泳池里像条自由自在的鱼儿，快乐
地游泳、嬉戏；有的孩子展开了丰富多彩的球类运动，
比如打篮球、拍皮球等，不仅锻炼了手腕的力量，还提
高了手眼协调性及快速反应能力；有的孩子每天骑着
自己的专属自行车，穿梭在家里、小区、操场及公园的
骑行绿道上……通过适量的运动，孩子们不仅锻炼了
身体、提高了自身免疫力，也尽情地享受运动带来的快
乐。

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：《大象的耳朵》
绘本介绍：大象的耳朵耷拉着，像扇子似的，小动

物们都认为大象的耳朵有毛病，大象把耳朵撑起来，
却给自己带来很多烦恼……这个故事告诉我们，要学
会珍惜自己的东西，不要盲目听取别人的意见或建议，
适合自己的才是最好的，不然会适得其反。一起来看
一看、听一听吧！

讲述人：庄沐航
幼儿园：晋江市池店镇状元里中心幼儿园
互动墙：大家好，我是来自池店镇状元里中心幼儿

园的庄沐航小朋友。我是个阳光帅气的小男孩。我很
喜欢运动，特别是篮球，每次投篮都让我热血沸腾，感
觉像是个小飞侠。除了运动，我还是个乐高迷，我喜欢
用乐高积木搭建各种奇妙的造型，包括城堡、飞船还有
我喜欢的恐龙世界。当然，我还喜欢街舞，每当音乐响
起，我就会忍不住跟着音乐跳舞……我对很多事情都
充满好奇，也喜欢尝试不同的事情，大家喜欢我今天分
享的故事吗？快来扫码听听看！
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亲子驿站

趣味阅读 有效护眼
亲子驿站快乐实践来袭

开心一夏“暑”你精彩
假期生活等你来晒

亲子健康

不一样的“遛娃”时光

这份亲子运动指南别错过

晋江实幼萌娃
掀起暑期运动热潮
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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采写

暑期已过半，你的暑假心愿清单完成了多少？即
日起，本报亲子驿站推出“开心一‘夏’‘暑’你精彩”线
上主题活动，诚邀亲子家庭分享这个假期里的所见所
闻所学，通过有温度的图片和文字记录，留住这段美好
而又难忘的假期时光吧！

“意欲捕鸣蝉，忽然闭口立。”每当脑海中想起这
首诗时，总能想起童年快乐的暑假时光。记忆里，同
伴们悦耳的嬉闹声仿佛还在耳畔回响。在“‘暑’你最
靓”线上主题分享中，主办方将征集孩子们在这个盛
夏里留下的笑脸，或开怀大笑，或童趣无限……届时，
本报将选取部分精彩的投稿与读者分享。

投稿方式：请家长拍下孩子的笑脸照，并将原图
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，并附上50字
左右的图片介绍。

截稿时间：即日起至8月7日中午12时

忙着快乐，忙着长大。在这个漫长的假期里，你
是否学会了某项新的技能呢？“这个假期，我每天都
来游泳馆打卡，现在已经学会自由泳啦！”“我每天参
与阅读打卡，还参加了非遗景点小导游的活动，成就
感满满的。”“我学会了洗袜子、煎鸡蛋！”……一点一
滴的进步，都值得被记录。在“‘暑’你最棒”线上互
动中，孩子们可以晒出这个假期自己学到的新技能，
和大家分享成长的喜悦吧！

投稿方式：请家长用拍照的方式记录孩子所学
到的新技能，并将原图发送至“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，并附上50字左右的图片介绍。

截稿时间：即日起至8月7日中午12时

这个假期，不少家长选择带着孩子出发，去看远
处的风景，去感受异域的风土人情。在“‘暑’你会
玩”线上互动中，主办方邀请亲子家庭分享假期旅行
中的所见所闻所感，快来分享或搞怪或出片或温馨
的旅途照片，一起记录旅途中难忘的精彩瞬间。

投稿方式：请家长将旅途中的精彩瞬间（原图）
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，并附上50
字左右的图片介绍。

截稿时间：即日起至8月7日中午12时

1.以上三个活动均可参与，也可选择其一参加；
2.本报将选取部分优秀投稿作品刊发于晋江经济报

《亲子周刊》、“晋江经济报亲子驿站”公众号，并送出精美
的节日礼品。

投 稿 须 知

互动3：“暑”你会玩

互动2：“暑”你最棒

互动1：“暑”你最靓
正值三伏天，很多孩子长时间宅

在家里“避暑”：吹冷气、喝冰饮、吃零
食……这不仅不利于身体健康，孩子
也失去了本有的活力。酷暑当下，家
长该如何带动孩子开展科学的户外活
动呢？本期，“亲子健康”将从三大常
见的运动场景着手，分享实用的运动
指南，快来收下吧！

酷暑时节，想遛娃但又对外面的大太阳望
而却步？其实，宅家亲子运动是个不错的选
择。居家亲子运动便于执行，家长可以选择较
为宽敞的区域进行，将家里柜子的尖角贴上防
撞条，远离放置有茶具、玻璃杯、台灯的环境，选
择合适的运动项目，就可以开启快乐的运动时
光啦！

居家运动，适合以移动式、小运动或趣味类
的项目为主，比如室内健身操、原地计时慢跑、
跳绳、趣味爬走滚翻、亲子体育游戏等。运动过
程中，家长可加入其中，增加运动的趣味性和互
动性。值得一提的是，虽然是居家运动，但建议
换上合适的运动服和运动鞋，避免因为着装而
引起运动不适。此外，运动前记得带孩子拉伸
筋骨，做好热身准备。

如居家场地不适合运动，家长还可以带着
孩子前往正规泳池游泳或室内体能中心，做到
既避暑又锻炼身体。

不少家长会选择在闲暇时段，带着孩子到
小区楼下或周边公园溜达一圈，骑自行车、跑
步、踢足球或打篮球等。为避免孩子中暑，家长
可尽量避开一天中最热的时段，选择在早晨或
傍晚较凉爽的时候进行户外活动。此外，建议
出行前让孩子换上轻薄、宽松、透气的吸汗速干
衣，帮助孩子快速散热和排汗。外出期间如果
还有太阳，可涂抹儿童专用的防晒霜，或戴上帽
子、太阳镜，避免长时间直晒。

值得一提的是，如带着孩子展开户外运动，
记得携带温开水或饮用水。在运动前后及过程
中，可以提醒孩子及时补充水分以防止脱水，避
免一次性大量饮水。需要注意的是，家长要根
据孩子的年龄和体力，合理安排运动强度和时
间，避免过度劳累、出汗引发身体不适。

“我们每个周末都会带着孩
子来爬山，解锁不同的登山步道，
在运动中增进亲子情感。”家长尤
女士告诉记者，爬山已经成为他
们一家人的默契，甚至他们还设
定了户外登山日。暑假期间，不
少家长会在闲暇时间带着孩子到
周边的灵源山、紫帽山或清源山
进行攀爬。那么，带娃挑战爬山
需要提前做好哪些准备呢？

首先，在出发前，家长要确认
孩子的身体状况是否适合登山，
及时关注天气预报，选择适合登
山的天气；之后，制定合理的登山
路线，避免选择过于陡峭或危险
的路线，确保路线安全可行，并考
虑孩子的体力和兴趣。爬山过程
中，确保孩子在成人的监护下活
动，避免孩子独自离开视线范
围。提醒孩子注意登山安全，避
免滑倒或跌落。

值得一提的是，出发登山前
要让孩子穿上合适的衣物，最好
选择轻薄透气、速干舒适的长款
运动衣裤。确保鞋子防滑、合脚，
避免穿着新鞋或底滑的鞋子登
山。此外，户外环境中蚊虫较多，
可以为孩子准备儿童专用的防蚊
液或防蚊贴。如经常开展亲子户
外爬山活动，家长还可以帮助孩
子准备适合孩子的登山杖及儿童
双肩背包，方便孩子活动。

最后，户外登山过程中，孩子
容易出汗和消耗体力，因此家长
可以提前备好饮用水和零食，比
如高热量、易携带的水果干、坚
果、巧克力等，以及时补充身体所
需的水分和能量。爬山过程中，
如孩子想要中途放弃，家长应及
时关注孩子的情绪变化，以关爱
和支持的态度代替说教、责骂，鼓
励孩子积极参与户外活动。

运动场景：室内
打造专属亲子时光

运动场景：平地
避开炎热时段

运动场景：爬山
提前做好充足准备
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暑假期间，孩子过度用眼怎么办？日
前，由本报亲子驿站发起的“我是小小眼科
医生”社会实践活动，吸引了晋江市第二实
验幼儿园、晋江市第三实验幼儿园、晋江市
第七实验幼儿园、梅岭街道天玺中心幼儿
园、青阳街道锦青幼儿园和青华幼儿园的部
分亲子家庭报名参加。通过角色扮演、视力
检查、眼科讲座等环节，孩子们收获了满满
当当的护眼干货。

刚抵达活动现场，孩子们便迫不及待地
穿上了“白大褂”，变身小小眼科医生。在工
作人员的带领下，孩子们先后检查了裸眼视
力、眼压等。随后，大家有模有样地做起了

“小医生”，在工作人员的帮助下使用检测仪
器，通过仪器检测、观察其他小朋友的视
力。在参观环节，亲子家庭先后参观了门诊

区、验光区、镜展区和眼健康科普馆。
通过科普环节，亲子家庭学习了不少护

眼知识。比如，在日常生活中要养成正确的
用眼习惯，并避开不良的用眼行为，就能有
效做到近视防控。比如，阅读或书写过程中
做到眼离一尺、胸离一拳、笔离一寸，保持良
好的用眼光照环境，增加白天户外活动的时
间，减少近距离用眼时长。此外，切勿长时
间近距离用眼，或在昏暗的环境中用眼。

活动最后，参与的小朋友均成为合格的
“爱眼小医生”，并获得了荣誉证书。“这场活
动真是‘及时雨’，这个暑假孩子电视、手机
看个不停，我还蛮担心孩子的视力状况的。
通过角色扮演和互动讲解，孩子意识到保护
眼睛的重要性，这效果比家长不停地说教要
好很多。”不少家长点赞此次活动。

这个暑假，你和孩子亲子共读了吗？
日前，由本报亲子驿站携手晋江秋卷亲子
图书馆发起的暑期欢乐故事会，吸引了晋
江市第三实验幼儿园、晋江市星星实验幼
儿园、晋江市艺术实验幼儿园部分亲子家
庭到场，在温馨、有趣的互动中，孩子们度
过了一段难忘的“悦读”时光。

活动现场，该馆张馆长通过“你比我
猜”“听词拍手”等趣味热身游戏，让孩子们
在最短的时间内融入其中，点燃大家的参
与热情。“这种动物在吃东西的时候会发出
吱吱吱的声音。”“大家过生日的时候都会
吃的东西是什么？”……在讲台上，被幸运
转盘选中的孩子通过语言或动作描述自己
看到的事物，并让台下的小观众猜答案。

随后，就到了孩子们期待的环节——
趣味故事会。张馆长为大家带来了经典绘
本《停电以后》，该绘本通过精美的插图及
言简意赅的文字为大家呈现停电后美好的
夏夜。停电之前，大家似乎都忙碌在自己
的世界中；而停电后的世界，大家不得不放
下手中的活儿，一起欣赏久违的繁星点点，
走到屋外纳凉，品尝美味的冰激凌……通
过观察图文细节及专业的阅读引导，现场
不断传来孩子们热烈的讨论声，在这个过
程中，大家收获了阅读带来的成就和快乐。

活动最后，不少家长交流亲子阅读过
程中遇到的问题和困惑。“当和孩子一起阅
读时，他可能会不断提问，打断我讲的内
容，怎么办？”“我儿子每天晚上都缠着让我
讲故事，但真正在讲的时候又不认真听，不
知道为什么。”……听完交流分享，张馆长
耐心地为家长答疑解惑，不仅让孩子拾起
阅读的兴趣，家长也收获了亲子阅读的技
巧和干货。

尤泽林妈妈：之前在和孩子亲子阅读时，孩子有时候会不断提问，我不懂得该如何引
导。通过交流，我意识到阅读过程中的互动能够让孩子收获成就感，并充分引导孩子会思
考、会表达，消除了我的一些阅读误区，这是一场很有意义的亲子活动。

许沐宣妈妈：这场亲子故事会，我女儿听得十分投入，我也收获满满。我了解到亲子
阅读最重要的是亲子关系，其次才是阅读。在引导孩子阅读的过程中，家长应该少一些说
教，多一些建设性的引导。

冷蕊彤妈妈：这个暑假，孩子在家里偶尔也会看电视或手机，通过这个活动能够让我
们及时了解孩子的视力情况，同时也让孩子树立护眼意识。

家 长 声 音

参加趣味故事会 享快乐阅读时光

变身眼科医生 学习护眼干货


