
“原来我们吃的酱油是用黄
豆做的呀，还要晒这么久！”“打酱
油太好玩了。”……近日，为了丰
富小朋友的周末生活、开拓他们
的眼界，近日，晋江经济报亲子驿
站组织30组亲子家庭前往小浯塘
古法酱油厂开启了一场充满趣味
的“酱油探秘之旅”。小朋友通过
听讲解、看制作、挑黄豆、亲手打
酱油等环节，近距离感受古法酿
造的魅力，解锁了日常调味品背
后的“鲜味密码”。

“小朋友们，你们知道酱油是
怎么从黄豆变成餐桌上的调味品
吗？”一进小浯塘古法酱油厂，负
责人吴华清就笑着向孩子们抛出
了问题。看着孩子们好奇又疑惑
的眼神，他播放关于古法酱油酿造
的动画片。该动画片采用拟人手
法，讲述了黄豆变成酱油的过程，
小朋友们看得津津有味。为了让
小朋友们更好地理解酱油的酿造
过程，现场还通过互动问答的形式
激发他们的兴趣。

随后，大家来到了整齐排列着
上千口缸的酱油晒场。“这些缸可
是我们的‘宝贝’，里面装着正在

‘成长’的酱油。”吴华清掀开一口
缸的盖子，一股醇厚的咸香瞬间弥
漫开来，黑褐色的酱油在阳光下泛
着温润的光泽。他说道：“我们小
浯塘酱油用的是传承了百年的古
法酿造工艺，从黄豆到成品要经过

‘选、蒸、酵、晒、酿’五大步骤。同
时还要挑选优质黄豆，以确保酿造
出来的酱油品质好。”

活动现场，一场热
闹的“挑黄

豆大赛”正在进行。“小朋友要选圆
滚滚、颜色金黄的，不能有破壳或
者发黑的。”随着工作人员的话音
一落，小朋友立刻踮起脚尖，小手
在黄豆堆里扒拉起来，像在寻宝。

“这个豆子破了，不能要！”“这个黄
豆黑黑的，我要挑掉！”孩子们一边
挑，一边互相提醒，小脸上满是专
注。5岁的许杨把挑好的黄豆捧
在手心，兴奋地对妈妈说：“妈妈你
看，我挑的黄豆都是圆圆的、没有
坏的，这样才能做出好酱油！”吴华
清在一旁笑着鼓励：“挑黄豆是酿
造好酱油的第一步，只有把好原料
关，后面的步骤才能顺利进行。”

最让孩子们期待的环节便是
“体验打酱油”。现场，工
作人员早已准
备

好干净的塑料瓶和漏斗。吴华清
先示范了打酱油的动作：“拿起长
柄勺，慢慢伸进缸里，舀出酱油后
沿着漏斗倒进瓶子，注意不要洒出
来。”小朋友排着队，轮流拿起小勺
子，有模有样地开始打酱油。

有的小朋友因为力气小，舀酱
油时勺子晃悠悠的，酱油溅到了手
上，却笑得一脸开心；有的则小心
翼翼地操作，看着酱油顺着漏斗慢
慢流进瓶子，成就感满满。“我要把
自己打的酱油带回家，让爸爸妈妈
炒菜用！”拿着装满酱油的瓶
子，小朋友的脸上洋
溢着开心

的笑容。
活动结束后，家长们纷纷表

示，这样的体验活动既有趣又有意
义。“平时给孩子做饭时总会用到
酱油，但从来没想过带他来看看酱
油是怎么做的。这次参观酱油厂，
小朋友不仅学到了知识，还亲手参
与了挑黄豆、打酱油，知道了食物
的来之不易，特别有教育意义。”家
长朱女士说道。
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亲子驿站探秘

入秋以来，晋江的天气逐渐转凉，
市场上的瓜果种类依旧丰富多样。然
而，随着季节的更替，人体对营养的需
求和消化功能也发生了变化，如何在
这个时节科学合理地食用瓜果，成为
众多市民关心的话题。近日，记者走
访了部分市民，并邀请咱厝二级公共
营养师 Lindy为大家分享入秋后吃瓜
果的健康之道。

市民分享瓜果
不同搭配吃法

“入秋后，我还是像夏天一样爱吃
西瓜，可最近总感觉肠胃有点不舒服，
不知道是不是吃西瓜的原因。”家住青
阳街道的陈女士向记者说道。陈女士
表示，自己平时就喜欢吃水果，尤其是
西瓜，觉得清甜多汁还能解渴。但最
近吃完西瓜后，时常会有腹胀、腹泻的
情况，这让她十分苦恼。

与陈女士不同，家住梅岭街道的
王先生则开始注重瓜果的温热搭配。

“我听说入秋后吃水果不能太寒凉，所
以我现在吃水果会搭配一些温热的食
物，比如吃梨的时候会煮成梨汤，感觉
这样肠胃更舒服。”王先生分享道。

入秋吃瓜果
可遵循四大原则

针对市民们的困惑和尝试，咱厝
二级公共营养师 Lindy给出了实用的
建议。

原则一：根据体质选瓜果。Lindy
介绍，每个人的体质不同，对瓜果的耐
受性也有差异。体质偏热的人，可以
适当吃一些寒凉性的瓜果，如西瓜、
梨、香蕉等，这些瓜果具有清热降火的
作用；而体质偏寒的人，则应选择温热
性的瓜果，如龙眼、荔枝、榴莲等，以起
到温补的作用。对于脾胃虚弱的人，

要 少
吃寒凉
的 瓜 果 ，
以免加重肠
胃负担。

原则二：注意瓜
果的食用时间。“入秋后，不
建议空腹吃瓜果，尤其是寒凉性的瓜
果。”Lindy说，“空腹吃瓜果容易刺激
肠胃，引起消化不良。最好在饭后1~2
小时再吃瓜果，这样既有利于营养的
吸收，又不会对肠胃造成太大的负
担。”此外，晚上睡前也尽量少吃瓜果，
以免肠胃不适，影响睡眠质量。

原则三：合理搭配食用。Lindy建
议，可以将不同性质的瓜果搭配在一
起食用，以达到平衡寒热的效果。比
如，将寒凉的梨和温热的红枣一起煮
成梨汤，既保留了梨的润肺功效，又减

少
了 其

寒 性 ，
更适合入

秋后食用。另
外，吃瓜果时还可

以搭配一些坚果、酸奶等
食物，增加营养的摄入。

原则四：控制食用量。虽然瓜果
富含维生素和膳食纤维等营养成分，
但也不能过量食用。Lindy提醒，入秋
后人体的消化功能相对较弱，过量食
用瓜果可能会导致血糖升高、肠胃不
适等问题。一般来说，每天食用瓜果
的量以 200~350克为宜。入秋后吃瓜
果有讲究，市民们不妨参考以上建议，
根据自己的体质和实际情况，科学合
理地食用瓜果，让瓜果成为秋季健康
的“好帮手”。

你的护牙方式做对了
吗？“牙疼不是病，疼起来
真要命”，这句老话道出
了无数人的心声。随着
9月20日“全国爱牙日”
的临近，口腔健康再次
成为公众关注的焦点。
毕竟，一口健康的牙齿
不仅关乎饮食咀嚼的舒
适度，更与全身健康、面部
美观乃至生活自信紧密相连。
近日，记者在街头随机采访中发现，
仍有不少市民信奉“盐水刷牙消炎”“牙齿越白越健
康”等不科学的“土味”护牙偏方，对科学护牙知识知
之甚少。晋江市口腔医院医生彭友明指出，破除误
区、建立科学的口腔保健观念至关重要。

别忽视这些护牙误区
彭友明列举了几个门诊中最常见的护牙误区，

误区一为刷牙力度越大越干净。“这是最大的误
区”，彭友明说，“暴力横刷会严重磨损牙釉质，导致
牙齿敏感和楔状缺损。应使用巴氏刷牙法，轻柔地
竖刷。”误区二为迷信漱口水替代刷牙。漱口水只能
作为辅助，无法去除牙菌斑。误区三为牙疼才去看
医生。护牙的重心在于“预防”，定期检查和洗牙能
及时发现并解决小问题，避免日后承受更大的痛苦
和花费。

这样科学护牙
彭友明给出了一份简洁的“科学护牙清单”，有

效刷牙，每天刷牙两次，每次至少两分钟，并配合使
用牙线清洁牙缝，这是刷牙无法触及的“重灾区”。
定期检查，每半年到一年进行一次口腔检查和全口
洁治（洗牙），这是预防牙周病最有效的手段。合理
膳食，减少糖和碳酸饮料的摄入，进食后及时漱口。
使用含氟牙膏，氟化物是公认的防龋齿最有效的成
分。彭友明总结道，“希望大家都能意识到，口腔是
全身健康的一面镜子，牙周病甚至与心血管疾病、糖
尿病等全身性疾病相关。投资口腔健康就是投资全
身健康。”

口腔健康是全身健康的“门户”，趁着爱牙日的
契机，把科学护牙的习惯落实到日常，才能真正远
离“牙疼要命”的困扰，让每一颗牙齿都能健康陪
伴更久。

科学护牙 告别“土味”偏方

本版由本报记者吴清华、唐淑红，
实习生陈楠采写

本报讯 新学期伊始，晋江市金井镇毓英中心幼
儿园及金龙分园以“安全第一课”专题活动为契机，开
展了“开学安全第一课”系列活动，为幼儿的新学期筑
牢安全防线。

为切实守护小朋友安全，各班结合小朋友的年龄
特点，针对性引导他们学习各项安全防护知识，将安全
知识与品德启蒙的种子悄然播撒在每位小朋友心田。
同时各班通过班级微信群、期初家长会、家访等方式，
向家长们宣传安全教育知识，形成家园联动合力，共同
筑牢安全防线。

另外，总园组织开展消防应急疏散演练，进一步强
化师幼自救逃生技能。通过开学“第一练”，让大家了
解面对突发火灾事件的防范和应对方法。分园组织开
展地震应急演练，进一步提升师幼应对地震灾害的应
急反应与自救互救能力。通过地震演练活动让师幼深
入掌握地震逃生常识，熟悉疏散线路，有效提升了安全
防护能力。

金井镇毓英中心幼儿园
开展安全教育活动

本报讯 近日，晋江妇联儿童之家联合晋江市陈
埭镇龙林中心幼儿园走进洋埭村“党建+”邻里中心开
展与“时”同行活动，让孩子们在游戏中感知时间、学会
规划，也搭建起幼儿园与邻里共融共育的温暖桥梁。

活动开始，执教老师以“时间谜语”导入，激发了幼
儿对时间的兴趣。老师以经典游戏“老狼老狼几点钟”
让孩子们感知数字与时间的关联。老师带着孩子们

“玩转时间”，让孩子们明白“按时做事”的意义。
此次活动，通过教师的引领与服务，将党建工作与

学前教育、邻里共育深度融合。未来，晋江市陈埭镇龙
林中心幼儿园将继续以“儿童为本”为导向，让党建温
暖渗透到每一个孩子的成长中，构建“家校社”协同育
人的美好生态。

陈埭镇龙林中心幼儿园
开展与“时”同行活动

读者：一到秋天，我全身皮肤就特别干，甚至脱屑
发痒，尤其晚上更严重，该怎么办？

晋江市中医院许志良医生：秋季气候干燥，皮脂分
泌减少，容易导致皮肤屏障受损，引发干燥瘙痒。建议
避免频繁洗澡，水温不宜过高，少用碱性强的沐浴露；
洗澡后及时涂抹身体乳，锁住水分；穿衣尽量选择棉质
等透气材质，减少静电和摩擦。饮食方面可多吃富含
维生素A和E的食物，如胡萝卜、坚果等。如瘙痒严
重，可外用保湿霜或遵医嘱使用抗组胺药物，切忌搔抓
以免感染。

秋天皮肤干燥瘙痒
如何护理？

本报讯“盯屏幕 8小时，眼睛干涩难忍”“视力模
糊、重影频发”……随着数字化办公普及，职场人用眼
健康问题日益突出。本报“健康话题”专栏今日启动

“办公室护眼小技巧”征集活动，号召上班族分享实用
护眼方法，共筑“职场清晰视界”。

据《中国职场用眼健康白皮书》显示，超九成上班
族存在用眼过度，仅三成人主动采取护眼措施。此次
征集重点涵盖三大方向：屏幕使用习惯优化（如亮度调
节、视距调整）、简易护眼操（如“20-20-20法则”、穴位
按摩）、护眼食物推荐（如蓝莓、胡萝卜、菊花茶）。

投稿需原创、简洁，可配操作图或食物照片。栏目
组将遴选部分精彩互动留言进行刊发。入选者将获赠
蒸汽眼罩及健康食品等随机礼包。

参与方式：
邮箱：84552165@qq.com（标题注明“办公室护

眼”）；
本报官方微信公众号“晋江健康驿站”：后台留言

“#办公室护眼#+内容”。

职场人护眼需求迫切
征集“办公室护眼秘籍”
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“小朋友们知道中国有哪六大
茶类吗？”伴随着提问，一场别开生
面的宋代点茶体验活动在水头五里
桥栖霞渡茶厝精彩上演。20余名晋
江经济报亲子驿站的萌娃围坐桌
前，在栖霞渡茶厝负责人（宋代点茶
非遗传承人）蔡晶晶的带领下，学习
茶文化知识，体验点茶技艺，在茶香
氤氲中感受茶文化的深厚底蕴。

活动伊始，蔡晶晶就带着亲和
的笑容，用浅显易懂的语言向小朋
友讲述关于茶的相关知识。她先是

举起手中的一个茶
罐 ，问 道 ：

“大家

平时有没有和爸爸妈
妈一起喝过茶？知道我们中国

的茶有多少种吗？”见孩子们歪着脑
袋思考，她伸出手指比画着：“我们
中国的茶，就像一个热闹的大家族，
一共有六大类成员。分别是绿茶、
红茶、乌龙茶、白茶、黄茶和黑茶。”
为了让孩子们更好地理解，蔡晶晶
特意准备了六大茶类的样本。

讲解完茶的种类，蔡晶晶话锋
一转，说起了茶礼：“咱们中国人喝
茶可有不少讲究呢，这些讲究就是
茶礼。就像小朋友们和别人分享玩
具要客气一样，喝茶时也要懂礼
貌。”她拿起一个茶盏，轻轻放在旁
边小朋友面前，“给别人递茶的时
候，要用双手捧着茶盏，这是表示尊
重。接别人递来的茶时，也要用双
手去接。”

茶知识课堂结束后，最受小朋
友期待的点茶环节正式开始。蔡晶
晶先取适量茶饼放在茶碾中，匀速

转动碾轮将其碾成细腻的茶末，
“宋代点茶讲究‘碾茶为末’，茶

末越细，点出来的茶汤越绵
密。”她一边操作一边讲

解，细如粉尘的茶末
落入建盏中，引得小
朋友发出阵阵惊叹。

“接下来要注入
少量沸水，将茶末调
成膏状。”蔡晶晶手持
汤瓶，手腕轻转，沸水
呈弧线注入茶盏，随
后拿起竹制茶筅，以

腕力带动茶筅在盏中顺时针快速搅
动。“这一步叫‘击拂’，要让茶末与
水充分融合，产生丰富的泡沫。”随
着茶筅的起落，茶盏中渐渐浮现出
绵密如雪的泡沫，小朋友不约而同
地发出欢呼声。

轮到小朋友体验点茶时，现场
顿时热闹起来。5岁的李晓萌握着
茶筅，学着老师的样子在盏中搅动，
显得格外认真。“老师你看，我也打
出泡泡了！”7岁的陈昊阳举着自己
的“作品”向蔡老师展示，脸上沾着
几点白色茶沫：，引得周围家长忍俊
不禁。

活动现场，家长们也没闲着，有
的帮孩子调整握茶筅的姿势，有的
用手机记录下孩子认真操作的瞬
间。“平时带孩子喝奶茶多，很少接
触传统茶文化，这样的体验活动特
别有意义。”家长王女士表示，这次
活动，让小朋友对茶文化有了更深
刻的认识和了解，很不错。

活动结束后，小朋友依依不舍
地离开。有小朋友表示，这个点茶
活动太好玩了，下次还要来体验。
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