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在刚刚过去的第六个中国人民警察节
中，晋江市公安局东石派出所、晋江市公安
局诈骗犯罪侦查大队联合开展警营开放日
活动，邀请晋江经济报亲子驿站的小朋友，
零距离观摩体验公安工作，感受警营文化。

当天，来自晋江经济报亲子驿站的小朋
友在家长的带领下，开启了一场集趣味、知
识与体验于一体的警营探秘之旅。

活动伊始，东石派出所民警身着整齐制
服，热情迎接萌娃们的到来。刚踏入派出
所，小朋友就被停放在门口的警车吸引，纷
纷踮起脚尖驻足观望，小声讨论着警灯与警
笛的用途。在民警的有序引导下，探秘之旅
从最受期待的警用装备展示环节开始。

“小朋友，这可不是普通的箱子，这是警
察叔叔的‘哆啦A梦百宝箱’，里面装着守护
大家平安的‘神奇法宝’！”民警手持警械八
件套，用充满童趣的语言开启讲解，瞬间抓
住了孩子们的注意力。他指着警棍说道：

“这根‘金箍棒’可不一般，是警察叔叔制服
坏人的好帮手。”讲到催泪喷射器时，他特意
强调这是“只对坏蛋生效的魔法喷雾”；介绍
手铐时，他则把它比喻成“能锁住坏人的神
奇手环”。民警还提醒孩子们这些装备危
险，必须由警察叔叔操作。

趣味讲解结束后，民警邀请萌娃们近距
离体验装备。小朋友们在民警的保护下，小
心翼翼地戴上警帽、触摸盾牌，有的小朋友
还模仿民警的姿势举起警棍，脸上满是开
心，瞬间化身“小小警察”。现场欢声笑语不
断，原本神秘的警械装备，在幽默的讲解与
体验中，变得有趣又好玩。

随后，一场紧张刺激的“抓小偷”演练将
活动气氛推向高潮。随着民警扮演的“小
偷”一现身，另一位民警反应迅速，凭借专业
动作迅速将“小偷”制服，整个过程干净利
落。萌娃们看得目不转睛，现场响起阵阵掌
声。

演练结束后，民警还结合萌娃们日常及
家庭场景，开展了简单易懂的防诈骗知识讲
解。“小朋友，陌生人给的糖果能要吗？有人
打电话找爸爸妈妈要密码怎么办呀？”民警
用提问互动的方式，搭配生动案例，教亲子
识别常见诈骗陷阱，牢记“不贪小便宜、不透
露隐私、遇事找家长和警察”的防骗口诀，让
安全意识扎根心中。

紧接着，民警拿出准备好的警察小熊，
逐个分发给孩子们。软萌的小熊瞬间俘获
了所有萌娃的心，大家紧紧抱着小熊，脸上
绽放出灿烂的笑容。“谢谢警察叔叔，我要把
小熊带回家，让它像叔叔一样保护我。”一名
小朋友仰着小脸说道。

最后，小朋友登上了梦寐以求的警车，
亲身感受警营“座驾”的魅力。民警为小朋
友们讲解了警车的内部构造、警灯与警笛的
使用场景，还特意打开警灯让小朋友近距离
观察。坐在驾驶座上的小朋友，有的握着方
向盘模仿开车，有的对着警灯欢呼，沉浸式
体验让每个孩子都圆了心中的“警察梦”。

活动结束后，家长们纷纷为此次警营开
放日点赞。活动以寓教于
乐的形式，让孩子们零
距离接触公安工
作、沉浸式感受
警察风采，不
仅深化了他们
对 警 察 职 业
的认知与敬
意，更让大家
在欢声笑语中
学习到实用的
安全知识。

萌娃的别样“警”彩

“走过路过不要错过，绘本买一
送贴纸啦！”“这个奥特曼玩具会发
光，只要8元！”近日，安海大润发超
市门前热闹非凡，一场充满童真的

“小小老板体验日”活动在此温馨开
启。晋江经济报亲子驿站的数十名
小朋友带着闲置的玩具、绘本、文具
等物品，化身“小老板”，在家长的陪
伴下摆起特色小摊，在吆喝叫卖与
讨价还价中体验交易乐趣，收获别
样成长。

活动现场，五彩斑斓的摊位沿
超市门前通道一字排开，“阳光小
铺”“童心杂货铺”“宝贝交换站”等
创意摊位牌引人注目，每个摊位都
被小朋友布置得童趣盎然。货架上
的商品琳琅满目，九成新的积木、插
画精美的绘本、造型可爱的毛绒玩
偶、手工制作的小挂件整齐陈列，每
一件物品都承载着孩子们的童年记
忆。为了吸引顾客，小朋友们各显
神通：有的手绘促销海报标注“满
10元减2元”，有的准备了小贴纸作
为赠品，还有的精心设计了“盲盒抽
奖”环节，让市集充满新鲜感。

随着顾客驻足问询，“小老板”
迅速进入状态。原本有些腼腆的
小朋友，在家长的鼓励下逐渐放
开胆量，主动拿起商品向过往
路人介绍：“这本《恐龙世界》
我都能背下来了，里面的插
图特别好看！”“这个拼图我
拼过三次，零件都齐全，送
给你说明书。”面对顾客的
议价，孩子们也展现出灵活
的应变力，有的爽快让步：

“那给你便宜 1元，下次要再来
光顾呀！”有的则巧妙周旋：“这
个价格已经很划算，再送你一个

小玩具怎么样？”稚嫩的叫卖声、讨
价还价声与欢声笑语交织在一起，
成为最动人的旋律。

除了现金交易，“以物换物”成为
市集的热门形式。不少小朋友穿梭
在各个摊位间，寻找心仪的物品，用
自己的闲置玩具交换绘本，或是用文
具换取心仪的玩偶。“我用小熊换了
这本故事书，比直接买更有意义！”刚
完成交换的小朋友林皓轩举着新书
兴奋地说。家长们则在一旁默默观
看，偶尔给予指导，更多时候是放手
让孩子们自主沟通、独立决策。

活动持续了一个多小时，许多
“小老板”收获颇丰。他们不仅成功
卖出了大部分闲置物品，赚到了“零
花钱”，更在实践中锻炼了沟通表
达、应变能力。“以前孩子见了陌生
人就躲，这次竟然能主动吆喝推销，
还会自己算账找零，进步太大了！”
家长陈女士感慨道。另一名家长也
表示，这样的活动让孩子懂得了赚
钱的不易，学会了珍惜物品，培养了
勤俭节约的好习惯。
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冬季养阳不宜大补

吕美丽强调，冬季养阳并非盲目
大补，关键在于“温润不燥”，通过饮食
和日常调理为阳气“添柴”而非“猛火
加薪”。饮食上，可优先选择温藏类食
材，其中羊肉萝卜汤是绝佳选择。“羊
肉性温能暖身补气血，萝卜则能消积
解腻，二者搭配既能温补阳气，又能避
免上火，特别适合畏寒怕冷、手脚冰凉
的人群。”她推荐。

此外，核桃粥也是养阳好物，核桃
味甘性温，能补肾健脑，帮助阳气扎
根，搭配大米、红枣煮制，温和滋养不
滋腻。日常还可在早上喝一碗生姜红
枣茶，“微微出汗即可，切忌大汗淋漓，
否则会把藏好的阳气‘泄’出去。”吕美
丽提醒，冬季还应多晒背部，背部是督
脉所在，主一身之阳，午后晒 15~20分
钟，能有效提升体内阳气。

这些行为耗阳请注意
采访中，吕美丽指出了多个冬季

常见的伤阳误区。比如，整天待在高
温空调房，“暖气太足会让身体误以为
是春天，阳气提前‘冒头’，反而无法顺
利潜藏，长期下来会导致阳气亏虚。”
她建议，室内温度控制在 16℃~20℃，
每天定时开窗通风三次，每次20分钟，
避免“暖气综合征”。

剧烈运动出大汗也被列为重点禁

忌。“冬季是收藏的季节，运动需适度，
以身体微微发热为宜。”吕美丽推荐散
步、八段锦等轻运动，避免在清晨寒冷
时段锻炼，选择午后阳气较盛时进行
最佳。此外，熬夜、用过热的水洗澡、
睡前开电热毯等习惯也会耗损阳气。
她建议遵循“早卧晚起，必待日光”的

原则，睡前用40℃左右的温水泡脚，助
力阳气潜藏。

吕美丽最后总结，冬季养阳的核
心是顺应自然规律，做到“温而不燥、
动而有度、避寒就温”，避开伤阳误区，
才能让阳气安稳潜藏，为来年健康筑
牢基础。

如何科学养阳 牢记这几招

科学搭配 让营养翻倍更易消化
“合理搭配能让菌菇的营养更均衡，还能降低消

化负担。”Lindy表示，菌菇与不同食材搭配各有优
势。荤素搭配是首选，比如干香菇炖鸡肉，香菇中的
多糖可提升免疫力，鸡肉的优质蛋白与香菇营养互
补，浸泡香菇的温水加入汤中还能锁住鲜味；口蘑炒
豆腐则是素食搭配的典范，口蘑的鲜香能提升豆腐
口感，二者都富含优质植物蛋白，适合减脂人群。

此外，菌菇与蔬菜搭配也很合适，如西蓝花炒海
鲜菇，西蓝花的维生素C能促进菌菇中矿物质的吸
收，口感清爽不油腻。Lindy建议，每周食用菌菇不
低于300克（生重），可换着品种吃，避免单一营养摄
入不足。

这些禁忌务必牢记
安全食用菌菇，源头和方法都不能忽视。Lindy

强调，坚决不采食野生菌，有毒野生菌与可食用菌外
观难以区分，即使是专家也需借助专业检测鉴别。
购买时应选择正规市场，避开颜色鲜艳、有异味或菌
杆带环托的菌菇。

烹饪环节要遵循“三熟原则”：认熟品种、煮熟煮
透、熟悉就医路线。菌菇严禁生吃凉拌，像见手青这
类需特殊处理的菌菇，需切成薄片浸泡后煮沸20分
钟以上才能食用。同时避免混食多种菌菇，以防毒
素叠加；食用时不饮酒，酒精会加速毒素吸收，加重
中毒症状。

另外，部分人可能对香菇、金针菇等过敏，首次
食用需少量尝试；金针菇等膳食纤维丰富的菌菇，胃
肠疾病患者应适量食用。若食用后出现呕吐、头晕、
小便颜色异常等症状，需立即就医，并携带食用过的
菌菇样本或加工前的照片，助力医生诊断。

菌菇食用有讲究

本报讯 为引导幼儿学习本土文化，感受闽南古厝
的建筑魅力，日前，晋江市陈埭镇阿梅中心幼儿园组织
大班段师生、中班亲子及教师，赴陈埭镇紫峰里开展

“寻韵闽南古厝 乐享本土文化”主题研学活动，让孩子
们走出课堂，在古厝群中探秘历史、体验民俗，开启沉
浸式文化之旅。

当天清晨，紫峰里聚集了一群身着统一服装的亲
子。中班亲子率先开启二十四节气定向打卡之旅。在
家长的陪伴下，小朋友穿梭于古厝群中，一边观察闽南
古厝的红砖墙体、石雕窗棂等特色构件，一边在对应点
位完成打卡任务，在轻松愉快的氛围中感受古厝与节
气文化的融合之美。

与中班亲子互动不同，大班活动更具主题特色。
大一班孩子参观古厝、玩民间游戏，大二班孩子剪窗花
寄情传统文化，大三班孩子化身“古厝守护者”调研宣
传，大四班孩子探秘燕尾脊等构件、制作节气卡片，大
五班孩子写生定格古厝之美，各班级均沉浸于闽南传
统文化体验。

此次研学活动，将课堂搬到了鲜活的文化场景中，
让孩子们走出校园，近距离触摸闽南古厝的温度，感受
本土文化的魅力。未来，该园将继续挖掘本土文化资
源，开展更多特色研学活动，让传统文化在幼儿心中生
根发芽、代代相传。

陈埭阿梅中心幼儿园
开展研学活动

本报讯 为锻炼幼儿手部精细动作与手眼协调能
力，晋江市东石镇钻石海岸幼儿园大班段开展了“巧手
夹豆‘筷’来挑战”夹红豆比赛活动。

比赛现场，小选手端坐桌前，手拿筷子严阵以待。
随着老师一声令下，小朋友们立刻专注地夹起红豆。
小小的豆子在筷子间或稳稳移动，或调皮滑落，但萌娃
们不慌不忙，调整手法继续尝试，稚嫩的脸上满是认
真。最终，所有小朋友都顺利完成比赛，在趣味比拼中
收获了属于自己的成就感。此次夹豆子比赛，不仅让
幼儿在欢乐竞技中提升了筷子使用技能，更有效培养
了他们坚持不懈、勇于挑战的良好品质。

东石钻石海岸幼儿园
开展“夹红豆”比赛

本报讯 为满足广大患者就医需求，晋江市磁灶中
心卫生院特邀上海交通大学医学院附属仁济医院风湿
科主任医师、博士生导师吕良敬于1月18日（星期日）
到院坐诊，为风湿免疫性疾病患者提供精准诊疗服务。

吕良敬教授系二级教授，国家重点研发计划风湿
病精准医疗首席科学家，长期深耕系统性红斑狼疮、类
风湿关节炎等重大风湿病精准防治研究，发表学术论
文 200余篇，主持多项国家级、省市级科研项目，获得
教育部、上海市科技进步奖一等奖等多项殊荣。擅长
系统性红斑狼疮、硬皮病、免疫相关性妊娠、各类关节
炎、强直性脊柱炎等疾病诊治，率先开展多项前沿诊疗
新技术。

坐诊地点：该院门诊二楼内科门诊
预约咨询：0595-68008153（服务中心）
服务时间（冬令时）：上午8:00—11:30，下午2:00—

5:00
温馨提示：号源有限，建议提前预约！

上海专家坐诊
磁灶中心卫生院

读者：冬天用热水袋取暖，不小心烫伤皮肤，该怎
么处理？

晋江市中医院急诊科医师庄鸿志：烫伤后需立即
“冷疗”。首先，用流动的冷水冲洗烫伤处15~20分钟，
降低皮温；其次，不要挑破水泡，小水泡可自行吸收，大
水泡需就医处理；此外，涂抹烫伤膏，用无菌纱布轻轻
覆盖；最后，若烫伤面积大、皮肤破溃或烫伤部位在面
部、关节处，需立即就医。冬季取暖时，热水袋可包裹
毛巾，避免直接接触皮肤。

冬季热水烫伤
这样处理

本版由本报记者吴清华、唐淑红采写

健康问答

专家医讯

“冬季阴寒最盛，阳气
内敛，此时养阳就像给身
体‘充电’，现在充得足，
开春才能活力满满。”
近日，晋江市医院晋南
分院中医师吕美丽在
接受采访时表示，冬季
养生核心在于“藏阳”，但
不少人存在养阳误区，科学
防护才能安然过冬。

如今，菌菇凭借鲜美的口感和丰富的营
养，成为餐桌上的“常客”。其有火锅、煲汤、清
炒等多种吃法，深受大众喜爱。但随之而来的
是误食有毒菌、食用不当引发不适等问题频
发。国家二级公共营养师Lindy提醒，菌菇食
用需兼顾美味与安全，科学搭配和规范食用是
关键。

菌菇被誉为“植物肉”，富含多糖、膳食纤
维及多种微量元素，能增强免疫力、调节肠道
菌群。但不少人存在搭配随意、过量食用等问
题，不仅影响营养吸收，还可能引发健康风险。


