
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！
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互动❶ 新年心祝福

新的一年，新的期待。踩在
2024 年的尾巴上，萌娃来送祝福
咯！在“新年心祝福”线上互动中，
鼓励孩子通过录制视频的方式，表
达对家人、朋友、老师的祝福和感
谢。当然，孩子还可以在视频中说
出自己的新年期许和愿望。比如，

“在新的一年里，我想要学会骑自
行车！”“在新年里，我想要拥有一
个小妹妹！”“我想要去北方打雪
仗、堆雪人！”……孩子们的想法五
花八门，充满童心童趣，快一起来
分享吧！

投稿要求：请家长帮孩子录制
一段新年祝福（或新年愿望我来说）
视频，要求孩子着装整洁喜庆，说话
口齿清晰，声音洪亮。当然，鼓励孩

子们自由发挥。拍摄后，请家长将
原视频发送至“晋江经济报亲子驿
站”微信公众号，并附上孩子姓名、
幼儿园及联系方式。

互动❷ 新年小巧手
在新年的扉页上，写满了无数

美好的憧憬。在“新年小巧手”互动
环节中，鼓励孩子们通过创意绘画、
制作手工等方式，用自己灵巧的小
手画一画、剪一剪、贴一贴，做一件
件各具特色的新年手工。在这个过
程中，不仅能够锻炼孩子的动手能
力，还能在亲子互动中感受到迎新
的喜悦氛围。

投稿要求：请家长协助孩子完
成与新年祝福相关的手工作品，并
让孩子手持手工作品拍张美照。之
后，请家长将原图片发送至“晋江经

济报亲子驿站”微信公众号，并附上
孩子姓名、幼儿园、联系方式及50字
的图片介绍。

互动❸ 新年才艺秀
在即将过去的一年里，你们

家宝贝学会了哪些才艺呢？唱
歌、跳舞、诵古诗……在“新年才
艺秀”线上互动中，鼓励家长帮孩
子录制展示才艺的小视频，通过
亲身参与，表达对即将迎来跨年
时刻的喜悦，和家人一起欢欢喜
喜迎接 2025 年的到来。此外，家
长还可以鼓励孩子讲述与“元旦”
或“新年”主题有关的绘本，通过
沉浸式的故事分
享了解节日的
由来和习
俗。

投稿要求：请家长帮孩子录制
一段表演才艺或讲故事的视频，要
求孩子着装整洁整齐，录制背景干
净，精神状态好。节目内容不限，鼓
励创新和多样性。拍摄后，请家长
将原视频发送至“晋江经济报亲子
驿站”微信公众号，并附上孩子姓
名、幼儿园及联系方式。

投稿须知
1. 以上三个互动主题均可参

与，也可选择其一参与。
2.被选中的精彩投稿将刊发于

“晋江经济报亲子驿站”公众号及晋
江经济报《亲子周刊》，我们将送出
精美礼品。

3.截稿日期至1月3日中午12
点。

改变孩子
从审视自己开始

“不知不觉已为人母 7年多，在养
育孩子的过程中有辛苦、有烦恼、有抱
怨，但更多的是他们带给我的成长和快
乐。每个孩子都有自己的个性，每个年
龄段有着不同的需求。”张海燕告诉记
者，家里的老二是个外向、活泼的孩子，
从小就不怕陌生人，是个妥妥的“社
牛”，但脾气会比较急躁，一碰到不顺心
的事情往往会大吼大叫。对此，她曾感
到十分苦恼，但静下心来细想，父母是
孩子最好的老师，改变孩子从审视自己
开始。

紧接着，张海燕开启了内省之路。
“我平时脾气比较急躁，碰到问题经常会
当着孩子的面发脾气，爸爸有时候也会
受我影响，孩子犯错了也会进行吼叫式
教育，我意识到了儿子脾气急躁的原因
了，父母的言行举止真的是潜移默化地
影响着孩子。渐渐地，我开始克制自己
的脾气，并教育孩子有话要好好说，大呼
小叫是不礼貌的，并且问题得不到解

决。”张海燕欣慰地说道，经过一段时间
的改变和引导，孩子也有了很明显的变
化和进步，比如见到老师和同学都会笑
着打招呼，遇事情也不会乱发脾气了。

张海燕认为，家长的言传身教对孩
子来说有着深远的影响，父母的言行举
止潜移默化地影响着孩子的言行。有
句话说：“想要孩子成为什么样的人，自
己首先要做什么样的人。”在她看来，育
儿的过程其实就是育己的过程。

用心陪伴
让孩子感受到被爱

在日常生活中，张海燕是个不怕麻
烦、做事积极的家长，看到哪个平台有
亲子活动，只要没有时间冲突都会第一
时间报名参加。“我觉得带孩子参加亲
子活动，是孩子成长过程中不可或缺的
部分。在这个过程中，不仅可以开拓孩
子的视野，使孩子的认知得到发展，孩
子也能够在父母的陪伴下感受到安全
和被爱。”张海燕告诉记者，在亲子活动
中，她也能够进一步了解孩子的发展情
况，比如，姐姐心灵手巧，对各种手工活

动感兴趣，弟弟手部精细动作还不够灵
活，目前比较喜欢一些轻松有趣的绘本
类活动。

张海燕坦言，其实孩子想要的很简
单，那就是父母的陪伴。“我认为陪伴首
先要用心、有耐心，并且尊重孩子，和孩
子交朋友。只有用心才能发现孩子的
问题，从而正确地引导孩子。”张海燕分
享道，周末她喜欢带孩子到附近的公园
活动，只要有时间就会保证孩子的户外
活动时间。一方面，有利于孩子的用眼
健康；另一方面，公园通常还配备了儿
童游乐设施，可以让孩子在游玩中锻炼
身体。

“到了节假日，我会选择带孩子到
有节日氛围的地方去感受节日的气息，
像五店市或者博物馆等地。面对即将
到来的寒假生活，我计划带孩子到就近
的地方参加新年活动，比如图书馆、文
化馆等地方都会组织新年活动，带孩子
体验本土的新年氛围，孩子一定会更开
心。”张海燕说。

爸爸“上岗”
营造宽松育儿氛围

张海燕坦言，她在育儿问题上有时
候很焦虑，担心孩子不够优秀。比如，在
姐姐弹琴的问题上，表现得很着急，每天
逼着姐姐练琴，一弹错就批评，姐姐被批
评后总会边哭边练，导致有一段时间对
练琴很排斥。在孩子爸爸知道这件事情
后，跟她聊了很久，劝她不要太着急，不
要孩子一弹错就打断她，孩子练琴有自
己的节奏。“我接受他的意见，开始慢慢
放下自己紧绷的神经，后来姐姐放学后
都会自己完成练琴作业。”张海燕说道，
现在回头想想，给孩子报钢琴课也只是
为了培养孩子的音乐素养，只要适当安
排练习的时间就够了。

“很欣慰的是，孩子爸爸在育儿上
一直是支持我的，只要有空都会一起陪
伴。有时候我还舍不得放手，但爸爸说
孩子其实可以自己来，等我试着放手后
才发现原来孩子比我想象的要独立。
平时，我们也会一起探讨育儿问题，他
如果看我因为辅导作业心情不好或对
孩子发脾气也会开导我，所谓‘当局者
迷、旁观者清’。”张海燕认为，很多时
候，大人站在孩子的角度去思考问题，
这样的相处方式会轻松有趣得多。

“当夫妻双方在育儿理念和方式上
保持一致时，对孩子的帮助是很大的。
孩子能够感受到稳定的家庭环境，而不
会产生矛盾的情绪。而且，如果夫妻之
间相互尊重、理解，在育儿中以同样的
方式对待孩子，孩子也会将这种相处模
式运用到与他人的交往中。例如，孩子
在与朋友相处时，会懂得尊重他人的意
见，理解他人的感受，从而促进良好人
际关系的建立。”张海燕分享道。

俗话说，小寒大寒，冻成冰团。“小寒”时节将至，这
是一年当中气温较低的时期。在这么寒冷的天气里，
孩子在饮食和保健等方面该注意哪些问题呢？本期，

“亲子健康”栏目将分享一些实用的幼儿保健干货。

注意保暖 预防呼吸道疾病
近日，咱厝气温大多在10℃徘徊，清晨及夜间往往

降至最低点。对此，建议家长特别注意孩子的保暖措
施，包括头部、腹部、手部和脚部的保暖。在风大的天
气，出门上学及傍晚放学时段，建议给孩子戴上帽子，
并适当添加衣物。夜间入睡时，建议给孩子穿着纯棉
保暖睡衣，避免受寒。

由于咱厝地处沿海地区，大风天气较多，冬季时
节不少家长会减少孩子户外运动的频率和时间。其
实，在天气允许的情况下，建议带孩子做一些轻松的
户外运动，比如散步、慢跑、骑车等，适当的户外活动
能够提高孩子的抵抗力和耐寒力。需要注意的是，
运动时要注意不能过度，避免出汗过多吹风而引发
感冒。

此外，当季是感冒和其他呼吸道疾病的高发期。
就此，建议家长做好室内环境保洁，并保持定期通风，
尽量减少带孩子到人多的地方，降低感染风险。同时，
还可以给孩子适当补充维生素C，多吃富含维生素C
的水果，以增强抵抗力。

温补为主 适当食用热粥
当季饮食，以“补”为主。由于孩子肠胃比较脆弱，

如何进补有讲究。在进补的好时节，建议家长避免给
孩子吃辛辣、油腻的食物，切忌大鱼大肉、生冷食物，对
孩子的肠胃造成负担。可多食温补食品，如羊肉、姜
等，还可以多煲一些汤粥，这些食物能够帮助孩子增强
体质，抵抗寒冷。

腊月时节，除了给孩子煮腊八粥外，还可以食用
山药粥、肉末粥、糯米红枣百合粥、小米牛奶冰糖粥
等。此外，还有消食化痰的萝卜粥、健脾养胃的茯苓
粥、益气养血的大枣粥等。由于熬煮的时间比较长，
粥里的营养物质充分，给孩子食用不仅营养丰富，而
且容易吸收。

除此之外，当季注意让孩子及时补充水分。虽然
冬季排汗减少，但身体仍需要充足的水分。如果孩
子不喜欢喝温开水，家长还可以煮一些适宜孩子饮
用的养生茶饮代替。比如由银耳、茶叶及冰糖煮制
而成的银耳茶，具有滋养肺部的功效，还可改善咳嗽
多痰的症状。

应季食谱推荐

●烤蜜薯
推荐做法：先将红薯洗净，擦干多余的水分，将红

薯包上锡纸放入烤盘待烤；之后，将烤箱预热210℃，
根据红薯的大小在烤制30分钟左右后对红薯进行翻
面继续烤；取出前可以使用筷子戳一下红薯，判断是否
烤熟。该道美食能够益气力、健脾胃，富含膳食纤维、
胡萝卜素、维生素及钾、镁等多种营养素，并快速补充
热量。

●南瓜山药粥
推荐做法：备好南瓜、山药、粳米，将南瓜洗净后去

皮去瓤切成块，将山药洗净去皮切块备用；在锅中加适
量清水，倒入粳米后用武火煮沸，然后放入南瓜块、山
药块，改文火继续煮至食材熟烂即可。该道美食可以
保护胃肠道黏膜，加强胃肠蠕动，帮助食物消化，有健
脾润肺等功效。

本报讯 2024年在孩子们的欢声笑语中即
将进入尾声，2025 年幸福的钟声也即将敲响。
在这辞旧迎新之际，为了更好地促进家园之间的
交流，让孩子们体验亲子运动的魅力与快乐，晋
江市青阳街道象山幼儿园开展以“传承闽南文
化，共享运动乐趣”为主题的亲子运动会暨庆元
旦活动。

在开幕式现场，各班的萌娃们着“盛装”出
席，向在场的大小观众展示他们对闽南文化的理
解。当一支支造型各异、充满童趣的班级方阵步
入舞台区，立即吸引了大家的目光。非遗古韵
队、喜上眉梢队、安溪茶香队、簪花风情队、高甲
戏曲队……每支队伍都将闽南文化元素与运动
会有机融合，塑造了闽南丰富多元又独具特色的
文化生态。

据悉，该园教师还将根据孩子的年龄特点，
把闽南文化元素有机融合到游戏项目当中，开
展踩高跷、蒙眼击鼓、丢沙包、套圈、猪八戒背
媳妇、跳绳等传统民间民俗游戏，让孩子在游戏
中收获乐趣，同时也能感受到闽南文化的独特
之处。

该园园长陈玉蓉表示，闽南文化博大精深，蕴
含众多的教育契机。本次活动以学园课题“新媒
体环境下闽南童谣融入幼儿园游戏活动中的实践
研究”为突破口，依托幼儿个人挑战赛、亲子趣味
赛、足球对抗赛、家园同乐运动会等项目，着眼优
化孩子身心健康，旨在通过一年一度的运动会，激
发幼儿的运动热情，培养幼儿坚定的意志和互助
合作的优秀品质。

本报讯 日前，晋江市沙塘中心幼儿园开展
“泉州市示范园”晋江市级开放观摩活动。一大
早，来自全市的146名教师有序签到入园，漫步于
该园各个角落观摩富有层次的环境创设。伴随着
轻快的音乐，该园的孩子个个精神抖擞地参与早
操活动。

当天，该园园长张莹莹以“盘活‘在地’资源，
让课程自然生长”为题作专题汇报，主要从“深
耕‘本土’资源，构建自然生长课程环境；挖掘

‘在地’资源，打造幼儿一日成长课程；融合‘在
地’资源，搭建家园合作桥梁”等三大方面分享
园所的探索实践之路，充分展现该园办园理念的
落地践行。

随后，观摩教师一行人分别观摩了六位执教
老师展示的集中教育活动。活动中，执教老师聚
焦生活化劳动教育理念，根据幼儿的年龄特点和
发展水平，开展多元化的园本特色课程，助力幼儿
的全面发展。比如，大班劳作活动《嗨！牛仔包
包》、中班的建构游戏《梧林古村落》、小班的美术
活动《一起“趣”涂鸦》等。在户外区域，大家还观
摩了别具特色的自主游戏，孩子们在一园两坊三
区中尽情探索。

此次活动特邀嘉宾、正高级教师、原泉州市
幼师附属幼儿园园长邹慧敏以其专业的视角对
本次开放活动作精准的剖析与点评，对该园育
人环境文化、自主愉悦的游戏活动及园本特色
课程的探索实践表示赞赏，同时提出指导建
议。此次活动，该园充分发挥泉州市示范园的
辐射及带头引领作用，搭建学校交流联动的平
台，共享教育教学改革成果，助力晋江市学前教
育高质量发展。

萌娃送福 喜迎
精彩互动等你来参与

养孩子 修自己
咱厝宝妈分享育儿心得

分享嘉宾：张海燕（张书楷妈妈）
嘉宾职业：公职人员
推荐幼儿园：晋江市第二实验幼儿园

亲子健康

“小寒”将至
如何呵护孩子健康

青阳街道象山幼儿园
开展趣味亲子运动会

晋江市沙塘中心幼儿园
开展市级开放活动

没有天生就会教育的父母，大家都在摸索中前
行。育儿即育己，很多家长对此深有感触。本期，“育
儿经”栏目将采访晋江市第二实验幼儿园的家长张海
燕，她将结合自己的带娃经验，分享实用的育儿心得，
快来收下吧！

本版由本报记者张清清采写

“岁月不居，时节如
流。”在元旦即将到来之
际，本报亲子驿站发起

“萌娃迎新年 线上共欢
乐”线上庆元旦主题活
动，鼓励亲子家庭积极参
与花样主题互动，在快乐
的氛围中挥手告别过去，
一起迎接新年的到来。
精彩投稿一经选用，将有
机会赢取精美新年礼品
一份，快来加入我们吧！


