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虎贲青少年体能培训
及虎贲少年体能挑战赛以
《山海经》等中国传统文化
为背景，将上古传说、历史
典故与赛事内容进行巧妙
融合，比如在体能挑战关卡
设置中，巧妙融入“夸父逐
日”的追逐元素、“精卫填
海”的耐力考验，极大地丰
富了赛事的趣味性，使得整
个赛事不再只是单纯的体
能较量，更像是一场穿越千
年文化长河的奇妙冒险，不
仅丰富了赛事的趣味性，提
升了赛事的参与度。这不
仅是一场体能与智慧的较
量，更是一次穿越古今的文
化之旅。

本次活动将为参赛选
手提供超丰富的赛事礼
包。报名成功，选手即可
获赠精心设计的透气吸汗
参赛服和各种能量包。比
赛时，芯片精准计时，手环

监测运动数据。完赛后，
选手还能收获设计精美的
完赛服、独具特色的完赛
奖牌，更有极具含金量的
国家级证书和完善证书
等。如此丰厚的礼包，尽
显赛事诚意，就等你家萌
娃来参与。

如果您家孩子年龄在
6—14岁，怀揣着对挑战的
渴望，向往在磨砺中成长，
那么，快来参加这场赛事。
本次活动既有亲子组也设
个人组。期待各位小勇士

踊跃报名，携手开启这段难
忘的征程！

据了解，虎贲少年体能
挑战赛晋江站城市联合主
办单位为晋江国家体育城
市股份有限公司，主要负责
晋江市全民健身中心、晋江
市足球训练中心等 2个体
育场馆的经营运作，并开展
体育赛事活动、青少年体育
培训、文化活动策划执行等
业务，拥有“体育城市®”“体
城空间®”“体城之星®”三个
商标。

@咱厝家长 想了解孩子体能状况如何

快来报名参加这个活动吧！

“拔胡萝
卜太好玩了！”

“妈妈，我下次还
要 体 验 拔 胡 萝

卜。”……近日，一场
“探秘胡萝卜基地 体验拔胡

萝卜”活动在东石镇梓源农场精彩上
演，本次活动吸引了亲子驿站 50组
亲子家庭参与。本次活动，通过参观
胡萝卜基地，了解农作物的生长过
程，在实践中学习，在体验中收获。

当萌娃踏入东石梓源农场，一片
绿油油的胡萝卜基地瞬间映入眼
帘。胡萝卜叶子在微风中轻轻摇曳，
似在热情欢迎小客人们的到来。小
朋友被眼前的美景所震撼，有的小朋
友兴奋地跳起来，指着胡萝卜基地大
喊：“哇，胡萝卜基地太大了，下面肯
定藏着好多胡萝卜！”

随后，小朋友在东石梓源农场工作
人员的带领下，有序地参观胡萝卜基
地。在参观过程中，工作人员详细地讲
解了胡萝卜的种植方法等。同时，工作
人员还介绍了胡萝卜的生长周期，让小
朋友对胡萝卜有了清晰的认知。

紧接着，小朋友齐聚一处，一同观
看了东石梓源农场精心制作的胡萝卜
科普短片。短片通过色彩斑斓、生动
有趣的画面，向小朋友展示了胡萝卜
家族丰富多样的成员。观看短片及工
作人员的讲解，让小朋友知道，原来胡
萝卜并非只有常见的橙色，还有神秘
高贵的紫色、明亮活泼的黄色、纯净洁
白的白色等多种颜色。

最后，整个活动最令小朋友欢呼雀
跃、兴奋不已的环节，无疑是下地拔胡
萝卜。踏入胡萝卜田的那一刻，萌娃们
就像欢快的小鸟，迫不及待地冲向各自
选中的胡萝卜植株。他们蹲下身，双手
紧紧握住胡萝卜缨，小脸憋得通红，使
出浑身解数，用力往上拔。有的小朋友
运气极佳，一下子就拔出了一根又大又
长的胡萝卜，兴奋得立刻高高举起，向
身旁的小伙伴炫耀；有的小朋友则遇到
了小小的挑战，胡萝卜深深地扎根在土
里，“倔强”地不肯轻易出来。但在家长
的加油鼓劲和帮助下，最终也成功将胡
萝卜从土里拔出来。一时间，田地里充
满了小朋友此起彼伏的欢声笑语，热闹
非凡。尽管小朋友的小手和衣服沾满

了泥土，但他们脸上洋溢的笑容却无比
灿烂。小朋友林琬琬开心地说：“这是
我第一次拔胡萝卜，感觉太有趣啦！原
来胡萝卜是长在土里的，拔的时候还需
要一点小力气。”

此次拔胡萝卜活动，让孩子们在
亲近大自然的过程中，收获了快乐和
成长，也让他们增长见识，收获劳动
的乐趣。

多晒太阳 适时添减衣服

“春分节气，昼夜平分，养生方面应注意
保持人体的阴阳平衡，饮食不可过寒过热，注
意中和。如在烹饪鱼虾等寒性食物时，可以
辅以葱、姜、酒、醋等温性调料，从而达到互
补。”吴志平介绍，应保证充足的维生素及蛋
白质的摄入，以驱“春困”，如大豆、花生、黑
米、应季蔬菜等。尽量少食偏寒、偏热、偏咸
食物，如羊肉、狗肉、鹌鹑、咸鱼等。

天气日渐暖和，但昼夜温差较大，而且仍
不时会有寒流侵袭，天气变化频繁，雨水较多，
甚至阴雨连绵。此时，要注意增减衣物，“勿极
寒，勿太热”，穿衣可以下厚上薄，注意下肢及
脚部保暖，最好能够微微汗出，以散去冬天潜
伏的寒邪。尤其是老人及小孩，抵抗力差，容
易患感冒或风疹等疾病，更应注意适时添减
衣服，可以多晒太阳，以利祛散寒邪。

适当锻炼 多吃春季时令食物
在起居方面，吴志平建议市民朋友要坚

持适当锻炼、定时睡眠、定量用餐，有目的地

进行调养，以达到平衡。可适当进行午睡，忌
久坐不动，白天温度高时可适当散步、舒展筋
骨。春分时节，春光明媚，莺飞草长，桃红李
白，百花盛放，此时仍然是郊游踏青的好时
节，可在风和日丽的时候与好友结伴郊游，增
广见闻，以利于肝气的疏泄。在精神调养方
面，要做到心平气和，保持轻松愉快、乐观的
情绪，从而安养神气，切忌大喜大悲、情绪波
动剧烈而不利于肝气疏泄，与春分时节的“阴
阳平衡”特点相应。

“春分节气特点是阴阳平衡，故养生也要
顺应此时的节气特点，要讲求平和，以和为
贵，以平为期。从生理及心理上保持人体的
阴阳平衡。”吴志平说。

春分应该吃什么？春日食春芽是大自然
的赐予，中医经典著作《黄帝内经》说要“食岁
谷”，意思就是要吃时令食物。春天里所有的
植物都生发出新鲜的嫩芽，其中，可以食用的
春芽有很多，如香椿、豆芽、蒜苗、豆苗等。春
分节气还可以吃桑葚，改善食欲、健脾胃、助消
化；吃草莓，去火、清热、解毒。此外，也可多吃
菠萝、橙子、蜂蜜、春笋、菠菜等新鲜蔬果。

春分节气 养生牢记这些事
在闲暇时光，如何用既美味又健康的零食

来满足自己和亲朋好友的味蕾呢？咱厝国家
二级公共营养师Lindy介绍，以下是精心挑选
的15种健康零食，不仅能满足口腹之欲，还能
带来诸多健康益处。快来看看，有哪些零食！

养颜佳品推荐
葵花子是一种营养丰富的坚果，富含蛋

白质、脂肪、多种维生素和矿物质。其中，亚
油酸的含量尤为丰富，这种物质对于保持皮
肤细嫩、防止皮肤干燥和色斑生成有着显著
效果。无论是追剧还是闲聊，抓一把葵花
子，边嗑边享受养颜的乐趣。

花生，皮肤守护神。花生中富含维生素
B2，这是我国居民日常膳食中较为缺乏的一种
维生素。多吃花生不仅能补充这一营养缺
口，还能有效防治唇裂、眼睛发红发痒、脂溢性
皮炎等多种皮肤问题。花生口感香脆，无论
是作为下酒菜还是零食，都是不错的选择。

此外，南瓜子和开心果富含不饱和脂肪
酸等物质，有助于健脑；芝麻糊有乌发之功；
葡萄干益气补血；薄荷糖润喉除口臭；柑橘
类水果富含维生素C，美白皮肤；牛肉干富
含蛋白质，令肌肤红润；乳饮料含有牛奶成
分，营养丰富。

美味又营养的零食推荐
核桃因其丰富的生长素和植物蛋白而

备受推崇。生长素能使指甲坚固不易开裂，
而植物蛋白则能促进指甲的生长。经常吃
核桃，你会发现自己的指甲变得更加坚韧、
有光泽。此外，核桃还富含不饱和脂肪酸，
对心脑血管健康也有益处。

大枣，维生素 C的宝库。大枣被誉为
“活维生素 C丸”，其维生素 C含量十分丰
富。维生素C是维持人体正常生理功能必
需的营养素之一，缺乏时会导致疲劳倦怠，
甚至发生坏血病。每天吃几颗大枣，不仅能
补充维生素C，还能增强体质，提高免疫力。

奶酪，是固齿小能手。奶酪是钙的优质
来源，适量食用可以使牙齿更加坚固。研究
表明，成年人每天吃一定量的奶酪，有助于
保持牙齿的健康，让人在年老时也能拥有一
口好牙。奶酪口感醇厚，搭配红酒或水果食
用，更是别有一番风味。

无花果，血液循环的助推器。据悉，无
花果中含有一种类似阿司匹林的化学物质，
能够稀释血液，增进血液的流动，从而改善
大脑供血。对于经常久坐、血液循环不畅的
人来说，适量食用无花果是一种健康的零食
选择。

Lindy介绍，这些健康零食不仅美味可
口，还能带来诸多健康益处。在享受零食的
同时，也能照顾到身体的健康需求，何乐而
不为呢？不妨在家里备上一些，随时满足自
己和家人的味蕾与健康需求。

零食这样吃 美味又健康

本报讯 每个幼儿都是天生的歌唱家，为了展现幼
儿的艺术风采，增强他们的自信心和舞台表现力，近
日，晋江市东石镇塔头刘中心幼儿园举行了一场校园
歌手大赛。

当天，小选手身穿盛装，个个精神抖擞，稚嫩的童
声从话筒穿透而出，为大家带来了一首首充满童真童
趣的歌曲！

现场，评委老师结合小朋友的舞台形象、音准节
奏、表情动作等方面进行了评分并颁奖。当奖状颁发
在小朋友手上时，每个小朋友脸上洋溢着自信与喜
悦。据了解，该园通过开展这样的活动，激发小朋友对
音乐的兴趣，助力他们全面发展。

本报讯 为了更好地传承与弘扬闽南文化，深度挖
掘闽南童谣所蕴含的丰富民俗文化价值及教育内涵，
有效激发幼儿对家乡的热爱之情，近日，晋江东石镇金
山中心幼儿园精心组织开展了一场“童声唱乡音，童谣
诵乡情”闽南童谣比赛。

活动当日，小选手们精神饱满，自信满满地登上舞
台。他们以纯真且悦耳的童声，演绎出闽南语独特的
韵味与魅力，将那些充满亲切之感、趣味盎然又贴近生
活的闽南童谣，生动鲜活地展示在大家面前。

闽南童谣是闽南文化的瑰宝。该园通过开展这样
的活动，希望在孩子们幼小的心灵中种下热爱家乡文
化的种子。

东石金山中心幼儿园
开展闽南童谣比赛

本报讯 好消息！福建医科大学附属第一医院结
直肠外科主任官国先教授将于3月22日（星期六）上午
9:00—10:00，亲临晋江市中医院坐诊。官国先教授是
医学博士、主任医师及博士生导师，拥有丰富的临床经
验和深厚的学术造诣，尤其擅长结直肠良恶性肿瘤、遗
传性结直肠疾病等外科手术及综合治疗。

坐诊地点位于晋江市中医院门诊二楼 209诊室。
市民可通过扫码预约方式提前预约就诊。为确保就诊
质量，请前来就诊的患者携带以往病历、检查报告及体
检报告等相关资料。

同时，晋江市中医院胃肠外科主任柯清培副主任
医师也将为患者提供专业诊疗服务，擅长胃结直肠肿
瘤的微创手术及综合治疗。

此次专家坐诊将为晋江市民带来高水平的医疗服
务，欢迎广大患者前来咨询就诊。电话预约挂号：
0595-85891234（医院预约中心）。

3月22日省结直肠外科
专家坐诊晋江市中医院

本报讯 为进一步深化医警联动，护佑人民健康，
日前，晋江市“120”急救指挥中心联合青阳派出所开展

“守护生命线·警医联动”共建活动，晋江市“120”急救
指挥中心主任吴辉炫，青阳派出所教导员王维柱、副所
长李炜猛参加本次活动。

派出所一行来到急救指挥调度大厅参观，对晋江
院前急救指挥调派流程、部门联动、“智慧急救”系统等
情况进行了详细了解，进一步深化了“120+110”事件
的联动联处，打通生命救援“高速路”。随后，双方举行
此次公安干警急救培训班开班仪式。

最后，该中心急救培训讲师团围绕“心肺复苏术+
AED的使用、气道异物梗阻解除术”，通过理论知识讲解、
示范操作、实践训练等为公安干警带来了一场精彩的培
训。

“120”急救指挥中心
开展共建活动

专家医讯

组别及内容详情

情暖四季，美好生活，二十四节气养生课，听咱厝知名中医话你知。为弘
扬中医养生与防病文化，让公众了解和掌握节气养生的知识，《晋江经济报》健
康融媒体平台特别开设《节气养生》专栏。昨日是春分，在春分这个节气里，小
伙伴要如何养生？本报健康融媒体平台邀请晋江市医院中医科吴志平医生为
大家讲述春分节气的养生方法。

东石镇塔头刘中心幼儿园
举行2025年春季
“校园歌手大赛”

组别

4—6岁

6—8岁

9—11岁

12—14岁

考核障碍

2.5KM 15个

2.5KM 18个

3.5KM 22个

3.5KM 22个

内容

体测考核点×10
体能加强点×5

体测考核点×10
体能加强点×8

体测考核点×10
体能加强点×12

体测考核点×10
体能加强点×12

编号

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
11

障碍名称

鱼跃龙门

龙潭虎窟

神慧白泽

补天浴日

衡定乾坤

山海起源

葱聋擅跃

凤凰送瑞

角逐招摇山

举父善投

飞檐走壁

编号

12
13
14
15
16
17
18
19
20
21
22

障碍名称

鸿蒙初辟

精卫填海

勇跃青丘山

孰湖托举

虎跳峡涧

鲧禹治水

夸父逐日

愚公移山

后羿射日

昆仑之巅

金虎鸣锣

年龄

4—6岁（一大一小）

4—6岁（两大一小）

6—8岁
9—11岁
12—14岁

组别

亲子体验组

亲子体验组

少儿组

少年组

青少年组

费用

499元
599元
399元
399元
399元

陈宇安的家长：这样的活动非
常有意义，让孩子走出家门，亲近大
自然，不仅锻炼了动手能力，还能让
他们懂得食物的来之不易，同时，也
学习到许多胡萝卜知识。

许相炜的家长：作为家长，这次
拔胡萝卜活动让我感触颇深。当看
到孩子积极拔胡萝卜，脸上洋溢着
快乐，我深刻意识到，陪伴才是最好
的教育。接下来，希望亲子驿站多
多举办类似体验活动，让小朋友在
玩乐中学习。

家 长 感 言

想要让娃体验一场与众不同的少年体能挑战活动？想要锻炼孩子的胆量？那

么，千万不要错过李宁·YOUNG虎贲少年体能挑战赛，现在报名（3月21日—31日）就

能享受早鸟价，立减30元，3月31日后将恢复原价，原价报名费为399元、499元、599

元。即日起到5月1日，均可报名参与。感兴趣的家长，可扫二维码报名。

值得一提的是，5月4日至5日，李宁·YOUNG虎贲少年体能挑战赛晋江站将在

晋江市全民健身中心、晋江八仙山公园精彩上演。

近日，备受期待的虎贲少年体能
挑战赛晋江站正式启动报名，热情邀
约广大青少年参与其中，共赴一场充
满挑战与成长蜕变的热血征途。

据悉，虎贲少年体能挑战赛是虎
贲青少年体能培训项目的赛事平台，
是为6—14岁年龄段人群定制的专业
体能挑战赛事，赛事以计时障碍越野
赛为赛制，设置6—8岁少儿组、9—11
岁少年组、12—14岁青少年组三个专
业组别，并设有4—6岁亲子体验组。

另外，全国青少年体育联合会作
为全国青少年体能培训项目及负责少
年体能挑战赛体育专业技术支持，确
保赛事的专业性和权威性。本次赛事
涵盖力量、速度、耐力、敏捷等多个维
度的挑战项目，确保赛事专业属性。

此外，中国运动员教育基金作为
虎贲全国青少年体能培训及虎贲少年
体能挑战赛的体育专业指导单位与公
益合作伙伴，通过将赛事部分收益定
向捐赠给“中国青少年体育发展计划
项目”的形式，以公益助力中国青少年
体育教育发展。

趣味赛事 快带娃参与专业赛事 权威平台
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