
在刚过去的假期时
光里，忙忙碌碌的父母终于

有大把的时间遛娃了。由本报
亲子驿站发起的“假期趣时光 成

长不停歇”线上主题互动吸引了不
少亲子家庭的围观和参与。投稿中，
浓浓的幸福感扑面而来，有假期里
的喜闻乐见，有出游途中的快乐

花絮……一起来看看精彩的
成长花絮！
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“大家快来看看，走过路过不要
错过！”在诸多投稿中，晋江市第三
实验幼儿园竹园园区的江艺南小朋
友坐在喧闹的菜市场中，有模有样
地当起了“小老板”。“假期里，我们
突发奇想带孩子到菜市场摆摊卖春
联，客人来询价或购买时，艺南都会
帮忙。当看到有人经过时，他还会
大声吆喝，招呼别人过来买。”江艺
南妈妈笑道，闲下来时，孩子就坐在
椅子上看看书，模样十分可爱。

无独有偶。来自晋江市梅岭
街道桂华中心幼儿园的林谦佑小
朋友也分享了自己的假期见闻。

“这个假期，我们陪孩子一起擦洗
栏杆、贴春联等，将文化传承融入
生活中。因为有了孩子和爸爸的
加入，年末大扫除不再是枯燥的家
务劳动，整个过程充满了欢声笑
语。”林谦佑妈妈说道，在这些颇具
仪式感的迎新活动中，传统文化的
种子在孩子心中生根发芽。

“每年的这个时候，我们全家
人就会围在一起包饺子，那种氛
围真的太有爱啦。妈妈调馅儿，
爸爸擀皮儿，我也跟着学，虽然
包得歪歪扭扭的，但一个个都是
满满的幸福。白白胖胖的饺子下
锅，煮出来的味道香飘四溢，咬
一口满嘴都是家的味道。”晋江
市第七实验幼儿园王子易小朋友
分享道，和爸爸妈妈回了永春老

家后，他们还一起打卡五里古
街，观赏鼓队舞、南音、装阁、
舞龙舞狮、白鹤拳及布袋木偶
等民间艺术表演，真是一段
非常快乐的时光。

气温变化大 及时添减衣物
《黄帝内经》云：“春三

月，此谓发陈，天地俱生，
万物以荣。”从中医的角度
来说，春属木，春季万物生
长，也是孩子生长发育的
好时节。“养育孩子尽量和
大自然相表里，这有益于
孩子的成长。”高天海告诉
记者，孩子想要在春季长
个，要尽量避免感冒等症
状。由于正处在冬春交接
之际，气温变化无常，一不
小心就很容易受凉。就
此，他建议家长要把握好
天气变化，降温了及时帮助孩子添衣，出汗了则要及时更换
衣物。

在日常生活中，还可以从提升孩子免疫力着手。比如，
保证孩子的睡眠时间，尽量不要晚睡或熬夜，养成早睡的习
惯。值得一提的是，家长不用刻意让孩子早早起床，而是保
证充裕的睡眠时间，这对于提升孩子的免疫力有所帮助。

需要注意的是，当季要带孩子开展适当的运动，这不仅
有助于肠道对食物的消化吸收，还有助于肌肉骨骼的生
长。春光渐好，家长可以多带孩子到户外走走，比如到周边
的公园晒晒太阳，或到户外的亲子乐园体验攀、爬、跳等。

“置身于大自然的环境中，不仅能够满足孩子的好奇心和探
索欲，还能够让孩子的身心得到很好的放松和舒展，这有益
于孩子在春季健康成长。”高天海介绍道。

健脾养胃 摄入适量营养
当季，要增加孩子的营养摄入，多补充一些鱼肉类和植

物类蛋白，还要适当吃些蔬菜水果。比如，菠菜、胡萝卜、西
蓝花、春笋、苹果、梨、葡萄等，这些食物富含钙、磷、铁等营
养成分，能为孩子生长发育提供营养支持。而蔬菜中所富
含的膳食纤维，能够促进肠胃蠕动，缓解食欲不振。

其间，切忌让孩子食用生冷的东西，比如冰可乐、冰红
茶、冰激凌等，或是吃太饱或过量摄入甜食等，以免影响脾
胃的正常运化功能。平时，家长还可以在炖鸡汤或鸭汤时
适量加入健脾散、四神或当归、党参、枸杞、黄芪等，帮助孩
子健脾养胃。“这个炖汤的频率不能太过于频繁，一周一次
就差不多了。”高天海补充道。

春季助长食谱推荐▲

虾仁蒸蛋
推荐做法：首先，备好鸡蛋和虾仁，将鸡蛋打散后加入

适量温水；将过筛后的蛋液先入锅大火蒸6分钟，再把虾仁
放进去蒸2分钟，最后再淋上生抽和葱花，浇油即可。此道
美食滑嫩细腻、鲜美无比，营养与美味并存。▲

鲫鱼豆腐汤
推荐做法：备好鲫鱼、切块豆腐、荷包蛋、香葱、姜、盐、

胡椒粉；将鲫鱼处理干净，两面切花刀，放入锅内用中火将
其双面煎至金黄；紧接着加入适量开水，加入豆腐、荷包蛋、
姜片，大火煮2分钟，之后再盖上盖子中小火炖8~10分钟；
最后，加入盐、胡椒粉、葱花调味，大火再煮2 分钟即可出
锅。该道美食荤素都有，颇具营养价值，鲜香滋润，颇受孩
子喜爱。

日前，晋江第二实验幼儿园精心筹备了
“七蛇来贺岁·萌娃闹新春——寻迹七‘蛇’非
遗游园会”，孩子们在欢乐的游戏中流连忘
返，体验了丰富多彩的非遗体验项目。

活动现场，该园以海海、丝丝、泉泉、州
州、欢欢、迎迎、鲤鲤为代表的七蛇形象设置
了 7个游园打卡点。活动第一天，孩子们和
家长在各个打卡地里穿梭，体验各式各样的
泉州特色文化项目，如拍胸舞、惠安女装扮、
串转运珠、投币祈福、妆糕人等，收获了一拨
拨大小粉丝点赞。

据介绍，此次游园活动将开展一周，该园
各年段的孩子都能够尽情地感受和体验非遗
的乐趣。园长何秀凤表示，此次游园活动以
游戏为主题，深入挖掘蛇年文化内涵，通过家
园互动的游园形式，让孩子在热闹的游戏中
感受经典的传承和游园的快乐。

你家娃入围了吗
亲子驿站趣味互动结果发布啦

亲子健康

咱厝医生来支招
春季助长正当时

相约春天里

萌娃感受浓浓

晋江市第二实验幼儿园萌娃体验非遗游园会

俗话说，万物生长在于春。当季，正是孩
子长高的黄金期。那么，家长可以从哪些方
面着手呢？本期，“亲子健康”专栏采访了健
桦堂中医馆坐诊医生、原泉州市中医院副院
长、主任医师高天海，他将为家长分享实用的
助长干货，快来收下吧！

“到了快读小学的年纪，趁着
假期带他去橘子洲头看看毛爷爷，
去湖南省博看看辛追夫人，去岳麓
山看看爱晚亭……”在此次投稿
中，亦有不少小朋友分享快乐的旅
途见闻。

在晋江市第二实验幼儿园许华
盈小朋友的投稿中，她冻红的小手
捧着冰晶，晶霜在睫毛上凝成星

星。“我们一起踩在雪地上发出嘎吱
嘎吱的声响，冰面上倒映着我们俯
身观察冰沙的脸庞，空中弥漫着孩
子清脆爽朗的笑声。”许华盈妈妈分
享道。

来自晋江市沙塘中心幼儿园的
洪欣妍小朋友在这个假期里，和家
人开启了一场与海洋精灵的奇妙约
会。“在海洋馆里，我们看到海底隧
道内形态各异的珊瑚礁星罗棋布，
五彩斑斓的鱼儿穿梭其中，有海龟、
鲨鱼、海鳗等。它们仿佛在一个巨
大的宫殿中，参加一场盛大的海底

舞会……”
无处不风景。林谦佑除了分

享假期里的喜闻乐见外，还分享
了假期里打卡过的本土景点。“第
一站，我们走进金庸笔下的泉州
南少林寺，孩子一边找松果一边
学着石雕小和尚摆造型，很是可
爱。参观途中，不仅锻炼了身体，
还能增长见识，感受中华武术的
魅力。”林谦佑妈妈说道，他们还
带着孩子一起走进泉州 1977防空
洞，学习防空知识，培养孩子的爱
国主义精神。
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快乐成长在路上

池店镇桥南中心幼儿园
“幼”见小美好

“春归万物生‘幼’遇小美好”，为了
让小朋友在融融春光中开启新学期的成
长之旅，桥南中心幼儿园设计了“迎春风
而来·入园”“春日里相聚·玩耍”“春暖花
开时·留春”三大主题活动，描绘出一幅
生机盎然的春日成长画卷。

当春日暖阳洒满校园，幼儿园里各
年段特色活动相继绽放。孩子们化身小
小设计师，在老师们的带领下实地勘察
园区新开发的“秘密基地”，用画笔记录
天马行空的改造构想；“春天音乐会”在
绿茵草坪上拉开帷幕。午后，老师们带
着孩子踏春，将春日定格成永恒记忆。
大班孩子以花草拓印技法记录园所春
色，中班“秘密花园”里黏土与自然素材
碰撞出奇妙微景观，小班萌宝则化身春
的侦探，用镜头捕捉嫩芽初绽、昆虫萌动
的生命奇迹。

晋江市高铁实验幼儿园
别样春日游园会

“春日趣意满园，萌娃元宵启航”，为
了让孩子们体验春天的气息，让孩子们
在这美好的季节里尽情享受春日的温暖
与生机，体验春日带来的无限乐趣，晋江
市高铁实验幼儿园为孩子们打造了一场
别具一格的春日游园会。

春风轻轻拂面，吹开了各种“花朵”，
孩子们选择了自己喜欢的花朵贴纸，共
同为“春之花”增添绚烂的色彩。原本略
显萧瑟的“春之花”，在孩子们灵巧双手

的装点之下，被赋予了斑斓的生命力，焕
发出勃勃生机。为了让孩子们进一步感
受春日，老师们还设计了“惜春泥韵、留
春趣藏、插春筑趣、戏春游戏”等与春天
有关的互动环节，让小朋友们感受春天
的美好。

池店镇海丝幼儿园
开启全新成长之旅

“春序为引·拾趣时光”，在这个充满
希望的时节，晋江市池店镇海丝幼儿园为
孩子们精心准备了开园活动：画蛇添福、
纳福窗花、悬挂蛇年心愿卡，还有寓意满
满的福气盲盒等一系列活动，将蛇年特色
元素和春天相结合，为孩子们铺就一段充
满新奇与期待的全新成长之旅。

灵水中心幼儿园
活力满满迎接春天

袅袅春风起，静待入园来。为了让
小朋友活力满满地迎接春季的到来，灵
水中心幼儿园为孩子们准备了有趣又充
满活力的游园活动——在童趣版“贪吃
蛇大作战”游戏中，萌娃们需要弓身瞄
准，将彩色海洋球奋力掷向“蛇嘴山洞”，
在投掷、欢呼、捡拾的过程中，孩子们的
欢声笑语飘荡在活动区。而在“幸运转
盘”游戏中，孩子们则在转盘的旋转中收
获春天的惊喜。花开有期，向新而行，这
场结合手眼协调与趣味挑战的游园活
动，悄然唤醒孩子们小小身体里蓄势待
发的春日活力，希望孩子们如花儿般绚
烂绽放，健康茁壮地成长。

磁灶镇大埔中心幼儿园
萌娃迎新逛庙会

日前，晋江市磁灶镇大埔中心幼儿
园迎来新学期。幼儿园里张灯结彩、暖
意浓浓，洋溢着欢天喜地的新年气息，一
场将传统文化与教育进行结合的迎新庙
会活动，为孩子们开启了一段难忘的文
化之旅。

在庙会活动中，孩子们体验了投壶、
剪纸、斗鸡和猜灯谜等传统游戏项目。
这些游戏不仅考验参与者的手眼协调能
力和技巧，还蕴含着丰富的文化内涵。
投壶作为一项源自中国古代的传统竞技
游戏，承载着丰富的历史文化；斗鸡则是
一种深受儿童喜爱的民俗游戏，承载了
无数人的童年回忆。通过这些游戏，孩
子们在欢乐中体验传统文化，增强对民
俗文化的认知和兴趣。

这场充满浓浓民俗味的开学活动增
进了萌娃们对中华文化的了解与认同，
激发了传承和弘扬传统文化的热情，也
唤起了孩子们积极上进、入学求真的心。

新一年的春天已开始，新学年也开始啦，咱
厝许多幼儿园开展了与春天有关的活动，我们一
起去看看吧。 高天海晋江第二实验幼儿园

萌娃体验非遗游园会


