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近日，晋江安海新海丝乐园内人头攒动、
笑声不断，一群来自晋江经济报亲子驿站的萌
娃们开启了一场充满惊喜与欢乐的探秘之旅。

当天早上，萌娃们在家长的带领下，兴高
采烈地走进安海新海丝乐园。首先映入眼帘
的便是旋转木马区。伴随着悠扬的音乐，旋
转木马缓缓转动起来。孩子们坐上自己喜欢
的木马，有的挥舞着小手，有的轻声哼唱着歌
曲，在旋转中感受着童话般的浪漫。

体验完旋转木马，萌娃们又被不远处的
彩虹滑道所吸引。远远望去，彩虹滑道就像
一道绚丽的彩虹挂在乐园中，十分耀眼。孩
子们排着整齐的队伍，依次坐上滑圈，从滑道
顶端飞驰而下。“哇——”尖叫声与欢笑声交
织在一起，孩子们在下滑中感受着风的速度，
脸上绽放出灿烂的笑容。

在乐园的休闲区，荡秋千和滑滑梯成为
萌娃们的“快乐天地”。一群孩子围在秋千
旁，有的坐在秋千上，被家长轻轻推动，像小
鸟一样在空中飞翔；有的则在一旁排队等候，
眼神中充满了期待。滑滑梯旁更是热闹非

凡，孩子们个个迫不及待地爬上梯子，再“嗖”
地一下滑下来，动作麻利又敏捷。

随后，孩子们来到卡丁车区域。在工作
人员的指导下，萌娃们坐上卡丁车。“预备，开
始！”随着一声令下，小司机们握紧方向盘，踩
下油门，卡丁车缓缓驶出。虽然速度不快，但
孩子们脸上都洋溢着紧张又兴奋的表情，小
小的身影在赛道上穿梭，引得一旁的家长阵
阵欢呼。

最让孩子们期待的莫过于与孙悟空的互
动环节了。当手持金箍棒的“孙悟空”出现在
乐园中央时，孩子们立刻围了上去，兴奋地呼
喊着：“孙悟空！孙悟空！”萌娃们争相与“孙悟
空”握手、拥抱，仿佛走进西游记的奇幻世界。

活动接近尾声，萌娃们脸上带着些许疲
惫，但更多的是满满的快乐和不舍。“这次玩
得太开心了，我下次还要来！”孩子们纷纷表
示。家长们也对此次活动赞不绝口：“这次活
动开展得很不错，看着孩子们这么快乐，我们
也很高兴。”

据了解，安海新海丝乐园占地面积约
8000平方米，集结了攀、爬、滑、跳、荡、跃等
多种功能，为大家带来前所未有的游玩体
验。乐园主要设备有 75米巨型彩虹滑道，3

层超高“机械迷城”，约160平方米超大
魔网、旋转木马、蹦蹦云、秋千组合等

30余种无动力游乐项目及水上乐
园网红系列等，在有趣的运动中
培养孩子的运动心智，培养孩子
勇于探险的品质，强身健体，促
进孩子大脑发育和身体发育。
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本报讯 11月 29日，泉州首座奥特
莱斯商业综合体——复悦·尚柏奥莱正式
启幕。该项目以“焕新生活，悦享品质”为
核心理念，通过空间重塑、品牌升级与运
营创新，打造出集购物、休闲、美食与文化
体验于一体的奥莱新空间，为泉州消费者
带来全新消费场景。

开业当天，项目推出抖音团券、满赠
抽奖等十一重开业礼遇，还举办了迪士尼

“疯狂小镇”福建首展、乌镇戏剧节蛹剧团
泉州首演等六大特色活动，吸引了不同年
龄层市民参与，国际轻奢、运动户外、儿童
亲子等消费区域均呈现火爆的购物场面。

据了解，复悦·尚柏奥莱引入超100家
国内外知名奥莱品牌，覆盖国际轻奢、时
尚潮流、运动户外、儿童亲子等多品类，
Nike、Adidas、UR、MLB等热门品牌悉数进
驻，泉州本土餐饮巨头鲤酒集团也在此落
户。凭借“品牌+品质+价格”三重优势，项
目打造高性价比消费体验，部分门店开业
首日业绩刷新区域销售纪录。“在家门口
就能买到国际名品折扣商品，品类全、性
价比还远超预期。”市民林女士表示，此次
众多鞋服品牌推出特惠，自己也入手了两
双运动鞋和两件外套。

在场景打造上，项目以“场景再造”为
核心对原有建筑进行系统性焕新：建筑外
立面融入闽南红砖、海丝波浪等文化元
素，采用动态泛光设计，成为昼夜视觉效
果各异的城市地标；室内以森系美学为基
调，通过绿植墙、原木材质搭配专属 IP“悦
悦”橘猫形象，营造出“东方生活美学”氛
围；动线规划实现人车分流，还增设休憩
区并提供免费停车 5小时服务，进一步提
升购物便捷性。此外，项目打造的“海韵
森境”广场，以本土植物与阶梯步景构建
沉浸式微度假场景，呼应泉州“山海之城”
的文化底蕴。

作为泉州首座奥莱综合体，复悦·尚
柏奥莱的开业为消费者提供了更多消费
选择与丰富的购物体验。复悦商管负责
人表示，未来将持续引入高能级品牌，致
力于将项目打造为闽南消费新名片。
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俗话说，“冬天动一动，健康一
个冬”。冬季运动既能增强抗寒
力，还能提升免疫力。可是冬季如
何运动健身？为此，记者采访泉州
市营养健康协会专家委员、泉州医
高专附属人民医院副主任医师陈
宜阳，他分享冬季运动需掌握“热
身、强度、恢复”三大要点，才能在
享受运动乐趣的同时，为健康保驾
护航。

做好热身
激活身体机能

冬季人体处于“低温休眠”状
态，肌肉黏滞性增加、关节活动度
降低，突然进行高强度运动，肌肉
和韧带受伤的概率是夏季的 3倍
以上。陈宜阳指出，冬季热身必须
摒弃“简单活动几下”的误区，需将
时间延长至15~20分钟，且以动态
拉伸为主。“可先进行 5分钟快走
或慢跑，让身体微微发热，再依次
做髋关节环绕、膝关节屈伸、手腕
脚踝转动等关节活动，最后通过高
抬腿、弓步压腿、开合跳等动作激
活核心肌群和下肢力量，直到身体
出现轻微出汗、呼吸略急促的状
态，才算完成有效热身。”陈宜阳举
例说，不少市民晨跑前仅做3分钟
拉伸就开始加速，这种做法极易导
致跟腱拉伤，建议大家根据运动项
目调整热身重点，如跳绳要重点活
动脚踝和肩部。

低温环境下，人体能量消耗速
度加快，但运动强度并非越大越
好。陈宜阳建议，冬季运动应遵循

“循序渐进、量力而行”原则，运动

时长以 1~1.5小时为宜，避免因过
度疲劳导致免疫力下降。另外，冬
季虽出汗量较夏季减少，但呼吸道
水分流失会增加，若不及时补水易
引发口干、喉咙痛等问题。建议运
动前 1 小时饮用 200~300 毫升温
水，运动中每20~30分钟补充150~
200毫升温水，运动后再根据出汗
量适量补水。若运动时长超过 1
小时，可搭配饮用含电解质的运动
饮料，同时补充香蕉、全麦面包等
易消化的碳水化合物，帮助身体恢
复能量。

重视恢复
避免运动后着凉

运动后的恢复环节往往被忽
视，而冬季若恢复不当，同样会影
响健康。陈宜阳建议，运动结束后
不要马上停下休息，应进行 5~10
分钟的整理活动，如慢走、静态拉
伸，让心率逐渐恢复平稳。同时，
要及时更换湿透的衣物，穿上干燥
保暖的外套，避免在寒风中长时间
停留。回到家后，可通过热水泡脚
（水温40℃左右，时长15~20分钟）
促进血液循环，缓解肌肉酸痛。

此外，在饮食上，可适当增加
富含蛋白质的食物，如鸡蛋、牛
奶、瘦肉等，帮助肌肉修复。冬季
运动穿着需平衡保暖与散热，避
免“穿得越多越好”的误区。优先
采用“三层穿衣法”：内层选聚酯
纤维等速干紧身衣，快速吸湿排
汗防着凉；中层搭轻薄羽绒内胆
等，轻便且便于脱卸；外层穿防风
冲锋衣。

这份冬季运动指南请查收

运动健身蔚然成风，但随之
而来的运动损伤也日益增多。很
多人受伤后认为“静养”即可，殊
不知缺乏科学指导的长期休息，
可能导致功能恢复不佳，甚至留
下后遗症。晋江市医院（上海六
院福建医院）康复医学科医生陈
思衡指出，运动损伤后的康复是
一个主动、科学的过程，对于重返
运动场至关重要。

再次扭伤须注意
热爱篮球的大学生小刘，在

一次比赛中不慎扭伤右脚踝，当
时肿痛明显。他在家休息了两
周，肿痛稍减后便尝试重返球场，

却发现脚踝不稳，起跳落地时总
有“要再次扭伤”的感觉，不敢发
力。经朋友推荐，他找到陈思衡
做康复治疗。

陈思衡评估后指出，小刘的
问题是典型的“踝关节不稳”。急
性期过后，单纯的休息无法恢复
受损的韧带功能和关节本体感觉
（大脑对关节位置和运动的感知
能力）。他为其制定了四阶段康
复计划。急性期管理，虽然已过
最佳时机，但仍需通过理疗控制
残余炎症。恢复活动度与力量，
进行踝泵、抗阻勾脚绷脚等训练，
逐步恢复关节活动范围和周围肌
肉力量。本体感觉与平衡训练，
利用平衡垫、BOSU球等进行单脚
站立训练，重建关节稳定性。功
能性训练与回归运动，模拟篮球
运动中的跑动、跳跃、变向动作，
确保安全重返赛场。

PRICE原则处理急性
损伤

陈思衡介绍，一旦发生急性
运动损伤（如扭伤、拉伤），应立即

遵循“PRICE”原则：P（Protection
保护）：停止运动，保护受伤部位；
R（Rest休息）：让受伤部位休息；I
（Ice冰敷）：用毛巾包裹冰袋冰敷
15~20分钟，每隔 2~3小时一次，
减轻肿胀疼痛；C（Compression加
压）：用弹性绷带适度包扎；E（El-
evation抬高）：将患肢抬高至心脏
水平以上。这能有效控制初期肿
胀和出血。

“肿痛消失不等于完全康
复。”陈思衡强调，判断能否恢
复运动，需满足几个标准。一、
受伤部位活动度与健侧相同。
二、力量恢复到健侧的 90%以
上。三、完成功能性测试（如单
脚 跳 、折 返 跑）无疼痛和不稳
感。四、心理上不再恐惧。这
些都需要在康复治疗师指导下
通过系统性训练来实现。

陈思衡表示，康复医学在运
动领域的作用日益凸显，无论
是专业运动员还是运动爱好
者，都应树立“防大于治、科学
康复”的理念，让运动真正为健
康赋能。

运动损伤后如何康复
听听医生怎么说

慢性咳嗽的三大常见病因

“很多人觉得咳嗽就是呼吸道感
染，一咳就用抗生素，这是最常见的
误区。”赖志云解析，慢性咳嗽的病因
并非只有感染，其中咳嗽变异性哮
喘、上气道咳嗽综合征、胃食管反流
是临床最常见的三类“元凶”。吴女
士的情况就属于咳嗽变异性哮喘，这

类患者以咳嗽为唯一或主要症状，夜
间和凌晨症状加重，并无明显喘息，
因本质是气道高反应性而非细菌感
染，所以抗生素治疗无效。

上气道咳嗽综合征则多由鼻炎、
鼻窦炎引发，患者常感觉咽部有黏液
附着，频繁清嗓，鼻后滴流的分泌物
刺激咽喉就会引发持续咳嗽。而胃
食管反流性咳嗽容易被忽视，胃酸等

反流物刺激气道，部分患者甚至没有
反酸、烧心的典型症状，仅表现为反
复咳嗽。此外，嗜酸粒细胞性支气管
炎等也可能导致慢性咳嗽，需通过专
业检查鉴别。

这些信息帮医生快速诊断
“慢性咳嗽的诊断需要患者和医

生密切配合，准确提供病史至关重

要。”赖志云建议，就医时要清晰告知
医生咳嗽的具体情况：是干咳还是有
痰，痰液的颜色、量如何；咳嗽是否有
时间规律，比如是否夜间平卧时加
重，或是接触冷空气、过敏原、运动后
发作。

同时，患者需主动说明是否有鼻
塞、流涕、反酸、烧心等伴随症状，以
及既往用药情况和过敏史。这些细

节能帮助医生快速缩小排查范围，减
少不必要的检查。赖志云强调，慢性
咳嗽的治疗需要耐心，诊断明确后，
除了遵医嘱用药，生活调理也不可或
缺——避免接触烟雾、粉尘等刺激
物，过敏体质者远离过敏原，胃食管
反流患者则要注意睡前 2小时不进
食，通过“对症治疗+生活干预”双管
齐下，才能彻底摆脱咳嗽困扰。

慢性咳嗽别乱吃药

本报讯 为构建学校、家庭、社会协同育人新格局，
近日，泉州开放大学家庭教育基地授牌仪式暨泉州市
家校共育幼儿园家委能力提升培训班开班活动在晋江
市安海实验幼儿园开展。本次活动旨在深化双方合作
优势，共育家园协同新典范，为家委队伍赋能提质，共
同构建促进幼儿全面健康成长的教育生态。

活动现场，泉州开放大学相关负责人与晋江市安
海实验幼儿园代表共同完成授牌仪式。授牌仪式后，
泉州市家校共育幼儿园家委能力提升培训班正式开
班。为切实提升家委工作水平与家长教育理念，活动
精心安排了多场专题讲座。其中，“花开有时，成长有
道——做一名关注关键时期的智慧家长”讲座则围绕
幼儿成长关键期，结合丰富案例，引导家长们学会观察
孩子、理解孩子，掌握科学的育儿方法。

本次专题讲座内容丰富、干货满满，得到了在场家
长的一致好评。家长们纷纷表示，此次活动既搭建了
学校与家庭沟通的新桥梁，又让大家学到了专业的教
育知识和家委工作技巧，对今后更好地配合幼儿园开
展工作、助力孩子成长具有重要意义。

该园园长颜秀贵表示，未来，双方将以此为契机，
进一步整合资源、创新形式，开展更多元化的家庭教育
指导活动，不断提升家长的家庭教育素养和家委的履
职能力，共同为幼儿的健康快乐成长保驾护航，打造家
校社协同育人的优质样板。

泉州开放大学家庭教育
基地授牌仪式在晋江市
安海实验幼儿园举行

本报讯 近日，晋江市东石镇中心幼儿园第七届
运动嘉年华在欢声笑语中拉开帷幕。

开幕式上，伴随着激昂的《运动员进行曲》，各班级
方阵迈着整齐步伐入场。孩子们挥舞着色彩鲜艳的自
制道具，喊着响亮的口号，展现出蓬勃的精神面貌。

本次运动嘉年华设置多个趣味互动项目。赛场
上，孩子们在老师的引导下奋勇争先，小小的身影在游
戏中尽情奔跑；家长们也化身“大朋友”，与孩子默契配
合，加油声、欢呼声、笑声交织成欢乐的海洋。此次嘉
年华不仅让孩子们在运动中强健体魄，更增进了亲子
情感与家园联系，为幼儿童年留下美好记忆。活动在
温馨欢乐的氛围中圆满落幕。

该园园长蔡冬雅表示，开展本次运动嘉年华的意
义，在于让幼儿在亲身体验中感受运动的快乐，在协作
竞争中学会成长。接下来，该园将不断丰富体育活动
形式，为孩子们打造更加多元的成长平台，助力他们茁
壮成长。

东石镇中心幼儿园开展
第七届运动嘉年华

本报讯 近日，2025年泉州市“互联网+护理服务”
居家护理技能竞赛落幕，陈埭中心卫生院选手郑雅萍
斩获二乙及以下医疗机构组个人三等奖，其与兄弟单
位组成的“暖护突击队”同步拿下团体三等奖。

此次竞赛由市卫健委等三部门联合主办，以“赋能
居家护理，守护群众健康”为主题，吸引全市40余家机
构120余名护理骨干参赛。竞赛设理论笔试与实操考
核，聚焦“互联网+护理”场景下的核心技能，是对服务
水平的全面检验。

备赛时，卫生院组建辅导团队制定专项方案，针对
老年照护、压疮护理等重点反复打磨。赛场中，郑雅萍
沉着应战，操作规范流畅、沟通耐心细致，凭扎实功底
获评委认可。

卫生院负责人表示，获奖是基层护理能力提升的
缩影。下一步将以赛促学，加强人才培养，深化“互联
网+护理”模式创新，提升居家护理质量，为辖区群众
提供更优质便捷的医疗护理保障，助力健康泉州建设。

陈埭中心卫生院
在泉州市居家护理技能
竞赛中斩获双奖

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写

厝边医讯

“咳嗽两个多月，抗生素、止咳药吃了一大堆，夜里咳得根本没法睡。”提及此前的经历，吴女士仍满脸无奈。最终，她在
晋江市中医院肺病科主任医师赖志云的诊疗下，确诊为“咳嗽变异性哮喘”，使用吸入性药物后，困扰许久的咳嗽很快得到
控制。赖志云主任提醒，持续超过8周的慢性咳嗽，病因复杂多样，盲目止咳只会延误病情，明确诊断才是治疗的核心。
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