
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！

宝妈陪伴感言

做了父母后才知道父母亲的
艰辛与不易，但我想积极地对待
生活，让孩子在言传身教中茁壮
成长。家庭需要夫妻双方共同经
营，我和孩子爸爸相互协作配
合。当我忙于工作时，孩子爸爸
会负责陪伴孩子的吃喝玩乐，这
样我也能暂时从孩子的“包围”中
解放出来。也只有互相配合，才
能在做好事业的同时照顾好家庭
和孩子。

养育孩子的过程
中，掺杂着鸡飞狗跳、

汗水和泪水，但更多的是
欢笑和幸福感。本期，“育儿
经”栏目邀请到晋江市第三实
验幼儿园家长肖小真，她将
结合自己的带娃经验分享

实用的育儿干货。一
起来看看吧！
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春光作序，万物和鸣。在“龙抬头”来
临之际，本报亲子驿站推出“我与春风撞
个满怀”主题活动，诚邀亲子家庭参与寻
找春天的颜色、韵律或定格美好的春日笑
容等互动，走出户外、走进大自然，共享美
好的春光。精彩投稿一经选用，还将送出
精美礼品一份。

寻找春天的颜色
“嘿！看看你镜头里的春天！”赏春正当

时，莫负好时光。在“寻找春天的颜色”这一
互动中，亲子家庭可分享镜头中的春天，亦
可分享五彩笔下的春日画面。作品中的主
角，可以是角落里萌动的新芽，可以是指头
绽放的花儿，可以是春日里的美好光景，还
可以是孩子笔下独一无二的春天颜色。

值得一提的是，家长如果带着孩子到
户外寻春，还可以自己准备一些拍照的小
工具，比如镂空的素材纸，帮纸上的小女

孩穿上美丽的花裙子，给小蝴蝶配上五彩
斑斓的翅膀……大家快快行动起来，共同
发现身边最美的春天。

投稿要求：请家长在闲暇时间里带孩
子到户外踏青，用摄影作品、绘画作品或
创意手工作品，寻找并定格春天的颜色。
之后，请家长将摄影作品或孩子手持作品
的照片发送至“晋江经济报亲子驿站”微
信公众号，并附上孩子姓名、幼儿园及联
系方式。同时，可以介绍一下作品背后的
故事，比如拍摄于哪里，它为何吸引到孩
子的目光等。

寻找春天的韵律
春日里小鸟歌唱，泉水叮咚。孩子们

不妨乘着东风，踮起脚尖，追随春之韵
律。在“寻找春天的韵律”主题互动中，家
长可以鼓励孩子通过各类艺术形式，感受
春日的温暖，体验美好的春景。让孩子用

自己擅长的方式表达春天的韵律，张开双
手去拥抱春天。

比如，春天可以是一首抒情诗，孩子
可以对着镜头大方朗诵与春天有关的诗
句，表达自己真挚的情感；春天可以是一
首动听的歌曲，孩子可以用稚嫩的童声传
唱春日里动听的旋律；春天可以是一个动
人的绘本故事，孩子可以用生动的语言讲
述发生在春日里的美好故事。

投稿要求：请家长以录制视频（横屏）
的方式帮孩子录制朗诵、歌唱或讲故事的
过程，之后再将原视频发送至“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。同时，可以附上
50字介绍一下作品。

定格春天里的笑容
在这个美好的春日里，值得记录的还

有孩子们绽放的笑容。有心的家长可以

拿起相机，记录孩子在酣畅淋漓运动过后
的快乐，记录一起在草地里放风筝的惬意
时光，定格某个春日的午后一家人一起露
营的美好画面。

投稿要求：请家长拍摄孩子春日里的
美好笑容，并将照片原图发送至“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字介绍一下
作品。眉眼弯弯，唇角弯弯。快来投稿，
定格孩子的快乐瞬间，为生活写下关于爱
和温暖的注脚。

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3月12日中午12点。

“在刚过去的寒假里，我们
带孩子去摆摊卖春联和福字。
他坐在喧闹的菜市场中，有模有
样地当起了‘小老板’。当看到
有人经过时，他还会大声吆喝，
招呼别人过来买。”肖小真说道，

当孩子第一次听到要出门
摆摊时兴奋极了，嚷嚷
着要一起去。而带孩
子摆摊的初衷是为了
让孩子感受不一样的
生活方式，而不是
每一次的亲子出
行都是去滑滑

梯、挖沙子、
荡 秋
千等。

肖小真说道，第一天出摊
卖酸奶，在摊位搭好后她就鼓
励艺南吆喝“卖酸奶咯，山姆的
酸奶，营养又健康”。但他还是
比较害羞，放不开。到了第二
天，由于生意刚开始比较冷清，
孩子爸爸鼓励他主动出击，问
过路的人需不需要买酸奶。经
过一段时间的内心挣扎，他终
于迈出了勇敢的步伐：“姐姐，
你要不要买酸奶呀？”

“这个过程中，我们看中的
不是他能否将酸奶卖出去或卖
了多少钱，而是通过这种方式，
让他体验真实的生活，感受被需
要的快感，感受被拒绝的无奈，
并学会接纳别人的拒绝；同时，
在这个过程中也锻炼了他的社
交，建立他的勇气、信心和抗挫
的能力。”肖小真分享道。

那么，在了解了鼻炎的诱因后，家
长可以采取哪些措施帮助其预防呢？
首先，可以尽量规避室内的过敏原，保
持室内清洁，如定期打扫房屋、更换床
单被褥，使用空气净化器等；外出时，

尽量佩戴口罩，避免前往花粉浓度高
的地方，以减少过敏原接触。

其次，保持室内空气适宜，使用
加湿器，保持开窗通风，有助于维持
室内适宜的湿度和温度。对于有过
敏家族史、免疫力低下的儿童，家长
应适当给孩子补充维生素D及益生
菌。除此之外，可以带孩子进行适当
的户外活动，增强体质。

在饮食方面，多给孩子食用富含
维生素C的水果和蔬菜，避免辛辣刺
激食物。其次，通过保证充足睡眠、适
量运动等方式提升幼儿的免疫力。此
外，定期使用生理盐水为幼儿进行鼻
腔冲洗，保持鼻腔清洁。最后，注意保
持室内清洁。如遇回南天，可启用除
湿机，湿度控制在50%~60%。外出时
佩戴口罩，避免接触花粉等过敏原。

本报讯 日前，晋江市第二实验幼儿园联合晋江市
青阳派出所策划开展应急演练活动，进一步提升学园
应对突发事件的应急处置能力。

演练前，该园安全小组制定了详细的演练方案，设
计贴近实战的演练项目，指导保安、护学岗老师防暴注
意事项。活动现场，当情绪激动的“歹徒”强行闯入校
园时，安保人员立即启动应急预案，第一时间按下一键
报警系统，值班人员立即行动制服“歹徒”，校园秩序恢
复正常。

演练后，青阳派出所警官苏子亮为该园全体教职
工讲解示范防暴盾牌、警用钢叉、警棍等常用防御器械
的使用方法，学习避险、撤离、自救互救等方法。园长
何秀凤表示，学园将以此次活动为契机，定期开展各类
安全演练，不断提升学园安全防范水平，为全体师幼创
造一个安全、和谐的教育环境。

本报讯 日前，晋江市青阳街道青华幼儿园联合青
阳街道派出所开展最小应急作战单元演练。活动现
场，派出所民警苏子亮、叶澄尘向大家介绍了安全保卫
常识，重点对防爆盾牌、应急棍、钢叉、短棍等安保应急
器材的正确使用和保安工作中常见情况的应对等内容
进行了详细的讲解示范，并通过实践演练进一步掌握
安保应急器材的使用方法。同时，现场指导教职工们
如何配合使用器材，最大化发挥安保应急器材的作用，
做好防御工作。

该园园长张雅婷表示，此次活动不仅增强了全体
教职工的安全防范意识，也提高了幼儿园安保人员器
械的使用技能，进一步提升校园保安对各类安全隐患
的防控和对突发事件防范工作的应急处置能力。今
后，该园将继续落实安全保卫工作，为幼儿的安全保驾
护航。

春意浓 鼻炎扰
咱厝儿科医生来支招

晋江市第二实验幼儿园
开展应急疏散演练活动

青阳街道青华幼儿园
开展安全主题学习活动分享嘉宾：肖小真（江艺南妈妈）

嘉宾职业：音乐教师
推荐幼儿园：晋江市第三实验幼儿园

童年时光里的守护

走出户外 定格美好
亲子驿站趣味互动邀你来参加

惠风和煦，百花盛开。这阶段，不少孩子出现打喷嚏、揉眼睛、流
鼻涕等症状，怎么回事呢？家庭防护如何“对症出击”？本期，“亲子
健康”专栏采访了晋江市医院儿科副主任林利平，她将从日常防护、
春季饮食等方面分享有效的春季鼻炎预防措施，一起为孩子的健康
保驾护航。

“在晋江市医院儿科门诊中，与
往年同期相比，今年春季儿童鼻炎
的就诊人数有所增加，主要集中在
儿童呼吸哮喘门诊及普通儿科门
诊。根据统计，该类患儿占目前就
诊患儿的30%左右。”林利平告诉记
者，这类患儿的主要症状包括鼻塞、
流鼻涕、打喷嚏、鼻痒等。

林利平介绍道，由于不少孩
子是易过敏体质，如果是因为花

粉而过敏，症状会更明显，
除了以上描述的鼻部症状

外，还可能伴有眼睛痒、流泪、
咳嗽等其他症状。除了花粉外，
柳絮、尘螨、霉菌等过敏原，也会
导致炎症反应。此外，当下昼夜
温差大、空气干燥等，也是引起鼻
炎发作的诱因之一。室内环境
中，宠物毛发、地毯、空调等，甚至
是空气污染、致敏原增多，都可能
诱发鼻炎发作。

有研究表明，维生素D在免疫
系统的多个方面发挥作用。若日常
摄入的维生素D不足或缺乏，可能
会导致免疫系统功能失衡，增加疾
病风险。家长还需要注意，有过敏
家族史、免疫力低下的儿童相对会
更容易鼻炎反复发作。日常饮食
中，辛辣刺激食物、冷饮的摄入，也
有可能诱发鼻炎。

鼻炎患儿增多
建议排查诱因

提高免疫力
规避过敏原

鼻炎干预小贴士

如果孩子出现鼻炎症状，如鼻
塞、流鼻涕、打喷嚏或流泪等症状，导
致难以入睡或睡眠质量不高时，家长
可以根据孩子鼻炎的诱因采取措施。

在居家方面，建议保持室内适

宜的湿度，避免让孩子接触过敏
原。在日常护理中，可考虑使用生
理盐水进行鼻腔冲洗，适当饮用温
开水。若因鼻塞而影响睡眠，可酌
情使用抗组胺药、鼻用激素等。

林利平补充道，门诊常见家长
自行网购“海外鼻炎喷剂”，其中部

分含减充血剂（如羟甲唑啉），连续
使用超 7天可能引发药物性鼻炎。
林利平强调，3岁以下患儿用药需
严格遵医嘱，可单独使用抗组胺类
药物，如西替利嗪滴剂等。若鼻炎
持续时间较长，需注意评估是否有
细菌感染，并及时进行防治。

在谈及陪伴时，肖小真坦言，由于自己
和孩子爸爸都是爷爷奶奶带大的，所以他
们一致认为有爸爸妈妈的陪伴，孩子的童
年更美好。而在这个过程中，父母也能够
给予孩子更好的亲子教育。

“孩子爸爸是学校的音乐老师，每天早
出晚归，孩子还没醒就出门了，孩子睡着了
才回来。他爸爸常常调侃自己和孩子是最
熟悉的陌生人。但是到了周末，我们只要
有时间就会带娃去公园、海边、森林玩耍，
去享受大自然的馈赠。”肖小真说道。

回忆起带娃的点滴，肖小真如数家
珍。艺南1岁多第一次去海边玩耍，可能是
没见过大海的缘故，他显得格外兴奋，不
顾一切地冲向沙滩，抓起一把海沙就往
嘴里塞，那是他第一次尝到“海”的味
道。之后，他对沙子情有独钟，常念叨
着想去海边玩。于是，在第二次去海
边时，他们从海边挖了几公斤沙回来，
打造家门口专属于他的“海滩”。

肖小真告诉记者，眼下正值早春时
节，周末想带孩子去摸摸青草、嗅嗅花
香、吹吹春风，感受一下春天的味道。
等天气暖和了，再带着孩子到公园里露
营，带上他爸爸的尤克里里，弹弹琴唱
唱歌爬爬树，感受美好的春光。

关键词：陪伴
投身大自然的怀抱
在春风中肆意成长

在分享中，肖小真特别提到“情绪
稳定”一词。在她看来，拥有情绪稳定
的孩子，能够让家庭远离鸡飞狗跳。
而艺南的情绪相对稳定，虽然他也有
自己的喜怒哀乐，当他“闹脾气”时通
过发泄和疏导也能够很快地平复情
绪。“前段时间和孩子共读了一个有关
细菌的故事，听完他马上去洗手才睡
觉，不吵也不闹。我想孩子情绪稳定
除了家长的陪伴外，和亲子共读也是
分不开的。很多事情孩子能够从书中
得到启发和答案。”肖小真认为，让孩
子从小养成看书的习惯很有必要。

“艺南还未满1岁时，我们就经常
在阳台给他讲绘本故事。现在在不打
扰他的情况下，他可以很专注地看 1
至 2小时的书。甚至，阅读过程中还
能听到他哈哈大笑，尽管一个字也不
认识，但绘本中的画面吸引了他。”肖
小真说道，挑选绘本会根据孩子的喜
好购买，2岁前他以车类主题的绘本
故事居多，3岁后开始有意识地拓宽
孩子的阅读范围，比如最近阅读的《西
游记》《苍蝇小子》《小猪小象》《和朋友
们一起想办法》等。

关键词：情绪
情绪稳定的小孩
绘本阅读来助力

关键词：体验
带娃尝试摆摊 体验酸甜苦辣

林利平

本版由本报记者张清清、陈巧玲采写


