
小贴士

1.当季气温起伏不定，记得提前查看天气预

报，选择适宜的天气出门。

2.如果带孩子爬山或展开较为剧烈的户外

运动，要及时擦干汗水，以防流汗后吹风受凉。

3.运动前建议孩子穿着轻便的衣服、鞋子，

携带温水、能量棒等小零食。如风力指数较高，

可穿防风外套。

分享嘉宾：王瑜玥（王彦铮妈妈）
嘉宾职业：医师
推荐幼儿园：晋江市艺树实验幼儿园

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！

育儿经
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“当季人体新陈代谢旺盛，阳
光中的紫外线能促进维生素D合
成，帮助孩子骨骼生长，运动更能
刺激生长激素分泌，助力孩子长
高。所以说，春季运动对孩子尤为
重要。”泉州轻工职业学院体育老
师王倩告诉记者，在刚过去的冬季
里，许多孩子由于缺乏锻炼，免疫
力下降。在当季，家长有意识地带

动孩子运动，能够增强孩子的心肺
功能，提高身体抵抗力，让孩子远
离春季流行病。除此之外，在运动
过程中还能够释放负面情绪，缓解
来自学习等方面的压力，提高孩子
的专注力和记忆力，以更好的状态
迎接学习生活带来的挑战。

如果时间允许，可多带孩子到
周边公园活动或爬山，可提前与孩

子商量并一起做出发前的准备。
居家期间，家长还可以通过一些简
单的运动，如跳跃运动、腿部拉伸、
核心力量训练、踢腿运动等，促进
孩子长高。尤其是拉伸和跳跃类
动作，能刺激骨骼生长并改善姿
态。

王倩分享道，比如每天跳绳
10~15分钟，在这个过程中尽量跳

高，重复 20~30次；或找一个稳固
的门框，双手抓住门框上方，身体
自然悬挂，该动作保持 20~30秒，
重复 3~5次，拉伸脊柱和上肢等；
还可以在站立后向侧面踢腿，尽量
踢高，每侧重复 10~15次，拉伸腿
部肌肉等。这些运动能够刺激孩
子骨骼生长，增强核心力量，促进
生长激素的分泌。

有人说，在带娃的过程中，能够
“一键重返童年”。这种神奇的经历你
是否体验过？育儿是种享受还是一件

“苦差事”呢？本期，“育儿经”栏目将
邀请到晋江市艺树实验幼儿园的家长
王瑜玥，她将结合自己的带娃经历，分
享实用的育儿干货，快一起来看看吧！

生活中的仪式感
让孩子保持期待

《小王子》一书中提到：“你下午四
点钟来，那么从三点起，我就开始感到
幸福。”越来越多的家长意识到，生活
中的仪式感能够让家庭成员间更认
真、更用心地对待彼此，而孩子也更容
易感受到幸福。

就此，彦铮的妈妈颇为认同。在
育儿过程中，她和孩子爸爸尽量营造
温馨、有爱的家庭氛围。“我们会在孩
子生日前，提前策划主题旅行，让孩子
的每次生日经历都记忆深刻，与众不
同。”彦铮的妈妈告诉记者，去年孩子
的生日刚好是周末，他们就让孩子抽
签选地方，结果抽中了游乐场，全家就
跑去欧乐堡玩了两天。

“那次经历可把哥哥乐坏了——光
海盗船就陪他坐了整整8趟，现在他一
提到海盗船还咯咯笑个不停，印象特别
深刻。恐高的爸爸也陪孩子坐了人生
中第一次过山车，至今想起来仍难
忘。”彦铮的妈妈说道，仪式感能让孩
子建立稳定的安全感，就像生日抽中
游乐园两日游这样的惯例，能让孩子
保持对生活的期待。此外，精心设计
的仪式感能培养孩子的自我价值感。

“当父母特意为孩子暂停日常的忙碌，
孩子也会感受到被珍视的幸福。”

周末陪伴时光
融洽亲子关系

除了关键节点时不可或缺的陪伴
外，彦铮的妈妈也将点滴陪伴渗透进
生活中。“我们每周末都会带着孩子到
处走走，从铺满落叶的社区公园到霓
虹闪烁的商场中庭，处处都留下我们
的欢笑声。”她分享道，周末还常常带
兄弟俩去八仙山公园、世纪公园、安平
桥公园、梧林传统村落等景区逛逛。

在彦铮的妈妈看来，绿油油的公
园不仅是玩的地方，更是天然的自然
教室。“我们每次到达公园门口会先定
好目的地，让哥哥带着弟弟看地图认
路标，哥俩合作完成探险任务。趁着
哥哥、弟弟正处在识字爆发期，孩子爸
爸在其中扮演竞争对手，假装寻找不
到‘溪’字，我则故意把‘亭’和‘停’说
混，逗得孩子抢着当小老师。”彦铮的
妈妈呵呵地说道。

高质量的亲子陪伴，能够让亲子
关系更融洽。“到了野餐点，彩格餐垫
上摆开的不只是好吃的，还有花样百
出的亲子游戏。我们会玩抛小球、寻
宝、猜谜等游戏，游戏过程中自然融入
了合作理念，这让兄弟俩懂得团结比

输赢更重要，遇到难题就要像解谜一
样慢慢来。”彦铮的妈妈说道。

留有一颗童心
重返孩童时代

“孩子的成长就像春天冒芽，一眨
眼就长大了，其实能在我们身边嬉戏
玩耍的时间不多。不少家长觉得带娃
麻烦，其实是错过了重返童年的机
会。很多时候，家长蹲下来陪孩子玩，
那啪啪响的拍球声、猜谜猜错时假装
懊恼的鬼脸、赢了游戏时阳光下发光
的笑脸……这些都是治愈大人疲惫的
特效药。”

彦铮的妈妈告诉记者，她常常在
家带娃玩益智游戏。“弟弟刚开始学数
学那会儿，我们拿扑克牌玩游戏，帮他
练习 10以内加减法；和哥哥对弈围
棋，锻炼逻辑思维；家里还备着各种各
样的棋类游戏，这样全家都能凑一块
儿玩。这个过程，除了能开发孩子的
脑力外，更能够让他们学会调整心态

和解决问题。”
“在每天的游戏互动里，小家伙们

慢慢明白：游戏规矩就像做人的约定
一样，从耍赖不玩到最后学会大大方
方认输，我想这是最珍贵的成长证
明。”彦铮的妈妈欣慰地说道，当夕阳
把回家的路染成橘红色，一路上听着
孩子叽叽喳喳地分享着新鲜事。在她
看来，那些一起疯玩的时光，将成为他
们快乐童年记忆的一部分。

宝妈育儿心得
每晚睡前，孩子们总爱叽叽喳喳

说白天好玩的事儿。我们就盘腿坐在
床边，边听边问“后来呢？”“那个小朋
友穿什么颜色的衣服呀？”……逗得他
们把故事说得活灵活现。聊得兴起
时，我们也讲自己小时候的糗事，互相
聊得特别开心。我在想，经常性的亲
子陪伴会更了解孩子的性格、思想，甚
至内心的变化，孩子也更愿意跟家长
倾诉想法。在轻松的交流氛围中，成
为孩子信任的好朋友。

阳春三月，清风徐徐。咱厝周边的公园里、街道旁，
处处花儿绽放，花香四溢。本周末，不妨带着孩子来一
趟说走就走的赏花之旅，感受扑面而来的春天气息。
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▲

周边公园
周末去哪儿赏花？市区周边的公园可别错过啦！

在八仙山公园内，桃花、玉兰花、木棉花争相斗艳；在崎
山公园内，樱花、梅花开得正艳；在田洋九九农场餐厅
附近，可以欣赏到金黄色的油菜花铺满田野；前往紫帽
山浴仙谷营地，还能邂逅波斯菊和樱花。漫步花丛间，
或许还能遇见前来采撷的蜜蜂、蝴蝶。

出发前，建议家长提前备好科普的小素材，能够让
此趟赏花之旅不再是走马观花。比如，可以给孩子准
备放大镜，用它去认真观察不同花朵的花瓣脉络；或提
前采购透明的花瓶造型塑料袋，和孩子一同采集春天
的色彩；还可提前用纸张画出花篮的形状，用剪刀剪出
异形花篮后再贴上双面胶，鼓励孩子寻找喜欢的花朵
做手工，尝试将“春天”带回家。

当然，随着天气逐渐晴好，家长还可以带着孩子到
平坦的公园内野餐、露营，享受这份惬意的美好时光。
出发前，家长可以和孩子共同商量出行计划，准备和采
购野餐所需要的工具、零食等。一件吹泡泡的玩具或
风筝，一本关于春天的主题绘本，一颗沾满泥土芬芳的
足球……这些道具都是亲子互动的不二之选。
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传统村落
红砖古厝与大自然的色彩交相辉映，共同绘就出

一幅动人的春日画卷。在晋江梧林传统村落朝东楼
旁，一片马鞭草花海正悄然绽放。紫色的花朵随风摇
曳，漫步其间，仿佛置身于梦幻的紫色海洋中。若以此
为背景，能够拍摄出既清新又充满春日气氛的照片。

不得不提的是，还有该村落海岸悦福楼对面那片
绚烂的炮仗花。一串串蔓藤倾泻而下，黄澄澄的炮仗
花在枝头随风摇曳。最近，家长如果带着孩子漫步于
古厝洋楼间，既能让孩子感受浓厚的历史氛围和家国
情怀，还可以欣赏到浓烈的春日光景。

除此之外，位于市区的五店市传统街区内，也能够
欣赏到桃花、玉兰花、木棉花等，花期至 4月份。春日
的午后，漫步于石板路上，耳边响起清幽的流水声，仿
佛时光在这一刻都慢下了脚步。抬头一看，出砖入石
的闽南古厝旁，玉兰花与木棉花静静绽放。家长可以
和孩子一起拍照留念或静静欣赏，一同感受咱厝春日
里的别样色彩。

赏花小贴士
1.如孩子对花粉过敏，建议远观或戴口罩。
2.春季比较潮湿，避免直接坐在草地上，可携带防

水防潮的野餐垫。
3.家长带孩子提前做好“功课”，轻轻松松增长见识。

本报讯 日前，晋江市艺树实验幼儿园邀请青阳
派出所民警、该园法制副校长陈艺辉入园开展“打造
反诈护盾 构建平安校园”宣讲活动，进一步提高幼
儿园教职工的“反诈防诈”意识，掌握防诈骗知识和
技能。

活动现场，陈艺辉以“教师反诈必修课 护航学
生成长”为主题，从真实案例出发，结合教师的工作
性质，用深入浅出的语言向大家重点介绍了各种诈
骗类型，揭秘了各类网络诈骗常用手段和话术，并教
授大家对应的防诈方法。

该园园长蔡彩萍表示，此次宣教有效增强了教
师们的反诈意识，进一步筑牢了校园反诈“安全
线”。今后，幼儿园全体教职工将积极参与反诈骗宣
传活动，呼吁全园师生、家长共同提高防范意识，形
成家校联动机制，确保反诈知识深入人心。

本报讯“小朋友们，你们知道什么是‘海关’
吗？‘出境’‘入境’又是什么意思呢？”日前，晋江市第
六实验幼儿园邀请泉州海关驻晋江办事处海关关员
走进校园，为老师和孩子们开展了一堂生动有趣、别
开生面的国门生物安全科普活动。

在科普活动现场，小朋友们第一次认识了“外来
生物”。海关工作人员通过有趣的图片和故事，告诉
孩子们有些外来生物会给我们的环境带来麻烦，而
海关的工作就是守护国门，不让这些“不速之客”偷
偷溜进来。在趣味问答环节，孩子们争相举手回答、
互动，现场气氛特别热烈。值得一提的是，海关工作
人员还给孩子送来了可爱的小礼物。

该园副园长洪非凡告诉记者，此次活动让孩子
们在愉悦的氛围中轻松解锁国门安全的神秘密码。
同时，也能够让孩子初步了解生物安全的重要性，明
白保护生态环境和防止外来有害生物入侵的意义，
帮助孩子从小树立正确的生物安全观念。

亲子户外成热门
业内：春季运动助娃生长

奔赴一场浪漫约会
这份亲子赏花攻略快收下

晋江市艺树实验幼儿园
开展校园安全宣讲

晋江市第六实验幼儿园
上演国门生物安全课

阳光明媚，春风拂
面，又是一年遛娃好时
节！你们的第一场春日
亲子运动提上日程了
吗？哪些运动项目对孩
子长个更有帮助呢？本
期，“亲子健康”栏目采
访了泉州轻工职业学院
体育老师王倩，她将为
家长分享实用的亲子运
动干货，快来收下吧！

“随着气温逐步升高，这段时
间我常常带女儿到户外运动。比
如，在放学后去体育场跑步，或回
家后到小区楼下骑车，实在没时
间也会让她在露天阳台上跳跳
绳。”家住许厝社区的林女士烦恼
地说道，春季正是孩子长个的黄
金期，她每天都会抽出一段时间
陪孩子运动，但大部分时间孩子
并不是很愿意配合，常常在运动
过程中有厌烦情绪，这让她感到

十分头疼。
那么，如何调动孩子的户外活

动“因子”呢？“我恰好在上周日带
孩子去爬紫帽山，整个攀爬过程中
走走停停，累了就停下来休息，或
观赏沿途的风景。孩子对大自然
的一切都充满了好奇，他们会去采
摘不知名的花朵，欣赏恰巧从眼前
飞过的蝴蝶，聆听从石头缝中倾泻
而下的潺潺水流声。不知不觉中，
我们就从山底走到了山顶，整个过

程大概一小时左右。”市民王女士
告诉记者，他们选择的是紫帽山的
登山古道，坡度适中，仅有一小段
路较为陡峭，孩子挑战成功后特别
有成就感。

不少家长疑惑，如果想抓住黄
金生长期带娃开展活动，可以选择
哪些兼具孩子喜爱又适合孩子的
运动项目呢？开展户外亲子活动
要注意哪些安全事项？一起听一
听专业人士的建议。

热议

▲

亲子户外活动成当季遛娃热选

建议

▲

春季运动助长 居家也能做到

快乐带娃 秒回

王倩

本版由本报记者张清清、陈巧玲采写


