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“快看！它滑溜溜地跑了！”“妈妈
你看我抓到泥鳅啦！”近日，一场别开生
面的“萌娃抓泥鳅”活动在大润发（安海
店）精彩上演。几十名小朋友挽着裤
脚、赤着脚丫，在浅浅的水池里与泥鳅
展开了一场有趣的“抓泥鳅大战”。

活动伊始，工作人员向小朋友介绍
有关泥鳅的相关知识。“你们知道吗，泥
鳅身上滑溜溜的，是因为它们有一层特
殊的黏液，这可是泥鳅的‘保护衣’。”工
作人员一边用手指轻轻拨弄着水里的
泥鳅，一边讲解道，“泥鳅是以动物性食
物为主的杂食性动物，食性广，一般摄
食水蚤、水蚯蚓、昆虫、扁螺、水草、腐殖

质及水中和泥中的微小生物等。”小朋
友听得津津有味，不时提出各种问题。

随着一声“开始抓泥鳅”，小朋友按
捺不住兴奋，一个个跳进事先准备好的
浅水区域。刚接触到凉凉的水时，有的
小朋友还有些胆怯，小心翼翼地踮着脚
不敢迈步；但看到身边的小伙伴已经伸
手去抓，也鼓起勇气伸出小手。

泥鳅仿佛故意和小朋友捉迷藏，一
有动静就“嗖”地一下滑走，留下一串涟
漪。扎着双马尾的小姑娘蹲在水里，双
手围成一个小圆圈慢慢靠近，眼看就要
抓住，泥鳅却从指缝间溜走，溅得她满
脸水，她却笑得更开心了。有的小朋友

则学起泥鳅的“战术”，趴在水边静静等
待，趁泥鳅不注意猛地一捧，终于抓住
了一条，举着战利品向妈妈炫耀，脸上
露出开心的笑容。

值得一提的是，有的小朋友自带捕
捞工具抓泥鳅。有的小朋友把小水桶
倒扣在水里，等泥鳅游到桶边时猛地一
提，可惜每次都只提起半桶水，泥鳅没
抓到；还有的小朋友带了一把透明捞
勺，只见他蹲在水边认真观察，看见水
里有轻微的波动，立刻屏住呼吸，悄悄
把捞勺放入水中，手腕轻轻一翻，一条
小泥鳅就被稳稳兜在勺里。

家长们也没闲着，有的在水池边指
导孩子“要轻轻捧，别捏太紧”，有的干
脆挽起袖子加入“抓泥鳅战局”，与小朋
友一起体验抓泥鳅的乐趣。

活动结束时，每个孩子都提着自己
的“战利品”：有的桶里装着一两条泥鳅，
有的网兜里兜着十几只，还有的袋子里
满满当当都是，个个脸上都笑开了花。

尽管抓泥鳅活动已结束，但小朋友
仍意犹未尽，家长们也纷纷称赞活动办
得好。“这活动办得很不错！”家长林先
生说，“平时喊他运动都懒得动，这次在
水里扑腾一小时都不喊累，还追着问这
问那。这种能让娃撒欢，还能长见识的
活动，非常赞！”

家长吴女士也表示：“这次抓泥鳅
活动真不错，不仅让小朋友玩嗨了，还
增长了见识、开阔了视野！”

泥

“妈妈，你看我彩绘的贝壳好看吗？”“妈妈，
我画一个红色贝壳送你。”近日，一场有趣的“学
习海洋知识，彩绘贝壳”活动在金井顺隆小院开
展，吸引了晋江经济报亲子驿站金井毓英中心
幼儿园的亲子家庭参与。

现场，顺隆小院负责人黑熊用浅显易懂的
语言向小朋友介绍有关中国鲎的相关知识。中
国鲎是地球上最古老的生物物种之一。人类利
用鲎血制备的鲎试剂是全球检测内毒素最敏感
的方法，目前尚无更优替代品。因此，保护中国
鲎具有重要意义。据了解，金井镇塘东村触角
沙滩是中国鲎福建最好的育幼栖息地之一，这

里也是我省首个鲎保护社区。
据介绍，鲎又名“夫妻鱼”，但它并不是真正

的鱼，它是隶属肢口纲剑尾目的海生节肢动物；
它又称“马蹄蟹”，但其实与蟹也没有关系，倒是
与蝎、蜘蛛有亲缘，与早已灭绝的三叶虫是近
亲。小朋友聚精会神地听着，不时发出阵阵惊
叹，对海洋生物的奇妙世界充满了向往。

黑熊还特意拿出珍藏多年的中国鲎壳，供
小朋友观察。据介绍，这枚外壳是中国鲎自然
脱皮时留下的。小朋友围在壳的周围，有的忍
不住伸手触摸那带着天然纹路的表面，有的则
盯着壳边缘的形态好奇提问。黑熊在一旁补充

讲解，中国鲎的外壳就像一层“盔甲”，会随着
生长定期脱落换新，而这枚留存的壳，恰

好完整展现了它们生长过程中的独特
印记。

讲解结束后，黑熊拿出各式各
样的贝壳给小朋友彩绘。这些

贝壳形状各异，有的小巧玲
珑，宛如精致的珍珠；有的

则体型较大，纹理复杂，仿佛在诉说着海洋的古
老故事。小朋友们一看到这些贝壳，就被深深
吸引，眼中闪烁着好奇与兴奋的光芒。

他们迫不及待地拿起画笔，挑选自己喜欢
的颜料，开始在贝壳上尽情创作。有的小朋友
用蓝色和绿色描绘出神秘的海底世界，五彩斑
斓的珊瑚、自由自在的小鱼在贝壳上栩栩如生；
还有的小朋友发挥想象力，在贝壳上画了可爱
的卡通形象，让贝壳充满童趣。

在绘画过程中，小朋友七嘴八舌地说道，我
画的是太阳，可以照亮回家的路；我画的是小
鱼，他们在遨游。整个现场欢声笑语，俨然变成
了一个充满创意和欢乐的海洋乐园。

经过一会儿工夫，一幅幅精美的彩绘贝壳作
品诞生了。这些作品不仅展现了小朋友丰富的想
象力和创造力，更承载着他们对海洋的热爱和向
往。不少家长称赞道：这次活动，让小朋友在彩绘
贝壳的乐趣中，深入了解了海洋生物知识，特别是
中国鲎这一珍稀物种，在他们幼小的心灵中种下
了保护海洋生物、爱护自然环境的种子。

随着炎热夏季的到来，在孩子们尽情享受户外活
动乐趣的同时，一个容易被忽视的问题就出现了：儿童
需要防晒吗，又该如何防晒？泉州市皮肤病防治院激
光美容科主治医师王雄说道，相较于成人，儿童的皮肤
更为娇嫩，对紫外线的抵御能力较弱，因此更需要做好
防晒措施。

小朋友更需要防晒
王雄指出，儿童的表皮厚度比成年人更薄，这使得

他们对紫外线的抵御能力较差，更容易被晒伤、晒黑。
此外，儿童户外活动时间通常较长，在阳光强烈的

夏季，海滩、高山等地的紫外线辐射尤为强烈，长时间
接触光照，不仅容易导致皮肤晒黑，还可能引发晒伤等
症状，给孩子带来不适。

更值得关注的是，儿童时期受到的紫外线暴露可
能对健康产生长期影响。因此，家长一定要重视儿童
防晒。

科学防晒 遵循“三个”原则
那么，家长该如何为孩子做好防晒工作呢？王雄

建议遵循“ABC”原则：Avoid（避免阳光直射）：尽量让
孩子避免在上午10时到下午2时出门。此时段的紫外
线最为强烈，对皮肤的伤害较大。

Block（物理遮挡）：尽量让孩子处于有物理阳光遮
挡的环境下，可使用遮阳伞、戴墨镜、遮阳帽、穿防晒服
等。对于儿童来说，物理防晒是更安全的选择。例如，
为孩子选择宽檐遮阳帽，能有效遮挡脸部和颈部皮肤；
穿着紫外线防护系数（UPF）＞40的防晒衣，既舒适又
能提供良好的防晒效果。但需注意，6个月以下婴幼
儿不宜使用防晒衣，可通过带棚婴儿车、长袖衣物等方
式遮挡紫外线。

Cream（防晒剂）：在无法避免长时间日晒的情况
下，可在脸部、脚踝、手部等暴露部位外涂防晒产品，以
实现更全面的防晒效果。对于 2岁以下的婴幼儿，尽
量使用物理防晒，不建议涂抹防晒产品。2岁以上的
幼儿及儿童，除物理防晒外，可使用防晒产品。在选择
防晒产品时，应挑选无刺激、无香料的儿童专用物理防
晒乳霜。同时，不同场合可选择防晒系数不同的防晒
产品，日常一般选择低倍数防晒霜即可，在户外长期暴
晒时，则需使用具备较高SPF值（30或以上）的防晒霜，
以抵御UVA和UVB辐射。

此外，王雄特别提醒，儿童正处于生长发育高峰
期，家长不要过度防晒，还是要留有适当的时间让肌肤
接触阳光，以促进骨骼健康。适量的日光照射有利于
维生素D的合成，帮助孩子更好地吸收钙质。

炎炎夏日
儿童防晒不容忽视

这样养生 清爽一夏

暑期，本应是孩
子们尽情玩耍、放松
身心的欢乐时光，可
不少孩子却因用眼不
当，视力悄然下降。
晋江爱尔眼科医院副
院长陈三杰提醒家
长：暑期是孩子们视
力保护的关键时期，
长时间近距离用眼、
不正确的读写姿势以

及缺乏户外活动等，都是导致视力下降的重要因素，科
学护眼刻不容缓。

定时休息 合理用眼
陈三杰就曾遇到这样一个案例：10岁的小明暑假

沉迷电子游戏，每天长时间盯着屏幕，结果开学前检查
视力，近视度数一下上升了100度。

科学护眼，就要遵循“3个20”法则。陈三杰解释说，
即每用眼20分钟，就远眺20英尺（约6米）外20秒，这能
有效缓解眼疲劳。比如孩子在写作业或者玩电子设备
时，家长可以定个闹钟提醒。同时，保持正确的读写姿势
也不容忽视，背部挺直，眼睛与书本保持约一尺的距离，
避免长时间低头或仰头阅读，不然容易加重眼睛负担。

均衡饮食 补充营养
“吃对食物，对眼睛健康大有益处。”陈三杰副院长

说道。日常饮食中，要多吃富含花青素、叶黄素和维生
素A的食物，像蓝莓、胡萝卜、菠菜等。有研究表明，这
些食物中的营养成分有助于缓解眼部疲劳，保护视网
膜健康。家长可以在暑期多给孩子准备这些食物，比
如做胡萝卜炒肉丝、菠菜蛋花汤等美味菜肴。

睡眠不足会影响眼睛的正常代谢和修复。陈三杰
副院长建议，孩子们要保证充足的睡眠时间，小学生每
天应睡足 10小时，初中生 9小时，高中生 8小时，避免
熬夜。只有让眼睛得到充分的休息和恢复，才能保持
良好的视力状态。

值得一提的是，如果孩子出现视力模糊、眼胀头痛
等症状，一定要及时到专业眼科医院就诊。陈三杰副
院长分享过一个案例，12岁的小丽偶尔感觉眼睛胀
痛，家长没重视，后来症状加重，检查发现是眼压过高，
若不及时治疗可能有失明的风险。所以，及时检查能
排除近视加深或其他眼部疾病的风险。

暑期如何护眼
咱厝医生有妙招 读者：请问如何养护牙齿？

晋江市新塘街道社区卫生服务中心口腔科庄斯
雄：大家要养成早晚刷牙的好习惯，每次刷牙不少于3
分钟，用正确方式清洁牙齿每个面，能有效清除食物残
渣和细菌，预防蛀牙与牙龈疾病。饭后及时漱口，减少
食物残留，不给细菌滋生留机会。此外，建议少吃高
糖、高酸食物，这类食物易腐蚀牙齿，增加龋齿风险。
定期进行口腔检查，每年至少一次，能早发现早治疗牙
齿问题。同时，正确使用牙线，深入清洁牙缝。

爱牙护牙这样做

高压、久坐、外卖依赖……当代职场人的心脑血管
健康正面临多重威胁。据统计，我国心脑血管疾病年
轻化趋势显著，35岁以下患者占比逐年上升。

你是否担心自己的“血管年龄”？是否在寻找工作
与健康的平衡点？我们发起“职场心脑健康”话题讨
论，邀请你分享实用建议：如何利用碎片时间运动？办
公室健康餐怎么搭配？如何缓解焦虑、改善睡眠质
量？或是推荐有效的体检项目、健康管理APP？无论
你是健康达人，还是正在改善路上的“新手”，都欢迎加
入讨论。共同守护这条“生命之河”，让职场生活更有
活力。

读者朋友可以将个人的见解、经历等想说的话发
送短信至 15980068048，或通过“晋江健康驿站”公众
号后台发送给我们。我们将遴选部分幸运读者的精彩
留言进行刊发报道。

职场人如何守护
心脑血管健康？

健康话题

健康问答

进入 7 月，盛夏的气息扑面而来，高温与湿热交织，给人们的健康带来诸多挑战。在这个时节，

如何通过合理饮食来调养身体、抵御暑气，成为大众关注的焦点。近日，本报记者特别采访了国家

二级公共营养师 Lindy，为大家带来专业的夏日健康养生建议。
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“七月正是品尝夏茶的好时
候。”Lindy介绍道，夏茶虽不如春茶
那般鲜嫩，但也有其独特的风味和
养生价值。夏茶生长迅速，叶片肥
厚，富含茶多酚、咖啡碱等成分，具
有消暑解渴、提神益思、促进消化等
功效。

在众多夏茶品类中，Lindy重点
推荐了绿茶和苦丁茶。“绿茶性凉，
清热降火，能有效缓解夏日燥热
感。而且绿茶中的茶多酚具有抗氧
化作用，有助于清除体内自由基，延
缓衰老。”她提到，对于经常在户外
工作或容易上火的人群来说，适量
饮用绿茶是个不错的选择。

而苦丁茶则以其独特的苦味和
显著的清热功效备受青睐。“苦丁茶
能疏风清热、明目生津，对于夏季常
见的咽喉肿痛、口舌生疮等症状有
一定的缓解作用。”不过，Lindy也提
醒，苦丁茶性寒，脾胃虚寒者不宜过
量饮用。

谈到夏茶的冲泡，Lindy强调了
水温和时间的控制。“夏茶一般用85℃
左右的热水冲泡，水温过高会破坏茶
叶中的营养成分，过低则无法充分释
放茶香。冲泡时间以3~5分钟为宜，
可根据个人口味适当调整。”

蜂
蜜
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除了夏茶，Lindy认为蜂蜜也是夏
季养生的佳品。“夏季人体出汗多、消
耗大，适量食用蜂蜜可以补充能量，润
燥补虚。”她解释说，蜂蜜富含葡萄糖、
果糖、维生素、矿物质等多种营养成
分，能为身体提供持久的能量支持，还
能增强免疫力，预防疾病。

在夏季，蜂蜜有多种搭配方式，能
发挥不同的养生功效。Lindy推荐了
蜂蜜柠檬水：“将新鲜柠檬切片，加入
适量蜂蜜和温水搅拌均匀，既能补充
维生素 C，增强抵抗力，又能促进消
化，美白肌肤。”她还分享了蜂蜜薄荷
茶的做法：“用薄荷叶泡茶，待水温稍
凉后加入蜂蜜，具有清凉解暑、提神醒
脑的作用，非常适合在炎热的午后饮
用。”

对于夏季常见的睡眠问题，Lindy
建议可以尝试蜂蜜牛奶饮。“睡前喝一
杯温热的蜂蜜牛奶，蜂蜜中的葡萄糖
能舒缓神经，牛奶中的色氨酸有助于
合成血清素，两者结合能帮助人们放
松身心，更快进入梦乡。”

尽管夏茶和蜂蜜具有诸多养生
益处，但 Lindy也特别提醒大家要注
意因人而异、适量饮用的原则。“每个
人的体质不同，对茶和蜂蜜的耐受程
度也有所差异。”她举例说，肠胃功能

较弱的人过量饮茶可能会引起胃痛、
胃胀等不适症状；而糖尿病患者则需
要严格控制蜂蜜的摄入量，以免血糖
升高。

萌
娃 “趣”抓 鳅
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