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为了进一步增强小朋友的消防
安全意识，让他们直观感受消防员
的工作日常，近日，晋江经济报亲子
驿站组织几十名小朋友走进安海消
防救援站，开启了一场“零距离”消
防体验之旅，在欢声笑语中学习消
防知识，感受火焰蓝的责任与担当。

“小朋友们，这是我们的灭火救
援服，整套衣服加上装备有几十斤
重，消防员叔叔穿上它就要立刻奔
赴火场救人！”活动伊始，消防员化
身“安全讲师”，带着萌娃们来到消
防器械装备区，逐一介绍各类消防

“神器”。从威风凛凛的消防车、功
能齐全的破拆工具，到防护面罩、空
气呼吸器、水带等常用装备，消防员
叔叔用通俗易懂的语言，讲解了每
件器械的名称、用途和使用方法，还
现场演示了如何快速穿戴消防服。
萌娃睁着圆溜溜的大眼睛，听得格
外认真，时不时举手提问，脸上满是
好奇。

最让萌娃兴奋的环节，当数高
压水枪体验。在消防员的专业指导

和保护下，小朋友分组上阵，双手紧
握水枪喷头，感受高压水流喷射而
出的力量。“哇！好厉害！”“我也能
当消防员灭火！”随着水流喷出，现
场欢呼声、尖叫声不断。小朋友铆
足了劲握住水枪，脸上洋溢着开心
的笑容。

随后，小朋友在消防员的带领
下，依次参观了健身房、宿舍等区
域。走进健身房，各类专业健
身器材整齐排列，消防员介绍
道，为了保持强健的体魄，他
们每天都会坚持高强度训
练，才能在救援现场快速救
人。小朋友看着器材，纷
纷露出敬佩的表情。

当 走 进 消 防 员 宿 舍
时，整洁有序的环境让萌娃
瞬间安静下来。一张张床
上，被子被叠得方方正正、棱
角分明，像一块块整齐的“豆腐
块”。“哇！好整齐！”“叔叔们太
厉害了！”萌娃忍不住发出阵阵称
赞，有的小朋友还伸出小手，小心

翼翼地摸了摸“豆腐
块”被子，眼神里满是崇拜。

活动最后，小朋友登上了梦
寐以求的消防车，亲身感受消防车
的“庐山真面目”。他们坐在驾驶座
上，摸摸方向盘，看看警示灯，脸上
满是兴奋与激动，还纷纷与消防车、
消防员合影留念，定格下这难忘的
瞬间。

“这次体验活动太有意义了，小
朋友不仅认识了各种消防器械，还
近距离了解了消防员的工作和生
活，感受到了他们的勇敢和付出。”
家长表示，这样的沉浸式体验，让消
防知识变得生动有趣，也在小朋友
心中播下了消防安全的种子。

还有家长表示，此次萌娃进消防
活动，以小朋友喜闻乐见的方式，让他
们学习到各种消防安全知识，非常不
错。
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萌娃变身“小小银行家”解锁金融知识

精准调整生物钟
告别“昼夜颠倒”

熬夜、凌晨入睡成为常态，这会
直接打乱人体的生物钟，导致后续出
现睡眠紊乱、日间困倦等问题。曾启
清表示，生物钟的调整需循序渐进，
不可急于求成。首先，要逐步恢复规
律作息，每天固定上床和起床时间，
即使前一晚睡眠不足，也不宜在白天
过度补觉，补觉时间建议控制在 20~
30分钟内，且不晚于下午 3点，避免
影响夜间睡眠。其次，要营造良好的
睡眠环境，睡前 1小时远离手机、电
脑等电子设备，电子屏幕发出的蓝光
会抑制褪黑素分泌，加剧失眠；可以
尝试用热水泡脚、听舒缓的音乐、阅
读纸质书籍等方式放松身心，帮助快
速入睡。此外，晨间适当进行轻度运
动，如散步、拉伸、慢跑等，让身体接
触自然光，有助于激活新陈代谢，让
生物钟更快回归正轨。

对于已经出现严重失眠的人群，
曾启清提醒，切勿盲目服用安眠药，若
失眠症状持续 3天以上，可前往陈埭
中心卫生院就诊，他每周五上午的门
诊将为患者提供专业的诊疗建议，通
过科学的方式改善睡眠质量。

饮食+作息双管齐下
高效缓解疲劳

除了生物钟紊乱，有的人暴饮暴
食、作息不规律也会让身体积累大量
疲劳，出现乏力、腰酸等不适。曾启清
从饮食和作息细节两方面给出了具体
建议。饮食上，要告别高油、高糖、高
脂饮食，回归清淡均衡的饮食结构。
多摄入富含维生素B族、维生素C、优
质蛋白质的食物，如新鲜蔬菜、水果、
鸡蛋、牛奶、瘦肉等，这些营养物质能
为身体补充能量，修复受损的身体机
能；同时，要保证充足的饮水量，每天
喝够 1500~2000毫升温水，促进新陈
代谢，帮助排出体内代谢废物，缓解身
体疲劳。此外，可适当饮用温茶、热
汤，避免饮用浓茶、咖啡等刺激性饮
品，尤其是下午和晚上，防止加重身体

负担。
作息细节上，要避免过度劳累，

刚回归工作时可适当减少工作量，给
身体一个适应的过程。工作间隙要
定时休息，遵循“20-20-20”原则，即
每工作 20分钟，抬头看 20英尺（约 6
米）外的物体 20秒，缓解眼部疲劳；
同时，每隔 1 小时起身活动 5~10 分
钟，做一些腰部、颈部拉伸运动，预防
久坐带来的腰酸背痛。对于出现腰
酸背痛等不适的人群，曾启清表示，
可通过局部热敷、轻柔按摩等方式
缓解，若疼痛持续不缓解，建议及时
到院就诊，避免小问题拖延成慢性
损伤。

最后，曾启清强调，科学“回血”的
核心是“循序渐进、劳逸结合”，避免采
用极端方式强制调整。如果身体出现
持续不适，及时寻求专业医生的帮助
才是最安全的选择。

近来，晋江气温
持续走低，昼夜温差
显著加大，脑血管疾
病也进入高发期。为
帮助市民科学防范，
记者专访了晋江市医
院（上海六院福建医
院）神经内科负责人
林智强，他结合临床
案例给出了针对性的
健康指导。

“低温+节日”因素叠加
容易诱发脑血管疾病

林智强分析，冬季是脑血管疾病高发期，是低温与节
日因素共同作用的结果。低温会刺激交感神经兴奋，导
致血管收缩、血压飙升，中老年人血管弹性差，易引发血
管破裂或血栓形成；同时，冬季人们户外活动减少，血液
循环减慢，加上室内空气不流通，血氧浓度降低，会进一
步加剧血液黏稠度。

此外，临近年底，亲友聚会增多，高油、高盐、高糖食
物摄入增加，部分人还会因熬夜娱乐、情绪激动打破作息
规律，这些都为脑血管疾病发作埋下隐患。“有高血压、糖
尿病、高血脂等基础病的人群，更要警惕这种叠加风险。”
林智强表示。

科学防护+快速识别
守护脑血管健康

针对脑血管疾病防控，林智强给出两大核心建议。
在日常防护上，要做好头部、颈部保暖，选择上午 10点
后、下午3点前等温暖时段外出；高血压患者需早晚监测
血压，严格遵医嘱规律用药，切勿擅自停药减量；饮食上
减少高脂高盐食物，每日饮水1500~2000毫升，降低血液
黏稠度；同时坚持散步、太极拳等低强度运动，避免剧烈
运动。

在应急识别上，要牢记“中风 120”原则：“1”看面部
是否对称、嘴巴歪斜；“2”查两只胳膊是否单侧无力、无法
抬起；“0”聆听说话是否口齿不清。“一旦出现任一症状，
应立即拨打120，记录发病时间，送往有卒中急救绿色通
道的医院。”林智强表示，晋江市医院卒中中心已建立完
善的急救流程，可确保患者入院后在最短时间内开展溶
栓、取栓治疗。

林智强最后提醒，脑血管疾病防治关键在“早”，市民
尤其是中老年人，冬季要格外关注身体信号，科学做好健
康管理，才能平稳度过高发期。

寒意渐浓
别忽视脑血管健康

本报讯 12月29日至30日，晋江市安海实验幼儿
园教育集团以“大手牵小手 运动乐无限”为主题，举办
第十八届亲子运动会。该园952组亲子与全体教职工
在欢声笑语中度过了一段充满爱与活力的亲子时光。

12月29日上午9:30，亲子运动会开幕式在安平桥
公园正式拉开帷幕。伴随着欢快的音乐，各年段亲子
以班级为单位，身着整齐服装、手持班牌有序排列，萌
娃们与家长并肩而立，齐声喊出嘹亮口号，展现出蓬勃
朝气。

开幕式上，总园大班幼儿创意舞蹈《真会玩儿》点
燃现场，副园长陈玫致辞寄语亲子享受运动、收获快
乐，家长代表点赞活动对家校社协同育人的推动作用，
幼儿运动员代表宣誓遵守规则。园长颜秀贵宣布开幕
后，全体亲子开展律动热身，为徒步做准备。

亲子徒步分两场举行，铸英园区 12月 29日 10:00
出发，总园区30日9:00启程。亲子们沿安平桥公园六
大打卡点并肩前行，在美景中默契完成任务，集齐贴纸
兑换礼品，温馨瞬间被定格。

12月29日下午，养正中学奎光校区迎来运动会主
场活动。各年段特色游戏同步开展：大班“捕鱼达人”、
中班“铃儿响叮当”、小班“小袋鼠跳圈圈”，亲子默契配
合、欢乐互动。集体游戏掀起高潮，彩虹溜溜布、充气
棒搭建多样趣味场景，“超人起飞”“壁虎漫步”等游戏
中，欢呼声此起彼伏。亲子们在协作中增进默契，在拼
搏中收获成长，整场活动充满欢声笑语。

此次亲子运动会将体育锻炼与亲子陪伴、家园共
育深度融合，不仅锻炼了幼儿的体质与协作能力，更拉
近了家园距离。未来，晋江市安海实验幼儿园教育集
团将继续搭建多元互动平台，让孩子们在爱与陪伴中
健康快乐成长，让家园社协同育人之花绽放更绚丽的
光彩！

晋江市安海实验幼儿园
开展第十八届亲子运动会

本报讯 2026年1月4日（星期日），国家级名老中
医药专家黄俊山主任将莅临晋江市中医院爱国楼门诊
部坐诊，欢迎有需求的市民预约就诊。

坐诊信息：坐诊时间为8:00—12:00、14:30—16:00；
出诊诊室位于爱国楼门诊部二楼 201诊室。黄俊山，
医学博士、教授、主任医师，全国名老中医药专家传承
工作室负责人，国家中医心理学学科带头人，擅长失
眠、抑郁、头痛、月经不调、高血压、肿瘤等内、男、妇、皮
肤科中医疑难杂症及养生调理。

预约方式：电话预约：0595-85674310（爱国楼门
诊部预约服务中心）；公众号预约：晋江市中医院公众
号→医院首页→门诊预约→爱国楼门诊部→睡眠门
诊→睡眠、中医内科（黄俊山福建省名中医工作室）。

本周日 国家级名老中医药
专家坐诊晋江市中医院

冠心病、心力衰竭、高血压等心血管疾病已成为威
胁大众健康的“头号杀手”，早期预防与科学管理至关
重要。你是否存在血压控制不佳、胸闷气短等情况？
在心血管疾病的日常管理中，你是否对用药规范、饮食
禁忌、运动强度等存在困惑？如何通过生活方式干预
降低心血管疾病风险？对于冠脉介入治疗后的康复，
你有哪些疑问？欢迎分享你的经历与困惑，我们将在
收集整理后，由咱厝相关医务人员为你提供专业的健
康指导。参与方式：投稿至邮箱（84552165@qq.com）。

健康话题征集令
心血管健康预警与科学管理

本报讯 近日，晋江市陈埭镇溪边幼儿园开展第
21届幼儿运动会开幕式暨幼儿早操比赛。当天，全体
师幼与家长委员齐聚操场，共同迎接这场充满活力与
童趣的运动盛会。

现场，激昂的音乐声中，护旗队方阵率先登场，四
位旗手步伐整齐、满怀热情，鲜艳的五星红旗彰显孩子
们阳光向上的精神风貌。随后，10个班级的运动员方
阵依次入场，孩子们排着整齐的队伍，昂首挺胸、口号
响亮，尽显蓬勃活力。

护旗队成员们以整齐如一的步伐、朝气蓬勃的脸
庞，展现出奋发向上的雄心与意气风发的模样，为现场
观众带来了精彩绝伦的表演，赢得阵阵掌声。

轻快的节奏回荡校园，全园师幼起身参与带动
跳。老师们活力领舞，小朋友们紧跟节拍认真舞动，个
个笑容灿烂。清脆的笑声、整齐的脚步声与欢快的音
乐交织，赛场化作欢乐海洋，既快速点燃氛围、凝聚向
心力，也为小选手们注入勇气与力量。

带动跳结束后，各段早操会演精彩上演。大班篮
球操活力迸发，篮球在手中灵活跳跃；中班闽南特色早
操独具韵味，举手投足皆是闽南娃的俏皮；小班“海底
小纵队”早操童趣满满，稚嫩舞姿展现天真烂漫。

晋江市陈埭镇溪边幼儿园：
幼儿运动会火热举行

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写

专家医讯

狂欢后
如何科学调整状态？
咱厝医生教你几招

当下，有不少人陷入这样的困扰：
失眠多梦、精神萎靡、食欲不振、腰酸背
痛……如何快速从松弛的状态切换回
规律的工作生活模式？记者专访了晋
江市陈埭中心卫生院副院长、骨科医师
曾启清，为大家带来科学“回血”指南，
助你轻松调整生物钟、缓解疲劳。

为培养幼儿的财商意识，帮助孩子们
树立正确的金钱观，近日，中国民生银行
陈埭支行携手晋江经济报亲子驿站开展
了一场趣味十足的“小小银行家”主题体
验活动。数十名萌娃化身金融小达人，走
进中国民生银行陈埭支行沉浸式探索金
融奥秘，在讲解、参观、问答等游戏中，度
过了一段欢乐又有收获的时光。

活动伊始，中国民生银行陈埭支行工
作人员化身专属讲师，为萌娃们带来了一
堂通俗易懂的金融科普小课堂。考虑到孩
子们的认知特点，工作人员摒弃晦涩的金
融术语，用生动的语言、趣味的比喻，从“钱
是什么”“钱从哪里来”讲起，慢慢延伸到如
何正确使用零花钱、怎样养成储蓄好习惯
等基础金融知识。课堂上，孩子们听得津
津有味，一双双小眼睛里满是好奇，时不时
举手提问，现场互动氛围十分热烈，为后续
的沉浸式体验打下了坚实基础。

理论知识学完后，萌娃们开启了银行
探秘之旅，在工作人员的带领下有序参观
银行各功能区域，近距离了解银行硬件设
备的用途。在营业大厅，孩子们认识了智
能叫号机，知道了办理业务要先取号排
队；走到柜台前，工作人员讲解了柜台办
理存取款、开卡等核心业务的流程，还展
示了柜员的操作设备。最让孩子们感兴
趣的当数ATM自助取款机，工作人员一
边演示插卡、输密码、取款、退卡的完整流
程，一边着重强调安全使用注意事项，提
醒孩子们密码要保密、不随意给陌生人转
账，萌娃们围在一旁认真观察，还忍不住
伸手模拟操作，好奇心满满。

参观环节结束后，最受期待的角色扮
演环节正式上线。孩子们分组变身“小小
银行工作人员”和“客户”，沉浸式体验银行
日常工作。小柜员端坐在柜台前，有模有
样地询问“客户”办理的业务；小客
户则拿着提前准备的模拟钱
币，有序办理存取款业务，礼
貌地与“柜员”沟通。整个过
程中，孩子们不仅熟悉了银
行办理业务的基本流程，更
学会了礼貌沟通、认真负责
的处事态度，在角色扮演中
提升了动手能力和社交能力，
现场欢声笑语不断。

为巩固小朋友学到的
金融知识，活动现场还设
置了有奖互动问答环
节。工作人员围绕
科普课堂和参观过
程中的知识点，提出
一系列简单有趣的
问题，“ATM机可以
用来做什么”“收到
零花钱应该怎么
做”，问题刚抛出，
萌娃们就踊跃举
手、积极抢答，回
答正确的小朋友
还收获了精美小
礼品，既调动了
孩 子 们 的 积 极

性，又让金融知识入脑入心。
学习知识之余，趣味游戏环节为活动

画上了圆满句号。民生银行工作人员精心
准备了投壶、套圈两项经典趣味游戏，孩子
们排着整齐的队伍，轮流参与挑战。投壶
区里，萌娃们凝神静气、抬手投箭；套圈区
中，大家瞄准目标、果断出手，成功时欢呼
雀跃，失利时也不气馁，现场洋溢着童真与
欢乐。游戏不仅放松了孩子们的心情，更
增进了小伙伴之间的友谊，让这场金融体
验之旅变得更加丰富多彩。

此次“小小银行家”活动，
以寓教于乐的方式将金
融知识融入
趣 味 体 验
中，既让小
朋友近距
离了解

银行的工作日常、掌握基础金融知识，也培
养了他们的财商意识和正确消费观。家长
们纷纷表示，这样的活动非常有意义，孩子
们在玩中学、学中乐，收获满满。未来，中
国民生银行陈埭支行将持续开展此类公益
科普活动，履行金融机构的社会责任，为少
年儿童的健康成长保驾护
航。

林智强


