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亲子阅读很难开展
孩子不在状态怎么办

“我老大今年一年级了，从她2周
岁开始我就有意识地培养她的阅读
习惯，现在基本上能够独立地进行阅
读，且阅读兴趣比较浓厚。相比老
大，对于老二的陪伴时间较少，很明
显他的阅读兴趣比较不足。他常常
在我们进行亲子共读的时候眼神游
离，或者对我针对绘本内容提出的问
题一问三不知。”家住格林春天的王
女士很苦恼，认为老二错过了最佳阅
读启蒙年龄。

提到亲子阅读，相信大部分家长
或多或少都有过跟王女士相似的经
历：想培养孩子良好的阅读习惯，却
不知道该从何处着手；尽管声情并茂

地跟孩子读绘本上的内容，但孩子的
注意力无法集中，阅读过程中经常挠
腮抓耳、左顾右盼；孩子常常一本绘
本能够翻阅好几十遍，对于其他类型
的书籍不感兴趣或没有耐心看……

陈丽坤认为，想要吸引孩子参与
阅读，可以在家中营造良好的阅读氛
围，打造专属的阅读空间。比如，在
家中设立固定的阅读区域，尽量布置
得舒适、温馨且安静，放上孩子喜欢
的书籍和小摆件，让孩子有一个专属
的阅读小天地；另外，还可以每天设
置固定阅读的时间，比如在睡前的半
小时，让孩子养成阅读习惯。如果家
长较忙或临时加班，还可以借助电子
书或点读笔等工具，但前提还是要尊
重孩子的意愿和兴趣。

结合孩子兴趣爱好
避雷常见的陪伴误区
那么，对于不同年龄段的孩子，

家长在亲子阅读方法和选书上有何
差异呢？陈丽坤认为，对于小班段的
孩子来说，家长可以保证每天有15分
钟至30分钟的亲子阅读时间；对于中
班段的孩子来说，亲子阅读时间可以
从 20分钟向 30分钟过渡，在亲子共
读后还可以适当地根据孩子的兴趣
和爱好展开自主阅读；大班段的孩子
亲子阅读时间可以从30分钟向40分

钟过渡，可适当根据孩子的兴趣和爱
好延伸自主阅读。

“在亲子阅读的过程中，不少家
长常常不知不觉中犯了错误。比如，
以自己的喜好选书，或按照自己的兴
趣、价值观挑选书籍，忽略了孩子的
年龄特点和兴趣爱好。”陈丽坤说道，
还有的家长亲子阅读方式比较单一，
在亲子共读时只是单调地照本宣科，
没有运用丰富的语音语调、表情动作
来演绎故事，也缺乏与孩子间的互动
交流，这么做会让阅读过程变得枯
燥，难以吸引孩子的注意力。

此外，有些家长没有为孩子创造
良好的阅读环境，比如一边陪孩子阅
读一边操作手机，忙着处理工作等。
当陪伴阅读的方式不当，家长没有全
身心投入的话，很难引导孩子投入到
阅读的世界中。

融入本土文化元素
增强阅读的趣味性
陈丽坤分享道，家长还可以通过

故事绘本展演、闽南语挑战等形式，
增强亲子阅读的互动性和趣味性。
比如，带着孩子一起打造颇有闽南语
氛围的阅读空间，在家中设立一个闽
南风格的阅读角，摆放舒适的座椅
（如具有代表性的竹椅），增添茶具丰
富环境等，同时增添孩子喜欢的闽南

语书籍和绘本。
与此同时，家长还可以有意识地

给孩子营造闽南文化氛围，主动带孩
子参观闽南文化博物馆、民俗馆等场
馆，通过观看展品、聆听讲解，了解闽
南文化的历史和内涵。此外，家长还
可以利用周边社区的资源，积极参与
社区组织的闽南文化活动，如闽南语
讲古、闽南戏曲表演等，将绘本书籍
与本土文化相结合。当绘本书籍照
进现实，书本中看到的、学到的知识
能够应用到实际生活中，孩子便能够
体会到阅读的美妙。

阅读加油站
在亲子阅读过程中，孩子不断接

触规范、优美的语言，能学习到丰富
的词汇和语言表达方式，有助于提高
语言表达和理解能力。从认知发展
层面来说，能够帮助孩子储备知识，
提升语言能力；在情感培养方面，在
阅读中孩子能感受到家长的关爱和
陪伴，从而增进亲子间的感情，建立
更紧密的亲子关系；从思维发展层面
来说，在阅读过程中孩子会对故事中
的内容进行思考和想象，有助于培养
他们的创造力和创新思维。从习惯
养成方面，从小和孩子开展亲子共
读，能够让孩子对阅读产生浓厚的兴
趣，将阅读作为生活中不可或缺的一
部分。

一个绘本故事，一段新的旅程。绘本阅读是打开
孩子认知的渠道之一，亦是增进亲子情感的桥梁。今
天，你陪孩子亲子共读了吗？在每周的“绘本阅读”栏
目中，我们将选取精彩的绘本故事作品刊发，快来加入
我们吧！

本期绘本：《好神奇的树》
绘本介绍：这是一本面向儿童的科普绘本，通过生

动的故事和精美的插图，向孩子们介绍各种树木的知
识和重要性。故事中，主人公在“大树博士”奶奶的讲
解下，认识了红松、银杏等多种树木，并了解到树木的
多种用途。小朋友们，当季你有跟爸爸妈妈一起去植
树吗？我们要学会保护好树木、节省用纸。今天我讲
的故事你们喜欢吗？

讲述人：洪婉盈
幼儿园：晋江市第四实验幼儿园
互动墙：大家好！我是拥有明亮双眼，甜美笑容的

洪婉盈小朋友。我今年六岁啦！在幼儿园里，我最喜
欢的就是画画和跳舞，我会画太阳、云朵，还有彩虹。
我还有一群超级棒的小伙伴，我们经常一起堆积木，玩
滑梯，还一起分享美味的点心。

我还喜欢和大家一起玩角色扮演的游戏，我们可
以变成超人、公主或者小动物，一起拯救世界，或者举
办一场盛大的派对。每次玩这些游戏，我都觉得特别
开心！我希望每天都能和大家一起学习新知识，一起
玩耍，一起分享快乐！谢谢大家！

投稿须知
如果你家娃也喜欢阅读、

爱讲故事，家长不妨用手机记
录孩子精彩的阅读过程，发送
至“晋江经济报亲子驿站”后
台，附上孩子的姓名、所在幼
儿园、绘本名称、绘本简介、孩
子生活照原图及联系方式，我
们将选取优秀作品刊发。

“年年减肥年年肥，我感觉自己
每年都加入减肥的大军中，但似乎少
了‘坚持’和‘自律’，常常就跟着喊喊
口号，兴致来的时候就去健身房锻
炼，甚至给自己做减脂餐。但是这种

‘打鸡血’的日子坚持不了多久。所
以，减肥多年我的体型似乎越来越

‘宽’了。”家住许厝社区的许女士告
诉记者，自己这段时间正计划尝试其
他的塑形项目，但还没提上日程。

无独有偶。在晋江某单位上班
的王女士也是塑形资深爱好者。“几
乎市面上所有的减肥方式我都尝试
过了，包括中医埋线、经络疏通、中
药祛湿，以及有氧无氧运动搭配饮
食等多种方式。但这些年来，我的
体重也跟着年龄不断增长。”王女士
苦恼地说道，可能因为自己经常熬
夜，身体代谢能力下降，导致塑形效
果大打折扣。

本报讯 本周，晋江市实验幼儿园教育集团启动
“古韵童萌·书卷拾光”第八届读书月活动。8日，该园
三大园区近 1600个幼儿集体穿着国风服饰参与快乐
读书游园会。现场设有“哪吒闹海”“传统节日”“四大
发明”“纸鸢童趣”“茶香小世界”“后羿射日”等七大主
题互动区域，让孩子们在古香古色的氛围中，感受传统
文化，体验阅读乐趣。

在“传统节日”区域内，孩子们一起共读传统节
日主题绘本，并开展充满童趣的“赛龙舟”“舞龙”等
民俗游戏；在“哪吒闹海”区域，孩子们一起共读《龙
的传说》《牛郎织女》等神话主题绘本，并参与额贴角
色扮演体验；在“四大发明”区域，孩子们还可以体验
印刷术的魅力，并阅读与“四大发明”有关的主题绘
本；在“纸鸢童趣”区域，孩子们用彩笔在空白风筝上
自由创作，完成绘画后到大操场上放飞风筝，体验传
统游戏的乐趣。

该园园长陈丽坤表示，今年读书月活动和传统文
化、乡土文化相结合，通过读书游园会、闽南语亲子大
挑战、故事大王比赛、“咱厝声音真好听”闽南语展演等
系列主题活动，让孩子们有的听、有的说、有的玩，在沉
浸式的体验中感受传统文化的美妙和阅读的乐趣，并
在孩子们心中种下“文化自信”的种子。

日前，由本报亲子驿站发起
的“春和景明·对话童心”线上主
题互动，收到不少小读者的投
稿。孩子们在节日中自制风筝放

飞心愿，和家人一起种下树苗、种
下希望。大家用自己的方式，过
了一个难忘且有意义的假期。

投稿中，来自晋江市安海实
验幼儿园周佳博小朋友的作品十
分吸睛。“春天来了，到处都是万
物复苏的景象。我们班组织的研
学活动太棒啦，我最喜欢赶鹅比
赛了，在赶鹅的过程中我和小伙
伴们一起合作，把鹅赶得又快又
好。”周佳博小朋友分享道，这个
活动不仅让他快乐地在大自然中
探寻，还学会了同伴间的合作，收
获了许多的快乐。

来自内坑镇国才中心幼儿园
的朱泓熠小朋友，也趁着假期和
家人来一场说走就走的踏青之
旅。“春和景明，我陪孩子们一起
去五峰公园踏青、寻春，公园的角
角落落里到处绿意盎然。孩子们
肆意地在初绿的大草坪上嬉戏玩

闹，惬意无比。一个大泡泡就能
逗乐一群孩子，童趣十足。”朱泓
熠妈妈在投稿中说道。

在此次投稿作品中，来自晋
江市沙塘中心幼儿园的王楚彤小
朋友录制了自己动手制作风筝的
全过程，并晒出自己朗诵古诗《清
明即事》的精彩瞬间，十分应景。
无独有偶，来自晋江第四实验幼
儿园的杨雅雯小朋友也加入了朗
诵古诗的队伍中，生动演绎唐代
诗人杜牧的作品《清明》。

值得一提的是，杨雅雯还在
妈妈的陪伴下参与了植树体验。

“清明节前，我和妈妈把家门口的
黄皮小树苗移植到山上。听妈妈
说，在广东省黄皮果是一种很好
吃的水果，而在福建则把它作为
一种观赏性植物。为了能够吃到
黄皮果，我们就自己种一棵。”杨
雅雯分享道。

咱厝园长支招：

打造美好阅读时光
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亲子健康

春季如何掉秤快？
宝妈减脂正当时

晋江市实验幼儿园
开展读书游园会活动

绘本阅读

洪婉盈小朋友分享
绘本故事《好神奇的树》

本版由本报记者张清清采写

人间四月天，书香润心田。随着亲子阅读观念的广泛普及，越来越多的家长意识到在孩
子低龄阶段高质量陪读的重要性。在世界读书日来临之际，“园长专访”栏目采访了高级教
师、晋江市幼儿园园长陈丽坤，她将结合多年的教育经验为大家分享实用的亲子阅读技巧。

相关链接

亲子阅读不仅是孩子认知
世界的窗口，更是亲子情感交
流的温暖桥梁。近年来，晋江
市实验幼儿园教育集团坚持以

“党建+书香”引领幼儿园阅读
工作，从打造教师阅读环境到
班级创设阅读区域，精心为每
位教师和孩子创设随处可见的
阅读环境，从而激发孩子们的
阅读兴趣。与此同时，精心策
划的读书月活动至今已开展至
第八年。该系列主题活动形式
精彩纷呈，深受全园师生和家
长赞誉。

在家社协同方面，幼儿园
每月选派党员教师到社区开展

“趣阅读 童传承”红色文化绘
本教育活动，从小为孩子们幼
小的心灵种下爱国主义教育
的种子，为亲子阅读进一步拓
展阅读环境。为鼓励家长更有
意识地参与到亲子阅读活动
中，该园每年还会发起读书月
阅读打卡、小板凳故事会、家长
阅读沙龙会、家长专题讲座指
导等活动，今年还特别策划了
闽南语亲子挑战赛。

当季，还有人会尝试通过食疗
的方法进行塑形。“我是个气血不足
的人，每天都感觉很容易疲惫。这
段时间，我经常吃新鲜的桂圆和桂
圆干，每天中午用麻油酱油醋拌水
煮蔬菜和水煮牛肉吃，主食就蒸土
豆或者蒸红薯，晚餐有时候也会吃
白米饭。时间持续了一个月，目前
瘦了 8斤，没有再做有氧运动。”市
民林女士分享道。

“中医讲究春断食，一周内可以
安排1—2天清淡饮食。但在其他时
间，仍要保证蛋白质、蔬菜、粗粮、膳
食纤维等营养的摄入。在饮食时间
方面，如果将晚餐时间提前至下午四
五点，身体相对来说会轻松一点。”泉
州健桦堂中医馆医师刘志萍分享道，

这就是“16+8”轻断食法，即将晚餐
时间提前一点，尽可能在8小时之内
完成三餐，并在 16小时内保持空腹
状态。她坦言，塑形需要长期坚持，
一周内可以设定一个“自由日”，吃点
自己特别想吃的东西。

除了运动、轻断食的方法外，不
少人还会考虑从中医养生入手，通
过疏通经络、艾灸、埋线等方法进行
减肥。刘志萍告诉记者，每个人的
体质多少都会有点不一样，建议先
找中医辨识体质后再进行尝试。比
如，对于瘀寒的体质（一般经期有痛
经、血块等症状），就比较适合进行
艾灸。艾灸前，建议先刷一刷带脉
再艾灸带脉穴，这么做有一定的排
毒、减肥效果。

建议“体质不同方法也不尽相同”

人到中年，你是否也曾有过“喝
凉水都胖”的苦恼呢？晋江随心美创
始人、瑜伽普拉提教练林翠燕认为，
保持良好的生活作息和饮食习惯对
塑形有一定帮助。比如，日常饮食要
营养健康，尽量保证充足的睡眠，每
天饮水达2000毫升左右。

对于长期久坐的女性，建议每
天可原地以每分钟 180步的频率超
慢跑 30 至 40 分钟，可达到有效燃

脂；可尝试靠墙站桩 15至 20分钟增
强核心；还可以踮脚尖 100个，脚后
跟提起时配合呼气并收紧腹部和盆
底肌，这个过程还可以增强肾气，提
升气血循环。

林翠燕提醒，如本身存在体态问
题，或腰椎、颈椎、膝盖等关节不适
者，建议在专业人士的指导下展开运
动。例如，在保持正确体态的前提
下，做整体核心及局部塑形的训练。

当春风撩动衣角，短袖露出赘肉，不少宝妈铆足了劲给自己制定春
季减肥计划。本期“亲子健康”专栏将采访多年健身从业者和中医养生
爱好者，他们将从中医、饮食、健身等方面，为大家分享快速健康塑形的
秘诀。如果你也正准备开启塑形模式，这份干货可别错过啦！

刷脂食谱推荐

茼蒿拌豆腐：首先，将茼蒿在开水里烫1分钟，取出后放凉切段备用；
之后，再将老豆腐放开水中烫一下去除豆腥味，放凉后抓碎备用；最后，
将茼蒿段、豆腐碎搅拌均匀，加入适量蒜末、白芝麻、香油和盐，一道减脂
餐就完成了。该道美食清爽解腻、饱腹感十足，可以清理肠道垃圾。

阴阳白菜汤：首先，将白菜叶和生姜洗净放入锅中，加入适量清水，
大火烧开后转小火煮10分钟，将白菜煮至软烂，汤色清澈为止。需要
注意的是，烹饪过程中不要加油盐等调料，保持食物的原汁原味。白菜
性凉，含有丰富的膳食纤维，能清火去热，促进肠道蠕动，帮助排便；而
生姜则能中和白菜的寒性，同时提升汤的口感和效果。该道美食不仅
能改善便秘，还能疏通积滞的肠胃，让身体轻盈起来。

业界“正确运动，健康饮食作息”

热议“这些年越减越肥”


