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为培养小朋友的财商意识，普及基础金融知识，近日，
中国民生银行股份有限公司泉州晋江状元里社区支行携
手晋江经济报亲子驿站开展“小小银行家”活动，亲子家庭
欢聚一堂，在趣味互动与沉浸式体验中，开启一场别开生
面的金融启蒙之旅。活动亮点纷呈，从趣味投壶到金融小
课堂再到实操教学等，让萌娃们在玩中学、学中悟，收获满
满。

活动当天，家长们带着萌娃有序签到，每个小朋友脸
上满是期待与好奇，一个个精神抖擞，对即将开启的“小
小银行家体验之旅”充满向往。签到结束后，趣味投壶游
戏率先拉开帷幕，现场瞬间变成欢乐的海洋。工作人员
提前布置好投壶道具，讲解简单规则后，萌娃们摩拳擦
掌、跃跃欲试，家长们则在一旁加油鼓劲。有的萌娃稳稳
瞄准、轻轻投掷，一气呵成；有的小朋友反复尝试，不断调
整姿势，最终成功投中，现场欢呼声、掌声此起彼伏。这
场传统趣味游戏不仅拉近了亲子距离，更让孩子们在轻
松氛围中放松心情，为后续的金融知识学习做好铺垫。

游戏过后，干货满满的金融知识小课堂正式开讲。为
贴合小朋友的认知特点，银行工作人员化身“专属讲师”，用
生动形象的语言、趣味十足的动画，将抽象的金融知识转化
为通俗易懂的内容。课堂上，工作人员围绕“钱从哪里来”

“人民币的演变”等基础知识点展开讲解，让萌娃了解了货
币的起源与发展，树立正确的金钱观。随后，课程聚焦人民
币防伪与点钞技巧两大实用内容，掀起现场学习热潮。在
人民币防伪环节，工作人员拿出不同面额的人民币实物，手
把手教孩子们识别票面防伪标识，讲解面额数字变色、水印
等核心防伪特征，萌娃们凑近观察、认真聆听。

点钞技巧的讲解环节更是深受小朋友喜爱。工作人
员现场演示专业点钞手法，指尖翻飞间，钞票整齐划过，
娴熟的技巧引得萌娃们阵阵惊叹。随后，工作人员为每
个孩子分发练功券，耐心讲解简单的点钞方法，从握钞姿
势到清点节奏，一步步细致指导。萌娃学得有模有样，小
手握着练功券反复练习，家长纷纷用手机记录这一可爱
瞬间。不少小朋友表示，原来点钞有这么多小技巧，以后
自己也要做个“理财小能手”。

活动最后，迎来“财富讲堂·民生亲子同行卡”专属讲
解环节。工作人员针对民生亲子同行卡的专属权益、办
理流程、使用方法等内容进行详细介绍，该卡贴合亲子家
庭需求，不仅具备基础金融功能，更有多重亲子专属福
利，为家庭财富管理提供便捷助力。同时，讲师还结合亲
子消费场景，为家长们普及科学的家庭理财小知识，引导
家长们从小培养孩子的财富规划意识，助力孩子树立理
性消费、合理储蓄的观念。家长们认真聆听、积极咨询，
对亲子同行卡的实用权益给予认可。

此次“小小银行家”亲子活动，以寓教于乐的形式搭
建起金融知识普及的桥梁，既让萌娃近距离接触金融、了
解金融，解锁了人民币防伪、点钞等实用技能，也增进了
亲子间的互动与默契。下一步，中国民生银行股份有限
公司泉州晋江状元里社区支行将持续践行社会责任，推
出更多贴合不同年龄段群体需求的金融科普活动，把专
业金融知识送到市民身边，用暖心服务传递金融温度，助
力提升全民金融素养。

小银行家来啦 萌娃解锁理财知识

本报讯 远离都市喧嚣，浸润古香
雅韵。在晋江经济开发区的静谧一隅，
获评“晋江老字号”的老君和香文化馆，
以二十余载制香技艺为根基，将传统香
道文化与现代体验业态深度融合，打造
沉浸式文化空间，成为晋江新晋文化地
标。

走进老君和香文化馆，绿植相映成
趣，木质陈设温润雅致，清雅香气萦绕
周身，瞬间涤荡尘世浮躁。作为深耕制
香领域的老牌企业，这里完整保留传统
制香全流程核心技艺，从香料精挑细
选，到手工研磨、精准配比，再到香泥塑
形、自然阴干，每一道工序都恪守工匠
精神。

香道体验区是核心亮点，专业讲解
员为参观者梳理香道文化千年脉络，串
联起传统文化传承密码，解锁融入日常

的生活美学。线香制作体验中，参与者
亲手调和香粉与楠木粘粉，揉制香泥、
挤压成型、切割晾晒，在一揉一压间沉
浸式感受香文化的独特魅力。

香牌 DIY 体验更添互动乐趣与
专属感，取融合中草药与天然香材的
香泥，在“福”“安”字样、花鸟纹样等
吉祥模具中按压，经修整、穿孔、阴
干等工序，一枚枚专属香牌便新鲜出
炉。这些香牌兼具观赏与实用价值，
可随身佩戴，也可悬室留香，是承载
心意的文化信物，这里也成为亲子打
卡、研学团建的优选之地。

“没想到老字号里藏着这么雅致的
天地，亲手做香牌的过程特别治愈。”泉
州游客林女士感慨，在这里既习得制香
技艺，更读懂传统香道的底蕴。如今，
老君和香文化馆以香为媒，创新“非遗+

体验”模式，让“晋江老字号”跳出商业
标签，成为文化传承的实践载体。据老
君和香文化馆主理人、香道师何春城介
绍，公司深耕制香数十载，传承核心制
香技艺，融合中草药与天然香材创新研
发，打造这处可触可感的香道文化体验
空间。

快来晋江新晋文化地标打卡

随着气温骤降，冬日进补、居家“蛰伏”成为不少人的
生活常态，“冬膘”也悄然找上门，冬季减肥话题再度成为
大家关注的焦点。冬季减肥该如何科学开展，才能既甩
掉赘肉，又兼顾冬日御寒与身体健康？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
宜阳提醒，减肥切勿盲目跟风，需循序渐进，兼顾营养均
衡、科学运动与作息调节，才能实现健康减肥。

注重饮食调整
冬季之所以容易发胖，兼具生理因素与生活习惯影

响。陈宜阳表示，冬季人体为抵御低温，基础代谢会出现
小幅提升，但多数人因天气寒冷减少户外活动，日常热量
消耗大幅降低；加之冬至进补、年末聚餐密集，火锅、烤
肉、炖菜等高热量、高脂肪食物摄入增多，热量盈余不断
堆积，便形成了大家常说的“冬膘”。同时，冬季光照时间
缩短，人体内褪黑素分泌发生变化，不少人容易出现情绪
低落、嗜睡懒动的情况，进一步加剧体重上升，陷入“想减
不敢减、越减越焦虑”的困境。

摒弃错误减脂观念，科学规划饮食是冬季减肥的首
要关键。“冬季减肥不能追求速成，核心是守住‘热量缺
口’，同时兼顾御寒需求与营养供给，避免因过度节食导
致免疫力下降，反而得不偿失。”陈宜阳给出专业饮食建
议，冬日减脂饮食要做到“增蛋白、控碳水、补温热”，拒绝
盲目忌口。可多摄入牛肉、羊肉、鱼虾、鸡蛋、豆制品等优
质蛋白质，既能增强饱腹感，又能助力肌肉合成，维持身
体代谢水平；碳水化合物优先选择糙米、燕麦、玉米等粗
粮，替代精制米面，延缓血糖上升，减少脂肪堆积；多吃萝
卜、白菜、山药、枸杞等温热性蔬果，既能补充维生素和膳
食纤维，又能温补身体，缓解畏寒感，减少因怕冷而想吃
高热量食物的欲望。此外，还要少喝含糖饮料，少吃油炸
食品和甜品，严控各类隐性热量摄入。

合理运动是关键
合理运动是冬季减脂的核心动力，受天气影响，室内

运动成为多数人的优选。户外低温、偶发的雾霾等天气，
让健身房撸铁、瑜伽普拉提、动感单车等室内运动备受青
睐，这类运动既能规避恶劣天气带来的不便，又能高效燃
脂塑形；对于时间紧张、不愿出门的人群，居家运动同样
能达到理想减脂效果，开合跳、高抬腿、平板支撑、卷腹等
简单易操作的动作，每天坚持 30分钟，就能有效激活身
体代谢，燃烧多余脂肪。

此外，快走、慢跑等温和的户外有氧运动，在做好防
风保暖措施的前提下也可适度开展。适当的户外锻炼不
仅能促进血液循环，改善冬季手脚冰凉的问题，还能舒缓
情绪压力，让减脂过程更愉悦。陈宜阳特别提醒，冬季气
温低，肌肉和关节的灵活性会下降，运动前一定要做好充
分热身，避免肌肉拉伤、关节受损；运动后要及时更换干
爽衣物，小口多次补充温水，切不可立刻冲冷水澡，兼顾
运动效果与身体健康。

规律作息与心态调节，同样是冬季减肥不可或缺的一
环。熬夜会导致人体内分泌紊乱，瘦素分泌减少、饥饿素
分泌增加，不仅会大幅提升食欲，还会降低代谢效率，让减
脂事倍功半，因此保证每天7至8小时的充足睡眠至关重
要。同时，冬季减脂周期相对较长，体重出现小幅波动是
正常现象，不必因一时的停滞而焦虑，保持平稳心态，循序
渐进调整饮食和运动习惯，才能实现长效减脂不反弹。

陈宜阳表示：“冬季减肥不用急于求成，不妨把它当
成一种冬日养生方式，三餐吃好、适度运动、睡足好觉，不
知不觉就能甩掉多余赘肉，还能提升身体素质，为来年健
康打下坚实基础。”

陈宜阳提醒，减肥的核心是养成健康的生活方式，冬
季减肥更要兼顾御寒与健康，根据自身身体状况制定个
性化方案，不盲从、不焦虑，在惬意享受冬日生活的同时，
收获轻盈体态与强健体魄。

冬季减肥
牢记这几招

“数九寒天，冷在三九。”2026年三九
天将于 1月 8日正式开启，至 1月 16日结
束。这一时段作为冬至后第三个九天，是
一年中阴气最盛、阳气最弱的时期，寒邪
易侵袭人体，诱发多种不适。晋江市医院
（上海六院福建医院）康复医学科副主任
陈巧丽提醒，此时正是“冬病冬治”的黄金
时机，科学运用艾灸调理，能有效温阳散
寒、扶正固本，为健康过冬保驾护航。

这些人群最适合三九天艾灸

“艾灸通过艾绒的温热之力刺激穴
位，借助经络传导温通气血、驱散寒邪，与
三九天‘阴极阳生’的节律完美契合。”陈
巧丽介绍，中医讲究“天人相应”，三九天
人体阳气敛藏，此时艾灸能最大限度激发
体内阳气，巩固机体防御能力，尤其适合
虚寒体质人群。

她具体指出，呼吸系统疾病患者如患
感冒、慢性咳嗽、过敏性鼻炎等，冬季寒
邪易袭肺络，艾灸可温肺固表；颈肩腰腿
痛、关节炎等骨关节不适人群，寒凝血滞
易加重疼痛，艾灸能散寒通络；脾胃虚寒
者如畏寒胃痛、慢性腹泻等，艾灸可温中
健脾；女性宫寒痛经、月经不调及产后畏
寒人群，艾灸能温宫散寒；此外，长期疲
劳、免疫力低下、四肢不温的亚健康人群
也能通过艾灸改善体质。陈巧丽特别强
调：“艾灸并非千人一方，需结合个人体
质辨证取穴，建议先咨询专业医师制定
个性化方案。”

艾灸要点与禁忌需牢记

对于家庭艾灸，陈巧丽推荐了几个常
用穴位：大椎穴可振奋阳气、抵御寒邪，足
三里能健脾养胃、增强免疫，关元穴可温
肾固本、补益元气，每个穴位艾条悬灸
15~20分钟即可，以皮肤感觉温热舒适为
宜。她提醒，艾灸核心是“温热渗透”，并
非越烫越好，避免烫伤皮肤。

同时，部分人群需谨慎或避免艾灸。
孕妇腹部及腰骶部禁用；高热、感染急性
期、皮肤有破损或过敏者不宜艾灸；严重
心脏病、糖尿病末梢循环障碍患者需专业
评估后再进行。艾灸后护理也至关重要，
需避免吹风受寒，24小时内不洗冷水澡，
饮食宜清淡温和，忌食生冷、辛辣及海鲜
等发物，多喝温水助力阳气运化。

陈巧丽最后补充，三九天艾灸与三伏
天调理形成“冬病夏治、冬病冬防”的完整
周期，连续坚持三年以上效果更佳。若市
民自行操作无把握，可前往医院康复医学
科寻求专业灸疗服务，确保调理安全有效。

三九天艾灸正当时
咱厝中医教你科学养生御寒

“为花结实自殊常，摘下盘中颗颗
香”，色泽诱人、甘甜多汁的樱桃，凭借丰
富的营养成为不少人的心头好。樱桃作
为冬季时令鲜果已经抢先上架。面对市
场上琳琅满目的樱桃，如何挑选、清洗、储
存才能吃得安心又健康？对此，国家二级
公共营养师 Lindy接受专访，为消费者带
来专业的樱桃健康食用指南。

挑选有门道
认准3个关键指标

很多消费者挑选樱桃时习惯以大小
论优劣，对此Lindy明确纠正：“樱桃的口
感和甜度与大小没有必然关联，核心取决
于品种和种植环境。”她给出三个挑选关
键指标：一是看颜色，优先选择色泽深艳
的樱桃，这类樱桃通常含糖量更高，风味
更浓郁；二是观果蒂，果蒂处凹陷越明显
的樱桃，口感往往更甜；三是查果梗与果
体，果梗新鲜翠绿、果实光泽圆润的樱桃，
内部水分更充足，新鲜度也更有保障。同
时Lindy提醒，购买时应选择证照齐全、管

理规范的农贸市场、超市等场所，切勿随
意采摘绿化带、路边或野外的樱桃，避免
食物中毒风险。

清洗要到位
两步法去除杂质与隐患

樱桃表面沟壑较多，容易残留灰尘、
农药甚至果蝇幼虫，彻底清洗是安全食用
的关键。Lindy推荐了科学的两步清洗
法：第一步，先用流动的清水轻轻冲洗樱
桃表面，初步去除浮尘等杂质；第二步，将
冲洗后的樱桃放入淘米水（首选第一次淘
米的水）或淡盐水中浸泡5分钟左右。“淡
盐水能在一定程度上杀灭表面残留的微
生物，还能促使可能隐藏的果蝇幼虫脱离
果肉，淘米水中的淀粉则能吸附部分农药
残留，两者都是天然又有效的清洁辅助
剂。”浸泡完成后，再用清水冲洗一遍，即
可放心食用。

食用有节制 储存有讲究
樱桃不仅美味，营养价值也十分突

出。Lindy介绍，樱桃富含维生素、膳食纤
维及钙、铁等微量元素，还含有花青素、胡
萝卜素等抗氧化物质，适量食用对身体有
益。但需注意“过犹不及”：“樱桃含钾量
较高，肾功能不佳的人群过量食用可能引
发高钾血症，需严格控制摄入量；从中医
角度看，樱桃属于温性水果，过量食用还
可能出现胃疼、泛酸、腹泻等不适症状，一
般人群每天食用30~50克左右为宜。”

储存方面，Lindy 强调樱桃不耐储
存，建议现买现吃。若确实需要储存，需
带梗放入保鲜盒中，置于冰箱 2℃~5℃冷
藏环境保存；若已清洗，务必将果体表面
水分完全晾干后再储存，避免滋生细菌
导致变质。

樱桃这样吃 美味又健康

本报讯 近日，晋江市安海镇苗苗中心幼儿园两个
园区分别开展第八届童玩节暨亲子运动会，各年段幼
儿与家长携手赴约，在操场上共享运动乐趣，共度美好
时光。

该园桥头园小班的萌娃们和家长并肩挑战亲子童
玩乐翻天、亲子童玩大闯关，同心抬轿接力赛更是氛围
感拉满，亲子间默契十足，欢声笑语不断；中班段开展
抛球接福、骑大马唱大戏等游戏，萌娃和家长玩得不亦
乐乎，“大手小手‘圈’住爱”团体赛温情满满，在协作中
拉近了亲子距离；大班则是开展跳绳套圈、亲子跳房
子、翻滚大作战等活动，既锻炼了小朋友的体能，更考
验着亲子间的协作力。

该园金沙城分园小班段的亲子赛场童趣飞扬，智过
险河、勇运粮草两大闯关赛趣味十足，萌娃家长携手闯
关，占四角团体赛更是热闹非凡，欢声笑语满溢全场；而
中班段亲子赛事欢乐开跑，有亲子“足”力揪尾赛、亲子

“跷”跃袋鼠赛等，萌娃和家长并肩闯关、笑声不断；大班
段亲子赛事温情启幕，抬花轿、滚铁环这些经典传统童
玩，瞬间唤醒大家的美好回忆，亲子绑手绢接力赛节奏
紧凑、热血十足，直接将活动欢乐氛围推向顶点。

此次亲子运动会，既锻炼了幼儿体魄，又增进了亲
子感情。接下来，该园将会开展丰富多彩的活动，让小
朋友在玩中学。

安海镇苗苗中心幼儿园
开展第八届童玩节

本报讯 为促进亲子互动交融，助力幼儿早期全面
发展，近日，晋江市陈埭镇阿梅中心幼儿园开展了0~3
岁亲子早教活动。活动以丰富多元的环节设计为核
心，为家长与宝宝们打造了一场兼具趣味体验与教育
意义的早教盛宴。

活动伊始，“静心走线”环节开启，宝宝们在家长引
导下随音乐沿小脚丫标识行进，培养优雅举止与肢体协
调性；随后“哈罗你我他”环节，通过传递小皮球鼓励宝
宝大胆自我介绍，感受集体温暖；“宝贝聪明屋”中，串项
链活动锻炼宝宝手部小肌肉与耐力，提升颜色认知及排
序能力；音乐时间《雨滴变变变》助力宝宝培养节奏感、
感受音乐乐趣；中场休息后，美劳环节“美味的甜甜圈”
让宝宝自主选择彩色材料装饰作品，发挥想象力；最后

“身体动一动——运蛋”游戏提升宝宝走、跑、跳等运动
能力。各环节紧密衔接，兼具趣味性与教育性。

此次亲子早教活动，不仅为宝宝们搭建了多元探
索、快乐成长的学习平台，也为家长们提供了科学育儿
的实践互动场景。接下来，该园将继续开展此类优质
活动，进一步增进社区亲子交流，助力幼儿全面健康发
展，让早教服务更有温度、更具实效。

陈埭镇阿梅中心幼儿园
开展亲子早教活动

本报讯 近日，一面锦旗送到了晋江市英林镇中心
卫生院中医骨伤科洪晓明主任团队手中。患者钟女士
的爱人钟先生专程登门致谢，再三强调：“特别感谢洪
主任解决了我们的大麻烦，爱人特意叮嘱务必把锦旗
送到您手上！”

据悉，51岁的钟女士此前受严重腰椎间盘突出困
扰，10分钟路程便疼痛难忍，夜间彻夜难眠，生活质量
严重下降。四处求医无果后，夫妻二人经亲友介绍，慕
名来到英林镇中心卫生院中医骨伤科就诊。

洪晓明接诊后，通过详细问诊、查体及相关检查，
为钟女士制定个性化中医诊疗方案，采用针灸、推拿、
中药调理等特色疗法疏通经络、缓解疼痛。经过半个
月系统治疗，钟女士下肢疼痛、麻木症状完全消失，现
已能轻松跑步，重拾正常生活。

值得一提的是，钟先生自身也长期受腰椎间盘突
出折磨，见妻子疗效显著，他也选择在此接受治疗，经
洪晓明团队精心诊疗，症状同样得到有效改善。夫妻
二人特意定制锦旗致谢。

一面锦旗，两份信赖，既是医患深情的见证，也是
对英林镇中心卫生院中医骨伤科诊疗技术与服务质量
的肯定。英林镇中心卫生院中医骨伤科将持续弘扬中
医药文化，以精湛医技为群众健康保驾护航。

夫妻同遭腰椎困扰
中医妙手解忧送锦旗

读者：冬天路面结冰，老人容易摔倒骨折，该怎么
预防？摔倒后怎么处理？

晋江市中医院骨科副主任医师朱震宇：预防方面，
首先，要穿防滑鞋，裤脚不拖地；其次，外出有人搀扶，
避开结冰路面；此外，家中地面保持干燥，卫生间装扶
手。摔倒后处理方面，首先，不要立即起身，先感受是
否有剧烈疼痛、肢体畸形；其次，若疑似骨折，用衣物、
木板固定伤处，拨打120；最后，轻微擦伤需消毒处理，
观察是否有肿胀，必要时就医拍片。

如何预防冬季老人摔倒骨折

本版由本报记者吴清华、唐淑红、张汉阳采写

健康问答

厝边医讯


