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日前，由本报亲子驿站携手
长富牛奶公益体验馆（晋江店）发
起的两场“快乐成长 共享美味”
趣味亲子烘焙体验活动，吸引了
来自晋江市星星实验幼儿园、晋
江市艺树实验幼儿园共 50组家
庭到场参加。孩子们在父母的陪
伴下，度过了一段轻松有趣的手

作时光。
刚抵达现场，孩

子们便迫不及待地
穿上了小围裙，秒变

“小小甜品师”。在
老师的介绍下，大家

了解了制作蛋糕所需
要的食材，包括蛋黄、食

用油、蛋清、面粉、糖等。
随后，在老师的指导下孩

子们开始了沉浸式的手工时
光。首先，把蛋黄、面粉和食用
油倒进去搅拌均匀，得到了金灿
灿的蛋糕液；紧接着，再将打发
好的蛋清与蛋糕液混合“炒匀”；
最后，再将做好的蛋糕液倒入纸
杯中待烤。

在等待蛋糕烤熟的过程中，
一堂生动有趣的营养科普课
程正如火如荼地进行中。

“大家知道巴氏鲜奶和纯牛奶的
区别吗？”“如何给孩子选择优质
的奶源呢？”……当一个个问题抛
出后，亲子家庭争先恐后地举手
抢答问题赢取精美礼品。

随着一阵阵香喷喷的香气袭
来，烤箱里的美味蛋糕已经烤
熟。“自己制作的蛋糕好香！”“我
想要带回家和爸爸一起分享。”当
孩子们拿到自己制作的杯子蛋
糕，心里乐开了花。不少家长表
示，带着孩子一起制作蛋糕是一
项既有趣又富有教育意义的活
动，它不仅能增进亲子关系，还能
提高孩子的动手能力，享受温馨、
惬意的周末时光。

随着天气越来越凉，不少孩子会因为一早
起不来而请假。“昨天上午，我想尽各种办法软
磨硬泡地让孩子起床，但女儿还是在床上磨蹭
到了8点多，到后面因为她不愿意起床上学，就
给她请假了。”家住中航城天骏的刘女士苦恼地
说道，这天气才刚开始转凉，孩子就经常闹着不
起床，不知道该怎么办了。

对此，建议“立冬”过后让孩子每天早上床
15分钟（晚 9 点前就上床），确保在晚 11点能
进入深度睡眠。早上的时候，可以适当晚起，
多让孩子睡 15分钟，但注意不要太晚起，或被
孩子的各种借口拖着不送孩子去上学。若因
天气等原因不送孩子入园，会导致孩子入园以
来形成的早睡早起和午休的好习惯被打破，甚
至导致孩子做事变得拖拉磨蹭、学会找借口，
都对孩子健康成长十分不利。而在做好保暖
工作的前提下坚持送孩子入园，不仅能够让孩
子逐渐适应外界环境的冷热变化，还能够有计
划有规律地参与学园组织的户外活动，增强身
体免疫力。

“大家眼中的大家长”
1989年，和许许多多的新教师一

样，魏玲玲满怀憧憬和期待加入幼教行
列；1992年 8月，她成为晋江市实验幼
儿园教师队伍中的一员。从一线老师
做起，她担任过教研组组长、年段长等
职务。从 2011年至今，她便担当学园
的工会主席一职，兼做教具整理及财产
管理等工作。尽管离开一线多年，魏玲
玲仍然体恤教师的教学之需，及时为学
园的老师们送去急需的库存教具资讯，
生活上收获来自她送来的温暖和关怀。

该园教师林凌华告诉记者，晋江实

幼是个有新老传承的大家庭，而魏老师
就是这位能起到“承前启后”的“大家
长”。“我的主要工作职责是给予老师们
精神及心理层面的照顾，比如生病生育、
婚丧嫁娶等事情，我会组织相关的集体
活动，以实际行动帮助老师解决一些实
际的困难或难题。”魏玲玲说，除此之外，
如学园的新教师遇到一些教学教研方面
的问题，也会向她讨教经验、指点迷津。

而在生活中，魏玲玲也常常为新老
教师送去温暖。“很多年轻的教师在婚
恋问题上遇到了困惑或难题，也会跟我
聊几句。这个时候，我会以过来人的身
份帮其出谋划策，帮助老师解决生活中
的难题，以更好的状态投入到工作中。”
魏玲玲告诉记者，对于这些年陆续退休
的实幼教师，除了在春节、重阳节等重
要节日送出关心和慰问外，她还常常策
划一些主题活动，比如邀请退休教师重
返校园，或组织大家集体出游。

“见证幼儿园成长蜕变”
聊起退休后的生活，魏玲玲还蛮期

待参加一场学园组织的活动。“如果工
会组织我们这些已经退休的教师重返
校园，有人当舞蹈老师，有人当语言老
师，有人当绘画老师，大家把原来年轻
时的角色‘捡’起来，再次走到孩子们当
中去，相信那一刻会重拾当年在职的好
时光。”魏玲玲告诉记者，她最想要做的
事情是到操场上和孩子们踢踢球、骑骑
车、跳跳绳，感受学园改造后充满朝气、
蓬勃向上的运动氛围。

据悉，今年暑假晋江市实验幼儿园
结合环境特点，再次对原有的教学环
境、操场进行升级改造，增设室内体能
馆、儿童篮球场、环形骑行场等，打造备
受孩子们喜爱的生态运动乐园。

魏玲玲告诉记者，在职35年来，她见
证了晋江市实验幼儿园在教学环境、办园
规模、教学理念等方面的成长和蜕变。“从
一座三层楼的石头房子，发展至现在一园
三区的规模，幼儿园每天都有新的变化和
惊喜。环境更美了，课程更符合孩子身心
发展了，这是一代一代实幼人薪火相传的
成果。”魏玲玲笑着说道。

悄然间，咱厝越来越多的户外场地更“亲子”了。
周末或节假日，不少家庭带着孩子来一场说走就走的
露营之旅。带上帐篷、天幕、零食……一段以“爱”为名
的快乐时光扑面而来。

换种方式遛娃 打卡户外场地
“上周，朋友约我们一起到紫湖郊野公园露营。之

前，都是因为要去爬紫帽山才经过这个地方，从来没有
逗留过。去了之后才发现这个地方很美，也很适合带
着孩子去溜达，非常惬意。”市民王女士告诉记者，每周
末她都会选择一天陪伴家人，而上周末的亲子露营之
行让她印象十分深刻。一顶帐篷、几张木椅、一盒水
果，让她在美丽的湖边和孩子共度一段难忘的慢时光。

在晋江，越来越多的亲子家庭，选择在休闲的假期
里带娃走到户外，而周边的生态环境也越来越“亲子”
了。在南岸生态公园，家长可以带着孩子一同前往亲
子乐园玩耍，还可以选择一个开阔平坦的地方搭帐篷、
过家家；在九十九溪田园风光，家长甚至可以骑自行车
或开摩托车遛娃，在一个阳光明媚的日子里欣赏金灿
灿的稻谷随风摇曳的美景；抑或是前往八仙山，寻一处
平坦的空地铺上野餐垫，置身森林氧吧中品美食、聊聊
天，惬意无比。

做足充分准备 让时光更美好
“最近天气不冷不热，很适合带孩子到户外走走。

经常在朋友圈中看到有人在晒亲子露营，我也正想带
娃试试，享受大自然的馈赠。”那么，亲子露营需要提前
做好哪些准备呢？

首先，出发前家长可以先根据露营人数，购置好天
幕、帐篷、户外桌椅等装备。为避免孩子在户外无聊，
家长还可以提前给孩子采购儿童鱼竿、儿童户外昆虫
捕捉观察盒及工具、放大镜、网兜、指南针等，便于孩子
更好地探寻大自然，激发孩子的探索欲。同时，可以提
前准备露营时会用到的装备和食材，比如面包、饮用
水、水果、防蚊液、防晒霜等。

其次，出发前记得提前查看天气预报，避免在阴雨
天里亲子露营。由于当季早晚温差较大，家长还可以
多为孩子准备一件防风外套，以应对气温变化。此外，
建议选择开阔平坦的户外场地露营，确保亲子露营的
安全性。露营期间，家长应提前和孩子作好约定，避免
靠近危险区域，更不能让孩子离开视线范围。露营结
束后，教导孩子一同收拾垃圾，保护自然环境。

趣味烘焙 指尖流光
亲子驿站萌娃欢度周末

岁月如歌 初心如磐

孩子们的大伙伴退休啦周边露营走起
解锁遛娃新方式

亲子健康

立冬节气至
小儿保健正当时

小小脚步，大大世界。上周末，由本报亲子驿站发起的趣味社会实践活

动，带领一群群活泼可爱的萌娃们踏上一段特别的旅程，不是去远方的山川

湖海，而是走进咱厝熟悉而又陌生的城市角落，变身“甜品师”和“小画家”，开

启一场别开生面的社会实践探索之旅。

林湫原的妈妈：一起制作蛋糕是一个很好的亲子互动机会，可以增进彼此之间的了解和感情。
萌娃参与蛋糕制作是一项既有趣又富有教育意义的活动，它能让孩子们在玩乐中学习新技能，并享
受与家人一起创造的乐趣。

王汭珩的爸爸：平时，孩子就很喜欢玩沙子。在沙画的世界里，他可以自由地表达自己的想法，
享受创作的乐趣。此次沙画体验活动，也是亲子间互动的好机会，我们也和孩子一起参与沙画创
作，共同享受创作的美好时光。

一沙一世界，一画一天地。
日前，由本报亲子驿站携手泉州
知未研学、大谦沙画工作室共同
发起的“以沙为墨，以手为笔”趣
味亲子掬沙作画秀光影活动在五
店市茶研阅舍文化馆开展，来自
晋江市第三实验幼儿园、青阳街
道锦青幼儿园的数十组亲子家庭
到场参与。在父母的陪伴下，孩
子们体验了一回以沙为画的乐
趣。

活动现场，著名青年沙画艺
术家、沙画导演陈益谦为在场的
亲子家庭带来精彩的沙画表
演。通过电子屏幕的投射，孩子
们能够清楚地看到陈老师如何
运用手指灵活操作，将一幅幅或
生动或写实或富有创意的沙画
呈现出来，东西塔、五里桥、闽南
古厝……画板上的作品瞬息万
变，引得台下的小观众发出阵阵
惊叹声。

随后，孩子们迎来了美妙而
温馨的亲子沙画创作时光。在陈
老师的指导下，孩子们用灵巧的
手指，将沙子变成月亮、鸟巢、鸟
蛋、鸟妈妈、鱼儿、海面上的小船、
闽南古厝等。不少家长表示，虽
然这是孩子的首次沙画体验，但
却有意想不到的表现。在这个创
作过程中，不仅锻炼了孩子的动
手能力，更激发了孩子的创作灵
感和想象力。

陈益谦表示，孩子们在体验

沙画的过程中，可以接触到艺术
的多种元素，如色彩、形状、线条
等。除了学习到沙画的基本技巧
和创作方法外，还能提升孩子的
艺术素养和审美能力。据了解，
陈益谦在 2015年创作的作品《清
明》《中秋》登陆央视中文国际“传
奇中国节”，曾受邀参加 2022“世
遗泉州”时尚艺术季，有《刺桐城
回眸》《争鸣》《人间世》《百家姓系
列》等诸多代表作，为众多知名音
乐艺术家制作沙画MV。

变身“甜品师”享受甜蜜时光

萌娃沙画体验 感受指尖魅力

今日“立冬”。随着咱厝昼
夜温差加大，并时常伴有大风天
气，抵抗力较弱的孩子一不小心
就被流行性季节病“盯上”，这对
于很多家庭来说都是一个“挑
战”，那么，家长可以从哪些方面
做好防护，帮助孩子健康、愉快
地度过冬季呢？

宜养生

▲

做好保暖保湿

立冬过后，冷空气活动逐渐频繁，气温逐步
下降。在着装方面，家长要注意为孩子做好防
风保暖工作。由于气温处于波动状态，建议家
长下载查看天气的APP，随时随地留意天气变
化，及时为孩子增减衣物。值得一提的是，由于
咱厝早晚温度较低、白天气温相对较高，为此家
长可为孩子多备一件防风外套，以备不时之
需。此外，建议家长选择保暖性好、透气性强的
衣物，注意孩子手脚保暖。

虽然气温逐渐下降，但家长仍有必要带孩
子到户外活动。比如，在阳光明媚的周末，带孩
子到公园散步、跑步或开展一些有趣的亲子游
戏。在跑跑跳跳间，不仅能促进孩子的新陈代
谢，还能增强心肺功能，促进生长发育，并提升
免疫力。需要留意的是，在运动前后要引导孩
子做好热身和放松。

当季，家长还要帮助孩子做好补水、保湿工
作。由于气候逐渐变得干燥，孩子容易有口干、
鼻干和咽干等缺水的症状。在日常生活中，家
长要让孩子学会主动喝温水，不要等到口渴了
再喝。此外，孩子稚嫩的皮肤容易因干燥而引
发干裂、发痒，建议家长帮孩子的脸部、手部、身
体涂抹润肤霜，缓解干燥的情况。

宜食补

▲

多吃温热食物

俗话说，“立冬进补，来年打虎。”对于孩子
而言，合理的饮食调养能够增强体质，提高免疫
力。当下，家长可多为孩子准备哪些食材，帮助
孩子更顺利地入冬呢？

当季，建议家长多给孩子食用些温热性的
食物，比如红枣、核桃、板栗、山药、南瓜、羊肉
等。同时，增加富含维生素C的水果和蔬菜，比
如柑橘、苹果、菠菜等，有助于增强抵抗力，预防
感冒。值得一提的是，为尽量让孩子吃温热的
食物，家长可以把水果蒸一下再吃，以免伤到孩
子的脾胃。

今日“立冬”，家长还可以做一道适合孩
子进补的美食——萝卜炖羊肉汤。首先，备
好羊排、白萝卜、生姜、大葱、盐、胡椒粉、枸
杞；将白萝卜切块备用，羊排剁小焯水备用；
注入清水没过羊排和白萝卜，煮沸后再转小
火炖熟，加入姜、葱后大火烧开；最后再加入
适量的枸杞、盐和少许胡椒粉，调好味道即可
出锅。

宜早睡

▲

保持规律作息

本版由本报记者张清清采写

魏玲玲

“魏老师，你回来啦！”走过熟
悉的大门，直走右转乘坐楼梯上 4
楼，再次回到熟悉的工作岗位。这
条路，虽然仅有短短数百米，但魏
玲玲这一走就是 35 年。11 月 30
日，对她来说是个特殊、难忘且值
得记忆的日子。弹指一挥间，35年
的教育教学生涯即将画上圆满的
句号——她将告别晋江市实验幼
儿园工会副主席一职，正式开启退
休后的生活。


