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“叔叔，这个马甲穿起来好威风！”“以
后，我也要当一名交警！”近日，晋江市安海
交警中队内热闹非凡，一群来自晋江经济
报亲子驿站的“小萌娃”身着迷你交警马
甲，化身“小交警”，开启了一场别开生面的
交通安全主题体验活动。此次活动旨在通
过沉浸式体验，让孩子们从小树立交通安
全意识，掌握基本的交通规则。

活动伊始，晋江市安海交警中队为萌
娃们发放了定制的小交警装备——蓝色的
反光马甲。萌娃们迫不及待地换上装备，
一个个挺胸抬头，眼神里满是自豪与期待，
瞬间变身“小小交通守护者”。看着孩子们
认真的模样，一旁的家长们纷纷拿出手机
拍照留念，记录下这可爱又有意义的瞬间。

随后，萌娃们来到该中队的安全教育宣
教室，观看了交通安全警示片。该片生动形
象地展示了闯红灯、横穿马路等危险行为的
后果，以及如何安全过马路、正确乘坐交通
工具等知识。孩子们看得目不转睛，生怕错
过任何环节。晋江市安海交警中队工作人
员在一旁适时讲解，并提问：“小朋友们，红
灯亮了要怎么做呀？”“要停下来！”孩子们异
口同声地回答，交通安全知识在轻松的氛围
中深入人心。

在酒精测试体验环节，萌娃们更是充
满好奇。工作人员拿出酒精测试仪，先向
大家讲解了酒后驾车的危害，然后邀请孩
子们上台体验。“小交警”们轮流对着测试
仪吹气，当听到仪器发出“未检测到酒精”
的提示音时，都兴奋地拍手欢呼。通过体
验，孩子们直观地了解了酒精测试的过程，
也深刻记住了“开车不喝酒，喝酒不开车”
的道理。

紧接着，萌娃们在工
作人员的带领下，参观
了交警办公场

所，了解交警的日常工作。从指挥中心的
监控大屏到办案区的询问室，从交警的值
班室到装备室，每一个地方都让孩子们充
满新鲜感。另外，工作人员还向孩子们介
绍了指挥中心如何通过监控实时掌握路
况、如何处理交通事故等工作内容。

最让萌娃们激动的环节莫过于参观交
警的“坐骑”——铁骑车和警车。整齐排列
的铁骑车和警车在阳光下闪闪发光，帅气十
足。孩子们有序地围在旁边，交警打开车
门，邀请孩子们轮流坐进驾驶座体验。“我摸
到方向盘啦！”“这个警灯好亮呀！”孩子们兴
奋地交流着感受，脸上洋溢着幸福的笑容。
交警还向孩子们介绍了铁骑车和警车的功
能，以及交警如何骑着它们在道路上巡
逻、处理突发情况，守护大家
的出行安全。

活动的最后，是趣味互动游戏环
节——齐头并进。小朋友及家长在工
作人员的指导下，按照指定路线行走，主
要考验亲子之间的默契和配合度。整个
游戏现场充满了欢声笑语，孩子们在玩中
学、学中玩，进一步加深了对交通安全知识
的理解和记忆。

活动结束时，家长们纷纷表示，这样的
活动非常有意义，让孩子们在轻松愉快的
氛围中学习了交通安全知识，增强了自我
保护意识，希望以后能多举办类
似的活动。

争当 小卫士

“原来体验点茶这么好玩！”“妈
妈，茶有很多品类！”近日，南安市水头
五里桥栖霞渡茶厝内茶香袅袅，一场宋
代点茶体验活动热闹开启。来自晋江
经济报亲子驿站的 20余名萌娃，化身

“小小茶客”，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，
开启了一场穿越千年的宋代点茶文化
之旅，近距离感受中华传统茶文化的独
特魅力。

活动伊始，蔡晶晶身着宋代服饰，
用生动有趣的语言为萌娃们讲述宋代
茶文化知识。

随后，蔡晶晶作重点讲解：“双手
持杯（一手托杯底，一手扶杯身），双手

端杯要平稳，敬茶时
要面带微笑，行敬茶礼……”蔡

晶晶边讲解边示范，萌娃们认真地跟
着模仿，小手端着茶杯，有模有样地练
习着敬茶礼仪。“妈妈，您请喝茶！”现
场一名萌娃还主动向一旁的妈妈敬
茶，标准的礼仪动作让妈妈笑得合不
拢嘴，连连称赞“宝宝长大了，真懂
事”。通过礼仪学习，孩子们感受到了
传统文化的礼仪之美。

最令人期待的环节莫过于体验宋
代点茶。蔡晶晶拿出点茶专用的茶
筅、茶盏、茶碾等器具，向孩子们详细
介绍了各个茶具的用途。“首先要把茶
饼碾成细细的茶末，然后放入茶盏中，
加入少量沸水调成糊状，再继续加沸
水，同时用茶筅快速搅拌，直到茶汤表
面出现细腻的泡沫。”蔡晶晶手法娴
熟，茶筅在茶盏中快速旋转，白色的茶
汤泡沫逐渐增多，最终形成了一层绵
密如雪的“乳花”，引得孩子们阵阵惊
呼。“太神奇了！像变魔术一样！”孩子
们目不转睛地盯着茶盏，生怕错过任
何一个细节。

接下来轮到萌娃们体验宋代点
茶。孩子们围坐在桌前，面前摆放着点
茶器具。在老师和家长的指导下，孩子
们先小心翼翼地倒入适量开水。“手腕
要用力，顺时针搅拌！”“加水量要控制
好！”在蔡晶晶的耐心指导下，孩子们逐
渐找到了窍门，茶盏中慢慢出现了细腻
的泡沫。当看到自己亲手点出的茶汤
表面浮现出绵密的“乳花”时，孩子们脸

上都露出了自豪的笑容，兴奋地向老师
和小伙伴展示自己的成果。

体验结束后，小朋友端起自己亲手
点制的茶汤，细细品尝起来。“有点苦，
但是回甘甜甜的！”“这是我自己做的
茶，很好喝！”孩子们开心地品尝，小脸
上满是幸福。不少家长也忍不住尝了
一口孩子的“作品”，对孩子们的表现赞
不绝口。“没想到孩子第一次点
茶就能做得这么好，真的很
惊喜。”一位家长说道。

活动接近尾声，家长们
纷纷表示，这样的宋代点
茶 体 验 活 动 非 常 有 意
义。“不仅让孩子们
近距离接触了传统
文化，还在动手实
践中感受到了宋代
点茶的乐趣，比单
纯的书本学习更生
动有效。”家长王女
士说道。

萌
娃
化
身

本报讯 “乡音袅袅润童心，古韵悠悠续文脉。”为
深耕闽南文化沃土，传承千年文脉根脉，近日，晋江市
西滨实验幼儿园开展了兼具童真古韵与暖秋意趣的

“童声吟晋江，古谣润童心”第二届闽南童谣大赛。
活动伊始，主持人蔡佳琦老师用亲切的闽南语缓

缓开场，熟悉的乡音瞬间拉近了与在场每一个人的距
离，也正式宣告比赛拉开帷幕。

台下的小选手们早已做好准备，个个身着精致盛
装，稚嫩的小脸上满是自信与期待。随着第一首童谣
旋律响起，整个幼儿园仿佛穿越时空，化身充满“古早
味”的闽南文化小天地。一首首耳熟能详、脍炙人口的
闽南童谣，在小选手们的演绎下焕发出新的活力。孩
子们用清脆稚嫩的嗓音，将童谣里的闽南风情、生活趣
事娓娓道来，每一个发音都字正腔圆，尽显闽南语的独
特韵味。

评委老师们被孩子们落落大方的表现所吸引，并
客观地从故事内容完整性、闽南语言表达、表情动作、
仪表形象等方面进行评分。

本次闽南童谣比赛圆满落幕。孩子们在传唱中触
摸闽南文化的温度，在欢笑里埋下热爱家乡的种子。

晋江市西滨实验幼儿园
开展第二届闽南童谣大赛

本报讯 为了培养孩子的团队协作意识，提高其身
体素质，近日，晋江市安海镇淑惠中心幼儿园以“童心
筑梦，奔涌向前”为主题，开展“奔·无墙”第一届亲子运
动周活动。

当天，伴随着欢快的入场曲，气势磅礴的班级方阵
迎面而来，一群努力拼搏的小小运动员用激情满满的
声音喊出了心中最嘹亮的口号，用他们独特的表演诠
释出自信和敢于接受挑战的勇气，成为运动场上独特
的风景线。

开幕式结束后，亲子运动周的第一场赛事——“红
星聚力”家长拔河争霸赛开始啦！瞧，场上的家长选手
个个精神抖擞，蓄势待发！随着裁判员的一声令下，选
手们咬紧牙关，全力以赴为班级争光，阳光下、绿茵场
上，助威、呐喊、欢笑声此起彼伏，呈现出朝气蓬勃、奋
发进取的精神风貌。

运动点燃激情，童年绽放精彩。激动人心的运动
会已经拉开了序幕，接下来各年段的精彩亲子运动比
赛也将火热登场。

该园园长黄梦鲤表示，希望孩子们发扬热爱运动、
勇于挑战的精神；希望家长们在参与运动会的过程中，
感受童真与快乐。今后，幼儿园将继续创新活动形式，
丰富活动内容，为孩子们营造更加健康、快乐、和谐的
成长环境，让每一个孩子都能在爱的陪伴下茁壮成长。

安海镇淑惠中心幼儿园
第一届亲子运动周开幕

夜幕降临，许多人却未能安然入
睡。手机屏幕的蓝光、日间未尽的思
绪与明日的焦虑交织，使“好好睡一
觉”成为人们生活中的一种奢侈。入
睡困难、多梦易醒、彻夜难眠等问题，
正悄然侵蚀着人们的身心健康与免
疫防线。为何我们离不开睡眠？睡
眠困境如何削弱我们的免疫力？又
该如何破局？记者专访了晋江市医
院（上海六院福建医院）康复医学科
副主任陈巧丽，请她为我们提供专业
的解答。

长期睡眠不佳
易造成免疫力下降

在晋江某企业工作的小陈，是众
多睡眠困扰者的典型代表。“每晚躺
下，大脑就像无法停歇的放映机，工
作和生活的琐事反复上演。”长期失
眠导致他白天精神萎靡，工作效率骤
降，情绪也变得急躁。他的境遇并非
个例，显示出睡眠问题已成为一个普
遍的健康挑战。

“长期睡眠不佳，实质上是在持
续消耗我们的免疫资本。”陈巧丽强
调。她解释道，深度睡眠是人体进行
修复和整合的关键时期，此时免疫系
统会高效工作，分泌多种细胞因子的
免疫活性物质。“这些细胞因子是身
体的‘防御卫士’，能有效抵御病原
体。长期睡眠不足或质量差，会直接
抑制这些‘卫士’的活性和增殖，导致
免疫防线出现漏洞。”

免疫力下降的后果是显而易见
的。陈巧丽指出，这不仅使人更容易
感冒和感染，从长远看，还会增加患
心血管疾病、糖尿病等慢性病的风

险。她分享道，临床上常见因长期熬
夜导致免疫力急剧下滑的案例，原本
健康的身体逐渐出现各种问题，严重
影响了生活质量。

牢记这些
“睡眠优化策略”

认识到问题所在后，积极的行动
是关键。陈巧丽提出了四条切实可
行的“睡眠优化策略”。首要策略是
规律作息，稳定生物钟。她建议，尽
可能固定每天上床和起床的时间，即
使在周末，变动也不宜过大。“规律性
是稳定内在生物钟最有效的方法，能
帮助身体形成预期的睡眠节律。”

其次，需精心营造适宜的睡眠环
境。一个安静、黑暗、凉爽的卧室是
高质量睡眠的基石。她提到，合适的
床垫、枕头及遮光窗帘等细节，能显
著提升睡眠的舒适度。

第三，践行睡前的“数字戒断”。
“睡前一小时，请远离手机、电脑等电
子产品，”陈巧丽强调，“其屏幕发出
的蓝光会抑制大脑褪黑素的分泌，而
这种激素正是开启睡眠的关键。”她
建议用阅读、听轻音乐或温水泡脚等
放松活动来替代屏幕时间。最后，有
效的日间压力管理至关重要。白天
的焦虑是夜间失眠的主要诱因。陈
巧丽鼓励通过规律运动、亲友交流或
培养兴趣爱好等方式释放压力，避免
将紧张情绪带上床。

陈巧丽总结道：“睡眠不应被视
为可随意挤占的时间，而是维持健
康、强化免疫的主动投资。掌握正确
的睡眠知识，有助于我们夺回休息的
主权，为身心注入充沛的能量。”

如何克服睡眠障碍
咱厝医生有妙招

本报讯 近日，晋江市医院晋南分院普通外科再次
收获了一份特殊的荣誉——晋江市内坑镇患者杨先生
及家属送来的一面锦旗，以表达对该院书记罗金泉、护
士长杨珊妮及护理团队的深深感激之情。

内坑镇杨先生因斜疝问题困扰已久，经过多方打
听和朋友介绍，最终选择来到晋江市医院晋南分院普
通外科就诊。罗金泉主任在详细了解患者病情后，决
定为其行“腹腔镜斜疝修补术TEP”。这种手术方式具
有创伤小、恢复快等优点，但同时也对医生的技术和经
验提出了更高的要求。罗主任凭借精湛的医术和丰富
的临床经验，成功完成了手术，为患者解除了病痛。

手术的成功只是治疗过程的一部分，术后的护理
同样至关重要。在杨珊妮副护士长的带领下，护理团
队对杨先生进行了无微不至的关怀和精心护理。她们
不仅密切关注患者的恢复，还耐心解答患者和家属的
疑问，给予他们心理上的支持和安慰。杨先生迅速康
复出院。

为了表达心中的感激，杨先生及家属特意制作了
锦旗，上面写着“罗织仁心施妙术，金泉润物暖民心”和

“珊心暖护传温情，妮意笃行守安康”，以此赞扬罗金泉
主任的精湛医术和杨珊妮护士长及护理团队的暖心护
理。

晋江市医院晋南分院普通外科一直秉承“以患者
为中心”的服务理念，致力于为患者提供优质、高效的
医疗服务。此次收获锦旗，不仅是对罗金泉主任和杨
珊妮护士长及护理团队工作的肯定，更是对科室全体
医护人员的鼓励和鞭策。未来，他们将继续努力，不断
提升医疗技术和服务水平，为更多患者带来健康和希
望。

晋江市医院晋南分院
获锦旗

冬日暖胃早餐推荐

本版由本报记者吴清华、唐淑红 通讯员黄泽贺采写

“早餐是一天能量的起点，尤
其在寒冬更要注重营养密度与消
化适配性。”咱厝国家二级公共营
养师 Lindy在接受采访时指出，冬
季人体代谢减缓，肠胃功能相对脆
弱，早餐需兼顾“温补”“易吸收”与

“营养均衡”三大原则。她结合临
床案例与科学饮食理论，为市民定
制了一套冬日早餐方案。

推荐一：小米苹果粥
Lindy强调，冬季早餐首选温

热流食，既能快速补充能量，又能
减少肠胃刺激。她特别推荐“小米
苹果粥”，该食谱以 100克小米、1
个中等大小苹果为核心，搭配适量
枸杞与冰糖。小米富含色氨酸与
B族维生素，可转化为血清素提升
情绪；苹果中的果胶能吸附胆固
醇，配合枸杞的抗氧化成分，形成

“温补+排毒”的双重效应。Lindy
分享案例：“曾有位脾胃虚弱的上
班族，坚持每日早餐饮用此粥，两
周后反馈消化功能明显改善，手脚
冰凉症状减轻。”

制作要点：小米提前浸泡 30
分钟缩短煮制时间，避免长时间
高温破坏 B 族维生素；苹果优先
选用富士、红星等酸甜适中的品
种，去皮后切丁保留果胶成分；小
米煮沸后转小火慢炖 20分钟，加
入苹果丁再煮 10分钟，确保苹果
软而不烂。

推荐二：
南瓜燕麦牛奶羹

针对体力劳动者与健身人群，
Lindy设计了“南瓜燕麦牛奶羹”，

以200克南瓜、50克燕麦片、250毫
升牛奶构成核心营养模块。南瓜
提供维生素A与膳食纤维，燕麦中
的可溶性纤维能延缓胃排空，牛奶
的钙与色氨酸协同作用，有助于稳
定神经。Lindy特别提醒：“乳糖不
耐受者可替换为无糖豆浆，但需增
加 10 克核桃碎补充不饱和脂肪
酸。”

制作要点：南瓜蒸 15分钟保
留 β-胡萝卜素，避免水煮导致营
养流失；燕麦优先选用整粒燕麦
而非速溶产品，其 β-葡聚糖含量
更高，可降低胆固醇；牛奶添加时
机，建议在燕麦与南瓜混合后关

火前 2分钟倒入，防止高温破坏乳
清蛋白。

冬日早餐避开三大误区
忌冷食刺激：冬季早餐温度应

保持在 40℃以上，避免冰饮、沙拉
等；忌单一营养：粥品需搭配鸡蛋、
坚果等优质蛋白，防止血糖波动；
忌过量进食：早餐热量控制在全天
30%为宜，过量易引发午间困倦。

Lindy总结：“健康早餐不是食
材的堆砌，而是营养素的精准配
比。通过温热粥品唤醒肠胃，蛋白
质与纤维的组合提供持久能量，这
才是冬日早餐的科学之道。”


