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小龙虾上市 美味尝鲜有讲究

“这个拳头母圆圆的，摸起来QQ
弹弹，太有趣啦！”“我也要做一个属
于自己的拳头母，带回家给爸爸妈妈
尝一尝！”近日，一群可爱的萌娃在家
长的陪伴下，走进阿阔拳头母店，开
启了一场别开生面的非遗美食探秘
之旅。孩子们化身小小美食家，亲手
DIY深沪特色非遗小吃拳头母，在欢
声笑语中感受闽南非遗美食的魅力，
传承古早匠心。

活动现场，阿阔拳头母负责人施
建阔热情地迎接每一组亲子家庭的
到来。作为深耕深沪美食多年，施建
阔秉承祖辈家传技艺，始终坚守传统
工艺、坚持真材实料，致力于将深沪
美食文化发扬光大。“深沪是一座藏
着太多美食惊喜的小镇，这些特色小
吃承载着我们闽南人的记忆和情怀，
这次就让孩子们近距离感受这份味
道，把非遗文化的种子种在心里。”施
建阔笑着说道。

活动伊始，施建阔为萌娃和家长
们开启了一场生动的深沪美食小课
堂。他用亲切易懂、生动有趣的语
言，详细介绍了拳头母、水丸、马鲛羹
等深沪特色美食的历史渊源与独特
风味。“拳头母是深沪一道特色美食，

因形似拳头、闽南语发音相近而得
名。”施建阔一边讲解，一边展示着新
鲜的食材，“我们家的拳头母，始终选
用新鲜的猪腿肉，再用手工揉制，保
留最纯粹的古早味。”

随后，施建阔播放了深沪美食宣
传片，镜头里，金黄诱人的拳头母、晶
莹剔透的水丸、鲜香爽滑的马鲛羹依
次呈现，从食材挑选到工艺制作，每
一个细节都展现着深沪美食的匠心
与底蕴。萌娃们目不转睛地盯着屏
幕，时不时发出惊叹声，有的孩子还
忍不住流口水，对接下来的DIY环节
充满了期待。

最令人期待的DIY拳头母环节

正式拉开帷幕。工作人员为每一位
萌娃分发了小围裙、小厨师帽，孩子
们穿戴整齐，瞬间化身专业的“小小
美食家”，脸上洋溢着兴奋的笑容。
施建阔一步步讲解拳头母的制作步
骤：先将搅碎的新鲜猪肉泥反复揉
搓，再用手掌攥成拳头大小的圆筒
状，一个圆润饱满的拳头母雏形就做
好了。

“揉的时候要用力一点，这样做
出来的拳头母才更有嚼劲！”“捏的时
候要轻轻捏，不要把它捏扁啦！”施建
阔耐心地指导着每一位孩子，手把手
纠正他们的动作。家长们也在一旁
贴心协助，有的帮孩子搅拌肉泥，有的

指导孩子塑形，亲子
间的互动温馨又有
爱。萌娃们学得有
模有样，小手掌不停
地揉搓、按压，虽然
捏出来的拳头母也
大小不一、形态各
异，但每一个都充满
了童真与创意。

经过半个多小
时的忙碌，一个个
形态可爱的拳头母

终于制作完成。孩子们小心翼翼地
将自己的“作品”交给工作人员，看
着自己亲手做的拳头母被放进沸腾
的水里，眼里满是期待。

不一会儿，锅中就飘出了浓郁
的香气。工作人员将煮熟的拳头母
捞出，盛进小碗里，递到每一位孩子
手中。孩子们迫不及待地拿起勺
子，吹一吹、尝一口，Q弹的口
感、鲜美的滋味在嘴里散开，
脸上瞬间露出了满足的笑
容。“太好吃啦！这是我自
己做的，比外面买的还
香！”一位萌娃一边吃，一边
开心地说道，家长们也忍不

住品尝起来，夸赞着孩子们的手艺，
也回味着这份熟悉的古早味。

活动结束后，不少家长纷纷称赞
活动办得好。有家长说道，这次活动
不仅让孩子们在动手实践中体验到了
制作美食的乐趣，锻炼了动手能力，更
让他们近距离接触了
非遗美食。

萌娃探秘非遗美食

及时做好晒后修护
减少肌肤损伤

防晒结束后的晒后修护，是儿童
护肤的关键一环，直接影响肌肤的恢
复。王雄表示，孩子户外活动归家
后，要用温水轻柔清洁全身肌肤，洗
去汗液、灰尘及防晒产品残留，避免
长时间附着在皮肤上，损伤肌肤屏
障。清洁擦干后，需及时涂抹儿童专
用保湿乳液、身体乳，快速为肌肤补
充水分，修护日晒带来的轻微损伤，
维持肌肤水润稳定。

若孩子不慎发生轻微晒伤，可使
用凉毛巾或医用冷敷贴进行降温冷
敷，帮助舒缓镇静肌肤，切勿随意涂
抹成人药膏、护肤品，以免加重刺激；
若晒伤严重、肌肤红肿疼痛明显，需
及时前往正规医院就医处理，避免延
误病情。

李志民还提醒，守护孩子肌肤健
康，既要做好外部的防晒与修护，也
要注重内在调养。日常生活中，避免
给孩子使用清洁力过强的洗护用品，
保持肌肤洁净水润；引导孩子多喝
水，多摄入富含维生素的新鲜蔬果，
由内而外增强皮肤抵抗力。

这份儿童防晒指南,请查收!

最近，备受食客喜爱的小龙虾抢鲜上市，成
为餐饮市场的“流量担当”。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，小龙虾虽美味，选购、食用需
讲方法，才能吃得安心又健康。

小龙虾深受食客喜爱
随着小龙虾集中上市，咱厝各大餐饮门店

早已摩拳擦掌，纷纷推出特色小龙虾菜品抢占
市场。目前各大餐馆推出一些经典口味，如十
三香、蒜蓉、麻辣等，满足不同食客的口味需
求。“最近来店里品尝小龙虾的食客增多，很多
人都是为了尝鲜。”晋江一家专营小龙虾的餐馆
老板介绍道。

不少食客坦言，小龙虾自带轻松惬意的烟
火气息，褪去日常忙碌，围坐闲谈、悠然剥虾，氛
围感十足。无论是好友小聚、宵夜解馋，还是日
常休闲小酌，小龙虾都是绝佳选择。虾肉紧实
弹嫩、鲜香入味，口感醇厚诱人，成为大众时令
美食的优选。

食用小龙虾 这些事项要注意
小龙虾虽美味，食用安全不容忽视。陈宜

阳表示，大家外出就餐，挑选餐厅时，优先选择
证照齐全、环境整洁、卫生规范的正规餐饮店。
留意门店食材存放环境，查看小龙虾鲜活状态，
拒绝食用不新鲜、虾体发黑变质的食材，从源头
把控品质。

点餐时，尽量选择清淡适中的口味，避免肠
胃负担过重。同时，避免选择醉虾、半生小龙虾

等做法，务必确保小龙虾经过
充分高温烹煮，杜绝生食、
半生食用，规避安全隐
患。

陈宜阳特别提醒，
小龙虾的肝、肾、胰等解
毒器官集中在头部，重
金属含量远高于虾肉，虾
黄其实是其肝胰腺，脂肪

和毒素含量较高，建议只
吃虾肉，避免食用虾头和虾

黄。同时，小龙虾属于中嘌呤
食物，过敏体质人群、痛风患者需

谨慎食用；不宜与大量啤酒同食，以
免引发痛风。还有食用小龙虾需适量，

切忌暴饮暴食，老人、儿童及肠胃功能较弱人
群更应节制，避免加重肠胃消化负担。

推荐两道小龙虾家常做法
除了外出就餐和点外卖，不少市民也喜欢

在家制作小龙虾，既卫生又实惠。陈宜阳建议，
市民应前往具备合法经营资质的农贸市场、超
市等正规场所购买，优先选择鲜活的小龙虾，挑
选时遵循“活、净、亮、弹”四字诀：鲜活小龙虾四
肢完整、活动敏捷，背部红亮干净，腹部和爪部
绒毛白净，虾鳃白而整洁，捏起来虾身硬挺、肉
质有弹性，无刺鼻异味等。

最后，陈宜阳整理了两道简单易做、健康美
味的家常小龙虾做法，供大家参考。

第一道是蒜蓉小龙虾，老少皆宜。准备小
龙虾 1斤、大蒜 6瓣、姜片 4片、葱段 1根、生抽 2
勺、盐适量、鸡精1勺。先将小龙虾处理干净，剪
去虾脚、剔除虾鳃和虾线，用盐水浸泡15分钟后
冲洗干净；锅中倒油，油热后放入一半蒜末炒至
金黄飘香，加入姜片、葱段炒香，倒入小龙虾大
火翻炒至虾壳泛红，加生抽、盐调味，倒入适量
清水没过小龙虾，大火烧开后转小火焖煮 15分
钟，出锅前撒上剩余生蒜末即可，蒜香浓郁，鲜
甜不辣。

第二道是麻辣小龙虾，适合嗜辣人群。准
备小龙虾 1斤、干辣椒 3个、花椒 20粒、姜片、蒜
末、葱段、豆瓣酱1勺、啤酒1瓶、生抽1勺、白糖
少许。小龙虾处理干净后焯水 30秒捞出控油；
锅中倒油，爆香姜片、蒜末、葱段、干辣椒和花
椒，加入豆瓣酱炒出红油，倒入小龙虾翻炒均
匀，淋入啤酒没过虾身，加生抽、白糖调味，大火
烧开后转小火焖煮 15分钟，最后大火收浓汤汁
即可，香辣过瘾，追剧下酒绝佳。

本报讯 日前，晋江市西滨实验幼儿园举办
“书香润童心，悦读促成长”2026年春季阅读月系
列主题活动。

本次阅读月立足幼儿成长需求，打造趣味
十足的阅读体验：创意图书漂流让好书在班级
间流转，共享阅读乐趣；温馨草坪故事会让孩子

们置身自然，聆听精彩故事；“故事爸妈进课堂”邀
请家长化身故事老师，搭建家园共读桥梁；幼儿故事

展演为孩子们提供展示平台，锻炼表达自信。同时，活
动融入闽南语本土故事、传统绘本诵读内容，让本土文
化与书香阅读相融，厚植幼儿文化感知力。

在书香浸润下，全园师幼共品书香、共沐阅读美
好，在故事中启迪心灵、涵养良好品格，幼儿园处处洋
溢着浓厚的读书氛围，也让书香校园建设与家园共育
工作落地生根，助力每一位幼儿在阅读中快乐成长。

西滨实验幼儿园举办
春季阅读月系列主题活动

本报讯 大自然是孩子最生动的课堂，处处藏着惊
喜与奥秘。为了让小班幼儿近距离感受自然之美，体
验采摘的快乐，增进温馨的亲子时光，日前，晋江市东
石镇钻石海岸幼儿园小一班开展了《赴一场“葚”世美
好》的亲子研学活动。

当天，孩子们来到郊外的桑葚园，体验、感受采摘
的快乐。孩子们化身小小果农，用篮子收集农场自然
熟成的桑葚。观察紫黑果实的生长位置，触摸桑葚的
柔软果肉，感受果实从枝头到指尖的生命力。让孩子
回归自然，出行的意义不止快乐的体验，更是探索、感
知和实践！

东石镇钻石海岸幼儿园
开展亲子研学活动

本报讯 为激发幼儿阅读兴趣，养成良好阅读习
惯，近日，安海镇第三中心幼儿园开展了以“共促全民
阅读，共建书香社会”为主题的读书月系列活动。

各班有序组织幼儿走进幼儿园阅读室，开展阅读
室探秘、集体共读、自主阅读等活动。幼儿在教师引导
下熟悉阅读环境、学习图书分类与借阅规则，在安静温
馨的氛围中感受阅读乐趣，学会爱护图书、分享阅读。

为给幼儿创设“想说、敢说、喜欢说”的语言环境，
该园开展中大班幼儿讲故事比赛。孩子们自信登台、
大胆讲述，在展示自我中提升语言表达能力与表现
力。小班开展亲子共读活动，家长每天陪伴幼儿阅读，
记录阅读时光，家园携手营造温馨共读氛围。亲子陪
伴让阅读更有温度，有效激发幼儿阅读兴趣，增进家园
情感联结。

安海镇第三中心幼儿园
开展读书月系列活动

本版由本报记者唐淑红采写

近来，气温持续升高，阳光愈发强烈，紫外线辐射强度也同步攀
升。儿童皮肤角质层薄弱、黑色素细胞尚未发育完全，肌肤屏障娇嫩脆
弱，抵御外界刺激与紫外线伤害的能力远低于成年人。若家长忽视防
晒防护，孩子极易出现晒伤、泛红等肌肤问题。那么，如何科学做好儿
童防晒与日常护肤？下面，我们来听听咱厝皮肤科医生的专业建议。

做好儿童防晒 刻不容缓

泉州市皮肤病防治院副院长李
志民主任医师表示，儿童肌肤防晒能
力较弱，长时间暴露在日光下，不仅
会引发皮肤发红、灼热、晒伤等急性
反应，还会破坏肌肤底层组织，长期

下来会严重影响皮肤健康。
值得注意的是，防晒并非只在

晴天需要。即便在阴天、户外阴凉
环境中，紫外线依然存在。因此，无
论天气阴晴，儿童外出时都必须做
好规范、全面的防晒保护，不可掉以
轻心。

科学防晒很重要
首选“硬防晒”

在防晒方式上，物理遮挡躲避防
护是儿童首选且最安全的防晒手
段。李志民强调，家长带孩子外出
时，可优先为其穿戴透气舒适的长袖
防晒衣、宽檐防晒帽等防晒护具，全

方位遮挡暴露肌肤。
此外，夏季每日上午12点至下午

2点是一天中紫外线最强的时间段，家
长应尽量减少孩子在此期间的露天户
外活动，避免阳光直接照射皮肤。日
常出行时，还可借助遮阳伞、婴儿车遮
阳棚等防护工具，通过物理遮挡方式
阻隔紫外线接触肌肤，这种方式温和
无刺激，适配所有年龄段儿童。

这样选购防晒用品

那么，家长该如何选购儿童防晒
用品？泉州市皮肤病防治院激光美容
科王雄医生给出了明确建议：如需外
用防晒产品，建议选用儿童专用防晒
乳霜，不要使用成人防晒用品。因为
成人防晒乳霜成分复杂、刺激性成分
较多，极易引发儿童肌肤泛红、刺痛等
不适症状，甚至导致稚嫩的皮肤出现
严重的过敏症状，且儿童与成人防晒
的安全标准不同，不可混淆使用。

王雄表示，选购儿童防晒产品时，
首先要认准国家儿童化妆品专属“小
金盾”标识，该标志代表产品的原料、
配方、生产检测均经过国家严苛审核，
安全标准更有保障。同时，要仔细查
看产品备案信息、生产日期与保质期
等，坚决拒绝“三无产品”、临期产品及
无正规资质的“网红”防晒产品。特别

提醒，六个月以内婴幼儿肌肤极为敏
感，不建议涂抹任何防晒乳霜，推荐采
用纯物理遮挡或躲避的方式防晒。

李志民补充道，家长选购时，应
优先选择无酒精、无香精、配方纯净
温和、易清洗的物理型防晒产品。防
晒指数需结合实际情况按需选择，高
倍数防晒产品质地偏稠厚，易加重儿
童皮肤代谢负担：日常上学、外出等
短时间户外活动，选择 SPF30 +、
PA+++的防晒霜即可满足需求；若进
行长时间户外活动，则建议选择高倍
数防晒乳霜涂抹结合“硬防晒”；此
外，防晒产品的正确使用也很关键：
使用时需提前 15至 20分钟，均匀涂
抹在儿童面部、脖颈、耳朵、四肢等所
有暴露部位；户外活动期间，每2至3
小时补涂一次，游泳、大量出汗后，需
及时擦干肌肤并重新涂抹，确保防晒
效果持续在线。
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