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近日，一场充满童趣与传统韵味的古早味
美食探秘活动在好再来固本钱餐厅展开，20
名晋江经济报亲子驿站的萌娃化身“美食小侦
探”，在“好再来固本钱”创始人庄固本的带领
下，学习豆花相关知识及制作。

活动现场，庄固本早早准备好制作豆花的
器具与材料，一筐颗颗饱满的黄豆摆在桌上，
瞬间吸引了小朋友的目光。“小朋友们，制作一
碗好吃的豆花，第一步就是选好黄豆。”庄固本
拿起一把黄豆，耐心地讲解道，“你们看，这些
黄豆色泽金黄、大小均匀，没有虫蛀和破损，这
样的黄豆才能做出香甜嫩滑的豆花。”小朋友
围在桌边，睁着好奇的大眼睛，仔细观察着手
中的黄豆，还不时凑上鼻尖闻一闻，现场充满
了欢快的讨论声。

接着，庄固本开始演示黄豆的泡发过程。
“把选好的黄豆放进清水里，就像让它们洗个舒
服的澡一样。”他一边说，一边将黄豆倒入盆中，

“黄豆泡发的时间很有讲究，大家要注意把控泡
发时间，这样磨出来的豆浆才会又浓又香。”

为了让小朋友更好体验制作豆花，现场还
有磨黄豆环节。小朋友双手紧握磨盘木柄，涨
红着脸使出浑身力气，可磨盘却只是微微晃
动。“别着急，先放几颗豆子，再慢
慢加水。”庄固本蹲下身，手
把手引导小朋友。随着
豆子与水缓缓流入磨
眼，小朋友再次发力，
磨盘终于开始转动，
乳白色的豆浆顺着
磨盘边缘缓缓流
出。“成功啦！”现场
小朋友七嘴八舌说
道。庄固本提醒，推
磨的力度要均匀，放
豆子和加水的节奏也
要配合好，这样磨出的
豆浆才又浓又香。

其他萌娃也按捺不住，排
着队轮流体验。有的小朋友力气
小，磨盘转得磕磕绊绊，急得直跺脚；有的小朋
友则和小伙伴通力合作，一个添黄豆加水，一
个用力推磨，配合得十分默契。现场加油声、
欢笑声此起彼伏，小朋友在推磨的过程中，真
切感受到了传统手工制作的魅力。

磨制环节结束后，经过过滤、熬煮的
豆浆进入了关键的点卤环节。庄固
本小心翼翼地将调好的卤水一点
点倒入豆浆中，并不停用勺子轻
轻搅拌。“见证奇迹的时刻到
了！”他话音刚落，原本液态的
豆浆开始慢慢凝固，逐渐变成
了软嫩的豆花。小朋友发出
阵阵惊呼，眼睛里满是惊奇
与兴奋。

经过一段时间的静置，一碗碗晶莹剔透、
香气四溢的古早味豆花终于成形。庄固本为
小朋友盛上豆花，还贴心地加入了糖水。小朋
友捧着碗，迫不及待地尝了一口，“太好吃了！”

“真美味，我还想再吃一碗。”甜甜的豆花不仅
让小朋友大饱口福，更让他们感受到了传统美
食的独特魅力。

活动结束后，家长纷纷称赞这次活动太有
意思了，现场既有讲解豆花的制作过程，还有
让小朋友动手磨黄豆、做豆花，不仅锻炼了他
们的动手能力，还开阔了视野、增长知识，希望
亲子驿站多多开展类似活动。

据悉，好再来固本钱餐厅是一家拥有 70
多年历史的老字号餐厅。它承载着几代人的
味蕾记忆，既是本地人乡愁的味觉寄托，也是
游客探寻闽南风味的必到之处。餐厅招牌美
食“虎咬草”，凭借独特制作工艺，入选泉州市
市级非物质文化遗产。

除了声名远扬的“虎咬草”，店内菜包松软
鲜香、芋圆Q弹爽滑、糖粿甜糯不腻、甜油嗲酥
脆可口，每一款美食都延续着地道闽南风味，
将传统工艺与美味完美融合，让人一口难忘，
赞不绝口。

萌娃探秘古早味美食
为了丰富小朋友的周末生

活，开阔他们的视野，近日，晋江
经济报亲子驿站组织金井毓英
中心幼儿园开展一场“小小交
警”职业体验活动，20名萌娃
化身“小交警”，通过丰富有趣
的互动环节，沉浸式学习交通
安全知识。

活动伊始，金井交警中队
的工作人员，用生动形象的语
言向小朋友讲解：“小朋友们，交
警叔叔阿姨就像是道路上的守护
者，每天站在路口，指挥车辆和行人安
全通行，帮助迷路的人找到方向，处理交
通事故，守护大家的出行安全。”

随后，交警现场教学交通指挥手势。
“右手高举，这是停止信号；手臂平伸，掌
心向前，这是直行信号……”萌娃们排着
队，兴致勃勃地模仿着交警的动作。站在
一旁的家长，赶紧拿出手机拍照记录美好
瞬间。

现场，一辆闪着警灯的警车成为全场
焦点。交警打开车门，邀请小朋友轮流上
车参观。“这是对讲机，用来和同事‘打电
话’！”交警详细介绍了警车上的装备和用
途。萌娃们摸摸这里看看那里，兴奋地与
帅气的警车合影留念。

最令孩子们新奇的是酒精测试和VR
眼镜模拟醉酒视角体验环节。在酒精测
试环节，小朋友积极参与。有的小朋友吃
完蛋黄派，就自告奋勇要体验。“来，深吸
一口气，然后慢慢吹。”交警耐心地指导。
小朋友鼓着腮帮子，像吹泡泡糖似的用力
一吹，测试仪瞬间亮起红灯，发出“嘀嘀
嘀”的警报声。交警解释道，这是因为蛋
黄派等零食，在制作过程中常添加食用酒
精作为防腐剂。若驾驶员因类似情况被
测出酒驾，可主动向交警说明情况，也可
稍等一会儿再重新测试。

在 VR 体验区，小朋友戴着特制眼
镜，开启了一场“醉态百出”的体验。刚戴
上眼镜，有的小朋友就原地转了个圈；有
的小朋友走起路来摇摇晃晃；有的甚至差
点站不稳。“原来喝了酒看东西是这样晕
乎乎的，太可怕了！”体验后的小朋友纷纷
感慨道。交警说道：“酒后开车非常危险，
小朋友回家要告诉家人‘喝酒不开车，开
车不喝酒’。”

活动尾声，巨型交通飞行棋将现场氛
围推向高潮。棋盘上印着红绿灯、斑马
线、酒驾警示等图案，每走一步都伴随着
交通安全知识问答。“遇到红灯应该怎么
做？”“行人要走哪里？”小朋友通过掷骰子
决定步数，答对问题才能继续前进。

小朋友玩得不亦乐乎，现场欢呼声、
鼓掌声交织成欢乐的海洋。

此次“小小交警”体验活动，通过寓教
于乐的方式，让小朋友在轻松愉快的氛围
中认识了交警职业，学习了交通安全知
识。“这次活动让孩子们在玩中学、学中
记，比单纯说教效果好太多！”活动结束
后，不少家长称赞道。
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立夏（5月5日），作为夏季的第一
个节气，标志着万物进入旺盛生长期，
气温逐渐升高，雷雨增多。此时，人体
的生理状态也会随之发生变化，如何顺
应时节调养身心，成为人们关注的焦
点。本期“健康课堂”，我们邀请晋江市
医院康复医学科医生陈思衡为大家揭
秘立夏时节的健康饮食之道。他表示，
立夏饮食宜“清补为主，兼顾祛湿”。

清补滋养身心调和阴阳
立夏时节，人体新陈代谢旺盛，出

汗增多，容易出现口干舌燥、心烦意乱
等不适症状。陈思衡指出，此时饮食应
以清补为主，选择清淡、易消化且富含
营养的食物，以滋养身心，调和体内阴
阳平衡。

“清补并非单纯吃素，而是要注重
食物的性味搭配。”陈思衡在接受记者
采访时表示，“比如，鸭肉性凉，既能清
热又能补虚，是立夏时节的理想食材。
此外，瘦肉、鱼类等优质蛋白质来源，既
能满足身体所需，又不会过于油腻。”

除了肉类，蔬菜水果也是清补不可
或缺的一部分。陈思衡建议，立夏时节
应多吃富含维生素和矿物质的蔬果，如
黄瓜、西红柿、苦瓜、西瓜等。这些食物
不仅能清热解暑，还能促进肠胃蠕动，
帮助消化。

做好祛湿有助健脾
立夏后，雨水增多，空气湿度大，人

体易受湿邪侵袭。中医认为，湿邪重浊
粘滞，易伤脾胃，导致食欲不振、腹胀腹
泻等症状。因此，立夏时节的饮食还需
兼顾祛湿，通过食用具有健脾利湿功效

的食物，来增强脾胃功能，排出体内湿
气。

“薏米、赤小豆、冬瓜等都是很好的
祛湿食材。”陈思衡分享道，“薏米能健
脾利湿，赤小豆可清热解毒、利水消肿，
冬瓜则能清热解暑、利尿排湿。这些食
材可以搭配煮粥或煲汤，既美味又养
生。”此外，陈思衡还提醒，立夏时节应
避免过多食用生冷、油腻及甜食，以免
加重脾胃负担，导致湿邪内生。他建
议，日常饮食中可适量加入一些辛香调
料，如生姜、葱、蒜等，既能提味增香，又
能发散湿气。

建议：因人而异科学饮食
在采访中，陈思衡强调，立夏时节

的饮食调养需因人而异，根据个人体质
和健康状况来科学安排。“体质偏热的
人，可适当多吃些寒凉性食物，如绿豆、
芹菜等，以清热降火；而体质偏寒的人，
则应多吃些温性食物，如韭菜、龙眼等，
以温补阳气。”他指出，“同时，患有慢性
疾病的人群，如高血压、糖尿病等，更应
在医生指导下合理饮食，避免病情加
重。”

此外，陈思衡还建议，立夏时节应
保持规律的饮食习惯，定时定量进食，
避免暴饮暴食。同时，多喝水，适量饮
用绿茶、菊花茶等清热解暑的饮品，也
有助于保持体内水分平衡，抵御湿热之
邪。“饮食调养是中医养生的重要组成
部分。”陈思衡总结道，“立夏时节，通过
遵循‘清补为主，兼顾祛湿’的饮食原
则，结合个人体质和健康状况科学安排
膳食，我们就能更好地适应季节变化，
保持身体健康。”

立夏养生 牢记这几招

“节后综合征”的两大诱因

“生物钟紊乱与肠胃负担是节后综合征的两
大诱因。”张滢坦指出，节后综合征的核心成因在
于假期生活规律的全面打破。许多人假期中熬
夜追剧、昼夜颠倒，导致生物钟严重紊乱；同时，
高油高糖的饮食、暴饮暴食等行为，使肠胃长期
处于超负荷运转状态。这种生理上的“透支”直
接引发了节后失眠、头晕、恶心、食欲不振等躯体
症状。

此外，张滢坦特别提到，心理层面的落差也
是重要诱因。假期中人们处于放松状态，而回归
工作后，面对堆积的任务和压力，心理上的“急刹
车”易引发焦虑、抑郁等情绪反应。这种身心失
衡的状态，往往需要科学干预才能逐步缓解。

建议：调整身心改善系统
针对节后综合征，张滢坦提出了一套系统性

调整方案。首先，需通过“渐进式作息调整”重建
生物钟：假期结束前 1—2天，逐步提前入睡时
间，避免直接切换至高强度工作模式。例如，将
假期中的凌晨 1点入睡提前至 11点，配合午间
20分钟短憩，帮助身体适应新节奏。饮食方面，
他强调“清淡修复”原则。假期后 3天可采取轻
断食策略，如早餐以燕麦粥、蒸蛋为主，午餐增加
绿叶蔬菜占比至 50%，晚餐减少主食量，搭配山
楂茶、陈皮水促进消化。张滢坦特别提醒，需避
免用奶茶、碳酸饮料替代水分摄入，这类饮品可

能加重肠胃负担。
“运动与心理调适同样关键。”张滢坦建议每

日进行30分钟低强度有氧运动，如八段锦、瑜伽
或慢跑，这类运动既能促进多巴胺分泌改善情
绪，又能通过呼吸调节缓解焦虑。心理层面，他
推荐“三步接纳法”：承认情绪波动、制定每日小
目标、睡前记录 3件积极事件，逐步重建工作信
心。

提醒：慢性患者须注意
张滢坦特别强调，患有风湿免疫性疾病、糖

尿病等慢性病的人群需格外警惕节后综合征。
以硬皮病患者为例，假期中若因作息紊乱导致病
情波动，可能引发呼吸困难、关节僵硬等急性症
状。他建议此类患者节后优先恢复规律用药，并
通过每日体温监测、关节活动度记录等方式，及
时发现异常并就医。

对于普通人群，张滢坦提醒，若节后出现持
续两周以上的情绪低落、失眠或躯体疼痛，需警
惕“职业倦怠”等深层次心理问题。此时可尝试

“工作-休息”时段划分法，如每工作90分钟休息
15分钟，或通过正念冥想减少思维反刍，逐步恢
复心理韧性。

节后综合征的本质是身心适应的短暂失
衡。通过科学调整作息、饮食、运动与心理状态，
大多数人可在1—2周内恢复常态。张滢坦最后
建议，公众可将节后调整视为一次“身心重启”的
机会，通过优化生活习惯，为长期健康奠定基础。

节后这样做 有助于调适身心

本报讯 近日，泉州迎来一场文化与商业交融的盛
会——也宋蟳埔店正式开业。这家由本土文化休闲体
验品牌也宋与腾讯音乐旗下MusicQ品牌联合打造的
跨界空间，以“咖啡×文创×音乐”为核心，精心创作和
甄选了融合泉州在地文化、世遗风情、海丝底蕴等元素
的各类泉州文创产品，不仅是一处供应醇香咖啡与特
色茶饮的休闲场所，更为旅客提供了沉浸式的文化体
验空间。

据悉，也宋作为泉州本土专注文化休闲体验的品
牌，一直以“连接泉州与世界”为核心理念，用现代设计
语言诠释传统文化，打造沉浸式文化场景；而腾讯音乐
MUSICQ，作为全球首个“音乐+明星+科技”融合体验
品牌，拥有丰富的明星资源和前沿的音乐科技。此次
两大品牌强强联合，为泉州文化商业发展开拓了新思
路，推动文化商业从“单一场景”向“生态融合”进化，有
望成为泉州文化娱乐新地标。

也宋携手腾讯音乐
打造融合文化空间

本报讯 为了让孩子们在“做中学”感受劳动的魅
力，基于省级课题《全周期种植活动融入劳动教育的实
践研究》的实践探索，让孩子们在“种植—养护—收
获—体验”的全周期实践中，解锁劳动的N种打开方
式，日前，晋江市陈埭镇龙林中心幼儿园举办了“趣劳
动·悦成长”首届劳动体验节。

大班的小朋友们个个化身“小小美食家”，在班
级开启了一场美食制作之旅。孩子们将劳动成果巧
妙地转化为一道道美味佳肴，并热情邀请小学的哥
哥姐姐们共同品尝这些饱含辛勤与汗水的美食。在
活动中，孩子们切身体会劳动与生活的紧密联系，感
悟劳动魅力。

中班的小朋友们变身勤劳小蜜蜂，从点滴小事入
手。他们仔细擦拭、认真打扫幼儿园的每一处，把整个
幼儿园收拾一新、闪闪发亮！小朋友通过双手辛勤地
劳动，直观感受劳动带来的改变，体会到了劳动创造美
好的神奇力量。

小班的小朋友们穿梭在郁郁葱葱的菜园间，熟练
地采摘、认真地分拣蔬菜，把鲜嫩的劳动成果满满当
当地装进小竹篮。在幼儿园门口摆起了一个个小摊
位，用稚嫩的吆喝声，将这份田园美味进行分享售
卖！在趣味的活动中，感受着劳动的艰辛、体验着收
获的喜悦。

“生活即教育，行为即课程”。未来，该园将继续以
课题为引领，让劳动教育贯穿幼儿成长的全过程，培养
热爱劳动、懂得感恩、知行合一的新时代小朋友。

陈埭镇龙林中心幼儿园
举行首届劳动体验节活动

读者：医生，我平时工作忙，总觉得身体疲劳，有什
么简单的日常保健方法吗？

晋江市中医院健康管理中心：当然可以。首先，保
证充足的睡眠非常关键，尽量每晚 7—9小时，让身体
充分休息。其次，饮食均衡也很重要，多吃蔬菜水果，
少吃油腻重口味的食物。还有，工作间隙别忘了起身
活动，哪怕只是伸伸懒腰，也能缓解肌肉紧张。另外，
多喝水有助于新陈代谢，保持身体水分平衡。最后，保
持心情愉悦也很重要，可以通过听音乐、做瑜伽等方式
放松心情。记住，健康是生活的基石，从小事做起，关
爱自己，才能更好地面对生活。

关于日常保健的小贴士

本报讯 刚刚过去的第 39个“全国儿童预防接种
日”，宣传主题为“打疫苗 防疾病 保健康”，旨在号召
全社会共同行动，以疫苗为“盾”，守护儿童健康成长，
筑牢全民免疫防线。为营造全社会共同关心、关注预
防接种的良好氛围，日前，陈埭中心卫生院联合晋江市
第五实验幼儿园开展了以“打疫苗 防疾病 保健康”为
主题的宣传活动。

活动现场，该院医务人员通过设置背景墙、宣传展
板、设立咨询台、悬挂宣传条幅、发放宣传品、宣传册及
有奖问答等多种形式向学生、家长及老师详细讲解了
国家免疫规划政策、疫苗相关的疾病预防及预防接种
相关知识，现场讲授接种疫苗的重要性和必要性、疫苗
接种注意事项、儿童疫苗接种禁忌症等内容。让群众
了解接种疫苗是预防、控制传染病的有效手段，鼓励群
众要积极参与预防接种。此次活动共发放宣传品约
300份、宣传折页300余册，解答咨询100余次。

陈埭中心卫生院开展
“打疫苗 防疾病”活动

健康问答
本期聚焦

随着“五一”假期的结束，不少人发现自己难以迅速适应工作节奏，陷入“节后综
合征”的困扰。这种状态不仅影响工作效率，还可能对身心健康造成负面影响。记
者近日采访了晋江市中医院副主任医师张滢坦，他结合医学专业知识与临床经验，
从症状到应对，为公众解读节后综合征的成因及应对策略，助你科学调整回归正轨。

本版由本报记者吴清华、唐淑红、黄海莲，
通讯员王坤龄、刘刚毅采写


