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●热议
“已开始做孩子暑期活动安排”

“6 月初，我就开始在做孩子的暑假活动安
排。我打算让孩子在 7月份完成暑期作业，同时还
安排了羽毛球、英语、阅读等兴趣班。8月中上旬，
有计划带孩子出门玩几天，回来后收收心准备迎
接开学。目前在考虑要去贵州黄果树瀑布或广西
德天瀑布，这两条线路似乎都打上了避暑的标
签。”家住格林春天的林女士分享道。

当然，亦有不少家长暂时没有出游计划。“每
年的暑假、寒假我都想着带孩子出去看看世界。
但今年还在观望，一方面暑期气温比较高，到了热
门景点人挤人体验感并不是很好；另一方面，孩子
上了高年级后学业压力比较大，还趁着这次暑期
补缺补漏。”市民黄女士分享道。

●业界
“旅游出行热度出乎意料”

晋江艾尚旅行社林仁和告诉记者，与往年同期
相比，今年订单量骤减。受今年整体消费市场降级
的影响，对旅游业有一定冲击；另外，一般一家四口
选择长线出行的话，六七天下来花费至少要在 2万
元左右，部分家庭缩减了旅游预算。而计划在暑期
开启短线旅行的家长，时间相对来说还比较宽松。

“今年暑期出游高峰预计在 7 月底至 8 月中
旬。目前，我们旅行社发起的孩子独立研学团第一
期已经收得差不多了，主要设有北京、四川、西双版
纳、庐山等热门线路。”厦门国旅负责人黄芬芳告诉
记者，相比去年，今年散客出发的时间比较早，有些
家庭已计划在6月底出发，错开暑期出游高峰。

●建议
“提前做好规划很重要”

对于想在暑期带娃出行的家长来说，提前做好
出游规划很重要。黄芬芳提醒道，如果亲子家庭确
定将于暑期出游，那么尽早将行程确定下来，因为
接下去价格会一直上涨；出行中涉及的酒店、景区
门票等，建议提前做好攻略预订；对于选择自由行、
出游小白或精力不足的家长来说，建议让业界专业
人士帮忙制定出游计划和攻略，可以让出行体验更
舒适、顺畅，毕竟暑期气温高、热门线路人又多。

记者了解到，目前，暑期亲子出游线路选择性
较多，有常规的北京、西安、上海、乌镇等线路，也有
贵州、青甘、新疆、草原等避暑线路。“如果家长要带
孩子出游，建议选择景点到景点间车程较短的旅游
线路，避免孩子在旅途中出现各种不适和劳顿心
理。比如，青甘线和新疆线就不太适合带低龄幼儿
出行。”黄芬芳补充道。

●打卡水世界
邂逅一夏清凉

“太好玩了！孩子玩得特别忘我！”
日前，由本报亲子驿站发起的“嗨翻一
夏 花式炫‘父’”趣味主题活动走进晋
江二体水上乐园，吸引了晋江市第二实
验幼儿园、晋江市第三实验幼儿园、晋
江市第七实验幼儿园、梅岭街道天玺中
心幼儿园及紫帽镇中心幼儿园共 50组
亲子家庭到场。在父母的陪伴下，孩子
们开启清凉模式，收获初夏欢乐时光。

刚踏入水上乐园，孩子们迫不及待
地换上泳衣泳帽，跳入水池中快乐玩
耍。“爸爸，这水也太凉快了！”活动现场，
为帮助孩子克服恐惧，李隽烨爸爸牵着
孩子的手站在超人气水桶正下方。默数
5个数，当往身上倒水时，父子俩都露出
开心的笑容。无独有偶。来自晋江市第
三实验幼儿园的曾偲芩小朋友和小伙伴
在水中戏水，快乐溢于言表。

李隽烨妈妈告诉记者，这是他们一
家三口第一次来水上乐园玩，没想到整
个园区游玩项目这么多，一家人都玩得
十分开心。据了解，水上世界设置了诸
多游玩项目，比如超人气水桶、回旋滑
梯等。在这里，孩子们可以打水仗、玩
水枪。此外，还有经典彩虹组、儿童戏
水池、漂流河等多种亲子互动设施。

蝉鸣始，半夏生，万物正是繁茂
时。“夏至”节气将至，家长该如何顺
应天时养娃呢？本期，“亲子健康”将
从作息、饮食等方面分享应季养娃干
货，快来收下吧！

调作息养阳气
夏至是养阳气的黄金时节，此时

养阳能够达到事半功倍的效果。到
了暑假，家长可以鼓励孩子每天 8点
—10点期间，尽量多到户外去骑骑
车、打打球或晒晒背，帮助祛除体内

寒气。到了傍晚5点左右，
还可以陪着孩子到户外跑跑

步、出出汗，将体内多余的水分
排出。

需要注意的是，运动回家后尽量
避免立即洗澡或进入空调房内。因
为这个时候，孩子身体的毛孔处于张
开的状态，寒气容易顺着毛孔进入体
内导致着凉。另外，室内开空调或风
扇要调整好角度，不能将风口对着孩
子直吹，室内的温度也没有必要降得
太低，保持在25℃~26℃即可。

在睡眠方面，当季可以引导孩子
睡好“子午觉”。在中午 11点到 1点
之间可小睡 30分钟；到了夜间，要保
证孩子有9~10小时的睡眠时间，尽量
在夜晚10点前入睡。

健脾胃多补水
在饮食方面，当季宜多吃清淡易

消化、清热利湿的食物，比如冬瓜、黄
瓜、丝瓜、薏米、山药、萝卜等，帮助消
暑祛湿。夏季出汗量大，为防止体内
津液过度流失，可以让孩子多喝温开
水。同时，还可以食用一些粥类、汤
类的食物，比如绿豆莲子汤、酸梅汤、
三豆饮等，都是消暑降温补充水分的
不错选择。

需要注意的是，避免让孩子食用
肥甘厚味、生冷油腻的食物。炎炎夏
日，很多孩子爱喝冷饮，甚至吃冰西
瓜、冰激凌，长期下来容易损伤脾
胃。当季，孩子食欲较弱，可少食多
餐，避免强迫进食加重脾胃负担。

预防夏日疾病
夏至之后，雨水较多，“湿热”“暑

热”气候特点明显，是细菌滋生的高
峰期。为此，家长要引导孩子勤洗
手、勤洗澡，保持个人卫生，预防皮肤
感染和其他疾病。夜间，如有开空调
应注意腹部保暖，避免受凉出现腹
泻。此外，不要让孩子吃隔夜的食
物。因为食物容易快速腐败，孩子吃
了容易引起消化不良或急性肠胃炎。

如果孩子出现疲乏燥热、心悸气
短、食欲不振等症状，应让孩子饮食
尽量清淡，多吃新鲜蔬菜水果，适当
运动。周末或假期里，尽量避免去人
流密集场所，避免感染疱疹性咽峡
炎、诺如病毒等常见疾病。周末白天

带孩子出门，建议帮孩子做好防晒，
若长时间在户外，还需备好藿香正气
水等防暑药品。如有把握不准的情
况，建议就医寻求专业治疗。

乡音袅袅，童谣悠悠。日前，在晋江经济报发起的
晋江市第七届亲子阅读季暨闽南童谣传唱活动中，由
翁国霖小朋友带来的闽南童谣《天顶一块铜》荣获二等
奖。快一起来欣赏翁国霖小朋友的作品吧！

本期嘉宾：翁国霖
投稿作品：《天顶一块铜》
获奖荣誉：二等奖
幼儿园：金井镇毓英中心幼儿园金龙分园
参与心得：“在孩子咿呀学语时，我们家人达成共

识，让孩子先讲闽南语。平时，奶奶经常教他念闽南童
谣或闽南四句。”翁国霖妈妈告诉记者，看到这次活动
发布后，他们就赶紧报名参加了，
本来就秉着重在参与的态度，让孩
子学习一下这首参赛作品的不同
版本。孩子奶奶以前教的版本跟
网上找的版本不一样，没想到还得
了奖。

本报讯 日前，晋江市第二实验幼儿园教育集团开
展了“智趣循法 科创童梦”科艺周主题活动。该园通
过一系列科学与艺术相结合的活动，激发孩子们的好
奇心和创造力，让他们在动手实践中感受科学与艺术
的魅力。

据了解，此次科艺周设置了丰富多彩的科学活动，
涵盖不同年龄段幼儿的兴趣与能力，通过动手实践与
互动体验，让科学知识“活”起来。比如，小班孩子们自
制捕风袋、热气球、光影感官瓶、彩虹泡泡龙等，不仅锻
炼了动手能力，更让他们直观感受到生活中的科学现
象；中班段的孩子们用废旧材料进行泡泡器、农场浇水
器等科学小制作；自主操作玛塔机器人、无人机等先进
的设备等；学会利用科学原理创造乐趣，锻炼动手能力
和团队协作能力；大班段幼儿则依托“流动科技馆”资
源，通过操作按钮、观察现象，直观感受了声、光、电的
神奇和科学的魅力。

与此同时，该园莲屿园区也同步开展了“魔法干
冰”实验等活动，将科学变成了奇幻表演。活动现场，
孩子们见证了干冰“腾云驾雾”的烟雾效果，并参与“干
冰烟雾泡泡”实验。这项实验不仅让孩子们了解了干
冰的物理特性，还培养了他们的观察力与探索精神。

该园园长何秀凤表示，此次学园举办的科艺周主
题系列活动，不仅让孩子们对科学与艺术有了更深入
的了解和体验，更激发了他们对未知世界的探索欲望
和创造力。未来，幼儿园还将结合园所生态课程持续
开设具有生活化、可操作性的科学课程，让科学融入孩
子们的生活实践中，在孩子心中种下一颗科学与艺术
的种子。

暑期遛娃去哪儿？
听听咱厝业界人士怎么说

本版由本报记者张清清、黄海莲，
通讯员丁健源、黄林华采写

夏至如何应季养娃

翁国霖小朋友分享
闽南童谣《天顶一块铜》

闽南童谣秀

晋江市第二实验幼儿园
开展科艺周主题活动

暑期进入倒计时，很多家长开始
犯愁了：去哪儿遛娃好呢？眼下，咱厝
各大旅行社针对不同群体推出各类暑
期亲子游产品。炎炎夏日，带娃出游
如何避坑？面对琳琅满目的线路，该
如何作选择？本期，记者采访了咱厝
资深旅游人士，为亲子家庭出游分享
实用干货。

●食谱推荐

绿豆薏米粥：备好适量绿
豆、薏米、粳米，加入适量清水
煮烂后调味。该道美食具有清
热健脾的功效。

冬瓜陈皮汤：备好适量冬
瓜、陈皮，加入适量清水大火煮
开，再加入适量盐调味。该道
美食具有祛湿开胃的功效。

●小小消防员
学习消防知识

“你们知道怎么拨打火警电话
吗？”“这些标识是什么意思呢？”日
前，由本报亲子驿站发起的“小小消
防员”体验活动，吸引了来自晋江市
实验幼儿园、晋江市梅岭街道桂华中
心幼儿园、晋江市第八实验幼儿园、
晋江市高铁实验幼儿园、灵水街道中
心幼儿园、永和中心幼儿园数十组亲
子家庭到场参加。在父母的陪伴下，
萌娃们一站式探秘消防站，圆了小小
消防梦。

活动现场，亲子家庭走进晋江市
应急消防科普教育基地，在晋江市消
防救援大队宣讲员黄林华带领下，先
后参观了“知识科普”展示区、“火灾
逃生”模拟体验区等。“这些都是消防
安全标识，小朋友们认识几个呢？”黄
林华一边提问一边对每个消防安全
标识进行详细讲解。随后，黄林华带

领大家前往模拟报警亭体验 119的
正确报警流程。在逃生演练环节，亲
子家庭按照宣讲员的提示，纷纷捂住
口鼻、弯腰快速撤离“火灾”现场。

在学习消防安全知识后，亲子家
庭来到青阳街道陈村消防站。在消
防员叔叔的讲解下，孩子们了解了热
成像仪、切割机、灭火器等不同消防
器材的功能和使用方法。在动手体
验水管灭火环节，萌娃们兴奋地排起
长队，在消防员叔叔的帮助下打开水
管，感受不同水流模式。最后，萌娃
们还登上消防车，参观车内设施；穿
戴上抢险救援服和消防帽，化身小小
消防员。

●变身小交警
探秘交通事故处理中心

日前，由本报亲子驿站发起的
“萌娃特工队 变身小交警”社会实践
活动走进晋江交警大队三中队，来自
晋江市第九实验幼儿园、晋江市艺树
实验幼儿园、青阳街道中心幼儿园、
青华幼儿园的数十个小朋友和交警
叔叔面对面交流，学习交通安全知
识。

活动现场，在宣讲员丁健源的带
领下，亲子家庭先后参观了交通违法
综合服务窗口、交通事故处理中心和
122值班室，了解交警叔叔的日常工
作，并认识各类工具，比如执法仪、吹
气棒、对讲机等。值得一提的是，现
场还设置了有趣的体验环节。比如，
让孩子品尝蛋黄派后对着吹气棒吹

气，模拟酒驾测试环节，了解交警叔
叔抓酒驾的流程和注意事项。此外，
孩子们还学习了停止、减速、直行等
交通手势，那神气的模样仿佛变身为

“小交警”。
当天，该中队交警还为孩子们准

备了惊喜彩蛋——坐上交警的铁骑
去兜风。“我儿子一开始比较紧张，但
在我的不断鼓励下终于坐上了交警
叔叔的铁骑。平时在路上看到铁骑
经过，他比谁都兴奋，觉得警察叔叔
太酷了。我想这对孩子来说是一次
非常难忘的体验。”家长林女士说道。

“这是孩子首次参与这类主题的
活动，不仅更全面地认识了交警这份
职业，还学到许多交通安全知识，家长
亦是如此。”洪奇韬妈妈分享道，比如，
报警的时候不要紧张，要把时间、地
点、有没有人受伤等情况说清楚。

怎么陪孩子度过一个清凉、充实的夏天？不妨
跟着本报亲子驿站的步伐解锁不一样的遛娃时光。
上周末，亲子驿站组织萌娃前往水上世界畅玩各类
水上项目，还打卡了交警中队和消防站。一起来看
看孩子们的精彩周末时光！

萌娃嗨翻 一夏一夏
亲子驿站多彩实践活动来袭

亲子驿站


