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为了培养小朋友良好的阅读习惯，近
日，晋江经济报亲子驿站组织近50组亲子家
庭到SM泉州晋江城市广场参与一场“飞阅
计划”活动，聆听绘本故事，学习实用的电梯
安全知识，让亲子家庭度过一个愉快的周
末。

活动一开始，浪花朵朵绘本讲师、资深双
语阅读指导师、资深纸质阅读推广人小青老
师走到电子屏幕前，笑着按下遥控器。屏幕
上立刻跳出一片蓝蓝的天空，几朵白云慢悠
悠飘着。“小朋友们看屏幕——”小青老师的
声音刚落下，孩子们的目光就齐刷刷聚到屏
幕上。“这些云朵里，有个最爱旅行的小家伙。”
小青老师边说边切换画面，屏幕上的白云突
然动起来，像在往前跑。

当讲到雷电出现的场景时，小青老师
特意模仿“轰隆隆”的雷声，孩子们立刻捂
住耳朵又忍不住笑，有的还举起小手：“我
知道！打雷时不能在树下玩！”在小青老师
的引导下，孩子们仿佛真的坐上了云朵飞
行器，在故事里认识了风雨雷电的变化奥
秘。

绘本故事结束后，小朋友在家长的帮
助下，把图书放入盲盒袋，开启一场图书
交换之旅。“我能跟你交换吗？”扎着辫子
的小女孩攥着盲盒袋，怯生生地问旁边的
小男孩。对方立刻把自己的袋子递过去：

“可以。”不一会儿，现场就响起此起彼伏
的询问声，有的小朋友还会主动介绍：“我
的书里有好多恐龙！”拿到交换来的盲盒
袋，小朋友迫不及待地解开抽绳——有人
掏出《海底世界》，立刻举起来跟旁边的小
朋友分享；有人收到画着小火车的绘
本，认真阅读。家长吴女士说：“图书
交换活动，既能让旧书发挥价值，又
能培养孩子分享的习惯，特别有意
义。”

此外，现场还设有“电梯安全
教育”环节。SM泉州晋江城市广
场相关负责人用动画短片引入：

“商场里的扶梯就像会移动的楼
梯，但要是不注意，可能会有危
险。”随后他还特意强调：“要是鞋
子、裙摆被夹住，要立刻喊身边的
大人，或者按紧急停止按钮，千万不
能自己拉扯。同时，不能在扶梯上追
逐打闹，也不能逆向跑。”

最后，工作人员用“情景问答”检验小
朋友的学习成果：“如果看到别的小朋友在
扶梯上打闹，该怎么做呀？”“提醒他不能打
闹！”“告诉大人！”小朋友七嘴八舌地回
答。这一连串的提问与解答，让小朋友对
乘坐电梯知识有更深刻的认识和了解。

活动接近尾声，SM泉州晋江城市广场
为每一位参加活动的小朋友送上一份伴手
礼。小朋友拿着礼物，脸上洋溢着开心的
笑容。一旁的家长看着孩子开心的样子，
纷纷称赞。“这次活动非常赞，孩子不仅玩
得开心，还学到了不少知识，特别是电梯安
全部分，非常实用。”另一位家长吴女士说
道，从绘本故事到电梯安全课，再到图书交
换，每个环节都安排得很用心。

萌娃齐聚SM
聆听绘本故事

“请问您要办理什么业务？”“这是您
的存单，请拿好！”近日，一场有趣的金融
理财知识活动在中国邮政储蓄银行（安
海镇支行）精彩上演，吸引了来自晋江
经济报亲子驿站安海片区的 20组亲
子家庭参与。本次活动通过学习金
融理财知识、体验角色扮演等，让萌
娃沉浸式感受银行的日常工作。

活动伊始，银行工作人员化身
“金融老师”，用生动有趣的语言给
小朋友科普银行相关知识。“小朋
友，你们知道银行是做什么的吗？”
银行工作人员话音刚落，有的小朋友
积极举手回答，银行是存钱的地方。银
行工作人员笑着点点头：“银行不止可
以存钱，还有很多功能。银行就像有魔
法的百宝箱——它能给零花钱找个安
全的家，这叫资金存储；要是爸爸妈妈
想开店，银行能帮忙‘借’钱，这是贷款；
给远方的爷爷奶奶寄压岁钱，它能让钱

‘飞’过去，这叫转账。”
银行工作人员还特意用“小猪存钱

罐”讲述存钱的好处——“把钱存进银行，
就像给小猪喂粮食，既能安全保管，还能
生出‘利息宝宝’，攒多了能应对突发支
出，还能为以后的小目标做准备呢！”生动
的讲解让小朋友听得津津有味。

在ATM机展示环节，工作人员现场
演示操作流程，反复叮嘱“密码要像小秘
密一样藏好，陌生人的要求绝对不能
理”。小朋友立刻围上前，小脑袋凑在一
起仔细观察，“原来钱是从这里‘跑’出来
的！”“按对密码才能取钱！”充满好奇的提
问声此起彼伏。

最让孩子们兴奋的环节是“角色扮
演”。在银行工作人员的引导下，小朋友
分成“客户”和“柜员”两组，在模拟柜台前
体验存取钱的全过程。“您好，请问您要存
多少钱？”“这是您的存折，请拿好。”小“柜
员”有模有样地接过“客户”递来的“钞
票”，认真数、登记；小“客户”则学着大人
的样子填写单据，礼貌地与“柜员”沟通。
现场笑声不断，小朋友在游戏中不仅体会
到了银行工作的严谨，也学会了与人沟通
的基本礼仪。

最后，压轴的“数钞票比赛”更是将活
动推向高潮。银行工作人员为小朋友准
备了练习用的点钞纸，先示范了数钞技
巧。随着一声“开始”，小朋友立刻投入

“战斗”：有的小朋友手指飞快翻动，有的
则小心翼翼地一张张清点。最终三名小
朋友凭借速度与准确率胜出，收获了精美
礼物。

此次活动通过寓教于乐的方式，让
小朋友在体验中了解金融知识，培养理
财意识。家长林女士点赞道：平时带孩
子路过银行，他总好奇里面在做什么，这
次的活动让他体验了一回“小小银行
家”，很有意义。

一起去银行 学习金融知识

清心火补气血
为心脏“加油”

盛夏三伏，高温湿热交织，人体
似处“蒸笼”，心脏作为“发动机”面临
考验。“汗为心之液”，夏天大量出汗

伤心气、致心阴虚，易受暑热邪气侵
犯，伏天养心尤为重要，心脏病患者
更需注意。晋江市灵源街道社区卫
生服务中心中医馆负责人林天钉提
醒，伏天养心护心是关键。

“夏季炎热易耗心气，关键的 2
步就是：清心火、补气血。”林天钉表
示，红色食物，如红枣、番茄、红豆（含
抗氧化剂）可养心；苦瓜、莲子心、绿
茶等苦味食物，能清热解暑。此外还
可适当饮用绿豆汤、冬瓜汤，西瓜可

生津止渴（体质虚寒者少食）。
另外，要避免冷饮过量，以免损

伤脾胃阳气。少吃油腻、辛辣、刺激
性食物，减少盐摄入，避免加重心脏
负担。

告别误区
科学护心这样做

林天钉提醒，伏天养心护心是
“持久战”，要摒弃错误观念，科学养

护，但不少人陷入误区，影响健康。
误区一：大量喝冷饮“降心火”。

三伏天，很多人用大量冷饮缓解燥
热，实则暗藏危机。大量冷饮使胃肠
道血管骤然收缩，引发胃肠痉挛，导
致腹痛、腹泻；还会使冠状动脉收缩，
心肌供血减少，增加心脏负担，有心
血管疾病的人可能诱发心绞痛、心肌
梗死。正确做法是少量多次饮用温
开水，解暑可适量喝绿豆汤、酸梅汤
等温和饮品。

误区二：过度运动“强心脏”。部
分人认为夏季出汗多，运动强度越
大、时间越长，越能锻炼心脏功能。
然而，伏天人体新陈代谢旺盛，能量
消耗大，过度运动使身体过度疲劳，
心脏负荷加重，且高温下运动易中
暑、患热射病。伏天运动应“适度、适
时”，选择清晨或傍晚气温低时，进行
散步、太极拳、瑜伽等舒缓运动，时间
控制在 30分钟至 1小时，以微微出
汗、不疲劳为宜。

三伏天 养心护心正当时

夏日炎炎，谁不想寻一碗冰凉甜
润的美食驱散暑气？为此，本报记者
特意走遍晋江的大街小巷，搜罗出咱
厝人的消暑良方，快来瞧瞧有哪些！

推荐一：土笋冻
推荐星级：*****
推荐理由：土笋冻是不少闽南人

心中的“消暑神器”。它的外表看起
来像果冻一样 Q 弹，中间藏的是沙
虫。吃起来冰爽，又嫩又鲜，蘸酱料
吃有着奇妙的满足感。有吃货说，夏
天吃土笋冻，比吹空调还舒坦，主要
是那口从舌尖凉到胃里的清爽，再配
上酱料的鲜，能让人把暑气忘得一干
二净。

推荐二：石花膏
推荐星级：*****
推荐理由：闽南人对石花膏的

偏爱，藏在海风里，也浸在岁月中。

这种用海菜熬制的清凉美食，早已
不是简单的消暑甜品，而是刻在生
活里的味觉记忆。石花膏不仅口
感清凉，还具有清热润肺的功效，
夏日里吃一碗，既能解渴又能缓解
燥热，是老一辈传下来的天然消暑
好物。

推荐三：清补凉
推荐星级：*****
推荐理由：在闽南的消暑美食

里，也有清补凉的身影。传统清补凉
讲究“清补结合”，常见的食材里，既
有莲子、百合、银耳这些能润肺安神
的“清润派”，也有红豆、绿豆、薏米这
些能健脾利湿的“滋补派”，再搭配当
季的菠萝、西瓜、哈密瓜等水果增加
清甜，最后用冰糖水或椰奶调和。这
些食材各自保持本味，却又相互映
衬：莲子的粉糯、银耳的滑嫩、红豆的
绵密、水果的脆甜，在一碗里层次分

明又互不冲突。

推荐四：绿豆汤
推荐星级：*****
推荐理由：绿豆汤作为消暑甜

品，深受众人喜爱。煮绿豆汤讲究
“开花不烂”，提前将绿豆浸泡两小
时，大火煮开后转小火慢炖，直至豆
皮裂开、豆沙渗出，却仍保持颗粒
感。煮好后加少许冰糖，放凉后冷
藏，喝时舀一勺，绿豆的绵密与汤汁
的清甜在舌尖化开。

推荐五：烧仙草
推荐星级：*****
推荐理由：在闽南的夏日甜品

里，烧仙草是自带“清凉气场”的存
在。它不像绿豆汤那样朴素，也没有
四果汤的丰富配料，却凭着自身独特
的气质，深受小伙伴的喜爱。烧仙草
由仙草熬制而成，它可以简单到只加

一勺糖水，仙草的微苦被
清甜中和，喝起来清爽
解腻；也能搭配红豆、
薏米、花生等食材，红
豆的绵密、薏米的清
爽和仙草的滑嫩在
嘴里融合，既有饱
腹感又不失清凉。

推荐六：四果汤
推荐星级：*****
推荐理由：在闽

南的夏日里，四果汤是
“消暑利器”，无论老街巷
尾还是市集角落，总能看到
它的身影。四果汤的灵魂在于

“自选”——玻璃柜里整齐放着多种
食材：石花膏、仙草冻、红豆、绿豆、
芋圆、阿达子、西瓜、菠萝、芒果……
从软糯的豆类到脆爽的水果，从 Q
弹的粉圆到清凉的石花膏等，每个

人 都 能 挑 出专属组合。选好
配料后，再浇上冰镇的蜂蜜水或糖
水，一碗下肚，从喉咙到胃里都透着
通透，湿热带来的黏腻感一扫而空。

这份夏日消暑良方请查收

近日，咱厝持续高温，市民在享受空调、冷饮带
来的清凉时，却容易忽略一个重要的健康问题——
防寒。晋江市中医院急诊科负责人张转喜提醒：
夏季室内外温差过大、猛灌冷饮等行为，可能引发
心脑血管疾病，尤其是有脑梗、高血压病史的老人
更需注意。

室内外温差大 老人需警惕
在晋江市中医院急诊科，记者见到了正在复诊

的张大爷（化名）。张大爷今年68岁，患有高血压多
年。前几天，他外出买菜回来后，直接进入空调房，
结果出现头晕、肢体麻木的症状，被紧急送医。经诊
断，张大爷是由于室内外温差过大，导致血管急剧收
缩，引发了短暂性脑缺血。

“夏季人体血管处于扩张状态，突然进入低温环
境，血管会急剧收缩，血压骤升，对心脑血管疾病患
者来说非常危险。”张转喜解释道，“有脑梗、高血压
病史的老人，夏季更要避免室内外温差过大，建议空
调温度设置在26℃~28℃，从室外回到室内应先擦干
汗水，休息片刻再开空调。”

记者在医院采访时，遇到了前来就诊的市民王
女士（化名）。王女士表示，自己平时很注重防暑降
温，但忽略了防寒。“以前总觉得夏天不会着凉，现在
才知道，夏天防寒也很重要。这不，连续吹了几天空
调，我就生病了。”王女士感慨道。

猛灌冷饮 小心“脑结冰”
除了室内外温差大，猛灌冷饮也是夏季常见的

健康误区。在晋江市中医院，记者见到了因猛喝冰
镇饮料导致“脑结冰”的刘先生。刘先生今年35岁，
前几天打完篮球后，一口气喝了两瓶冰镇饮料，结果
出现剧烈头痛，被送医治疗。

“猛灌冷饮会导致口腔黏膜血管急剧收缩，引发
头痛，俗称‘脑结冰’。”张转喜指出，“夏季宜不喝或
少喝冷饮。如果一定要喝，也应小口慢饮，让食物在
口腔中多存留一会儿再咽下，以减少寒冷对口腔黏
膜血管的刺激。同时，冷饮温度不宜过低，每次饮用
量控制在150ml左右为宜。”

记者在街头随机采访了几位市民。市民小李
（化名）表示，自己夏天很喜欢喝冷饮，但以前确实没
有注意过饮用方式。“听了医生的建议，以后喝冷饮
会慢点喝，不会猛灌了。”小李说道。

医生提醒 夏季防寒不可忽视
针对夏季防寒问题，张转喜给出了以下建议：控

制室内外温差、合理饮用冷饮、注意保暖细节、科学
饮食调理。

空调温度不宜过低，建议设置在 26℃~28℃，避
免直接吹冷风。从室外回到室内，应先擦干汗水，休
息片刻再开空调。有偏头痛等病史或体温调节中枢
尚未发育完全的儿童应慎食冷饮。夜间睡眠时，应
避免空调直吹身体，可使用薄被覆盖腹部。出汗后
及时更换干爽衣物，避免穿着湿衣物进入低温环
境。夏季饮食宜清淡，适量补充维生素，增强抵抗
力。张转喜强调，夏季防寒与防暑同样重要，市民应
科学应对高温天气，避免陷入健康误区，守护好自身
健康。

夏日炎炎 注意防寒

读者：三伏天到了，可以推荐几个适合在
家自己按摩的清热除湿的穴位吗？

晋江市中医院洪荣凯医生：三伏天闷热潮
湿，人体很容易被湿邪侵袭。平时可以多按摩
足三里、承山穴，还可以选择背部拔罐及背脊
两侧刮痧，都可以起到祛除湿邪、调和营卫之
功效。通过刮痧板在皮肤表面反复刮动、摩
擦，使皮肤出现红色粟粒状或暗红色出血点等

“出痧”变化，能够起到疏通经络、祛除湿邪、调
和营卫的显著功效。

清热除湿穴位推荐

在快节奏的现代生活里，健康养生不再是老年
人的专属话题，而是各个年龄段人群都关注的焦
点。你是否有一套独特又实用的日常健康养生方
法，在忙碌生活中依然能保持活力满满？现在，我们
诚挚地向你发起征集。

也许你每天清晨坚持喝一杯温水，开启身体代
谢的活力开关；或许你热衷于自制养生茶，用红枣、
枸杞、菊花等食材，泡出一杯杯温暖又健康的饮品；
又或者你有一套简单易行的室内运动操，利用碎片
时间就能强身健体。

无论你是通过饮食调理、运动锻炼，还是规律作
息、情绪管理来呵护健康，都欢迎你分享出来。你的
经验或许能成为他人开启健康生活的钥匙，帮助更
多人找到适合自己的养生之道。

投稿方式：请将你的健康养生故事、具体做法及
心得感悟发送至邮箱（84552165@QQ.COM），邮件主
题注明“日常健康养生征集”。我们将在众多投稿中
挑选精彩内容，发布在官方平台，让更多人受益。期
待你的分享，一起传递健康生活的正能量。

征集！
分享你的日常健康
养生秘籍

健康问答

健康话题

中医讲究“顺时而为”养生，春养肝，夏养心，秋养肺，冬养肾。当下正值夏季，天气渐热、植物繁盛，此季节利于
心脏生理活动，是养护心脏的最佳时机。中医认为“心与夏气相通”，夏天五行属火，人易烦躁不安、胸闷气短，耗损
心血，所以夏季养心重在清心火、补心血，让心“静”下来。

本版由本报记者吴清华 唐淑红采写

林天钉


