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为了锻炼小朋友的动手能力与绘画创
造力，近日，晋江经济报亲子驿站携手大润
发（安海店）开展一场萌娃彩绘“鸡蛋”活动，
吸引了数十组亲子家庭踊跃参与。活动现
场，欢声笑语不断，成为周末一道充满童
趣的风景线。

活动当天，不少亲子家庭早早来到
大润发（安海店）。一走进活动区域，孩
子们的目光就被桌上整齐摆放的塑料
鸡蛋、五彩水彩笔深深吸引。圆润光滑
的塑料鸡蛋、色彩艳丽的画笔、便捷的
调色盘，整齐排列在桌面上，瞬间点燃了
孩子们的创作热情。活泼好动的小朋友
们拉着家长的手，踮着脚尖打量着创作材
料，有的忍不住伸手触摸塑料鸡蛋，有的拿
起水彩笔在纸上试色，眼神里满是期待，迫
不及待地想要开启这场创意彩绘之旅。

为帮助小朋友们更好地完成创作，活动
开始前，工作人员用通俗易懂、充满童趣的
语言，向现场的亲子家庭详细讲解了塑料鸡
蛋彩绘的技巧和注意事项。工作人员现场
示范，从色彩搭配、线条勾勒，到图案构思，
耐心细致地讲解每一个步骤，还鼓励小朋友
们大胆发挥想象力，不用拘泥于固定模板，
画出属于自己的独特作品。

讲解结束后，彩绘活动正式拉开帷幕。
小朋友们瞬间化身“小小艺术家”，迫不及待
地拿起画笔，蘸取自己喜欢的颜色，在白色
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有的小朋友在家长的陪伴下，你一笔我一
画，共同完成创作，亲子间的默契在指尖流
转。

活动现场，每个小朋友都全神贯注。原
本素净的塑料鸡蛋，在孩子们灵巧的双手和
丰富的想象下，渐渐变得鲜活起来：憨态可
掬的卡通小动物、色彩斑斓的花朵、灵动可
爱的笑脸、简洁明快的几何图案，还有的小
朋友发挥创意，画出了充满童趣的小房子、
小星星。

短短一个多小时，一个个充满创意的彩
绘“鸡蛋”纷纷亮相，成为现场最亮眼的风
景。完成创作后，小朋友们小心翼翼地捧着
自己的作品，脸上露出了自豪又开心的笑
容。

一位参与活动的家长表示，亲子驿站开
展的这场彩绘活动，不仅让孩子们在玩乐中
锻炼了动手能力和绘画能力，还激发了他们
的想象力和创造力，更增进了亲子之间的感
情，希望以后能多举办这样的活动。

另一位家长也说道：“看着孩子认真画
画的样子，特别治愈。这种手工彩绘活动，
比让孩子在家看电视、玩手机有意义多了，
既锻炼了孩子的手部精细动作，也培养了他
们的审美能力，为亲子驿站点赞。”

“蛋”趣横生 欢乐相伴
为丰富小朋友的周

末生活，增进亲子间的
感情，近日，晋江经济
报亲子驿站携手星轶
影城（吾悦店）精心策
划并开展了一场充满
温 情 的 亲 子 观 影 活
动。数十组亲子家庭齐
聚一堂，在奇妙的动画冒
险旅程中，共度一段欢乐
满满、暖意融融的专属亲子
时光。

活动当天，小朋友在家长的陪
伴下，怀着满心的期待与喜悦，开心
地来到星轶影城（吾悦店）。在工作
人员的引导下，亲子家庭有序签到、
入场，顺利就座，等待着电影《喜羊
羊与灰太狼之异国破晓》开启。

随着影院灯光渐暗，银幕缓缓
亮起，观影活动正式开始。熟悉的
喜羊羊、灰太狼等经典动画角色逐
一登场，可爱的造型、生动的演绎，
瞬间吸引了所有小朋友的目光。原
本还带着几分兴奋与喧闹的影厅，
很快便安静下来，孩子们纷纷挺直
小小的身躯，睁大好奇的眼睛，紧紧
盯着银幕，完全沉浸在这片奇幻的
动画世界中，仿佛与角色们一同踏
上了冒险之旅。

现场氛围温馨而热烈，孩子们
的神情随着剧情的推进不断变化：
有的托着小下巴，眉头微微蹙起，神
情紧张，紧紧攥着衣角，为羊狼们的
困境捏一把汗；有的嘴角上扬，露出
灿烂的笑容，被“宝宝版”灰太狼的
萌态、羊羊们的机智可爱逗得咯咯
直笑，清脆的笑声在影厅里回荡；有
的眼神发亮，被羊羊们解锁的“猫
化”形态深深吸引，忍不住小声和身
边的家长分享，家长们也温柔回应，
耐心倾听。

当影片中出现黑暗能量侵袭光

之大陆、万物陷入危机的紧张场景
时，孩子们不自觉地握紧小拳头，脸
上露出担忧的神情，有的甚至小声
念叨着“加油”，为动画角色们呐喊
鼓劲。整个观影过程中，孩子们全
神贯注、目不转睛，沉浸式感受着动
画带来的乐趣与感动，也在潜移默
化中学会了团结与勇敢。

影片落幕，灯光亮起，观影活动
圆满结束，但小朋友们意犹未尽。
有的小朋友念念不忘“宝宝版”灰太
狼的可爱，模仿着它的语气说话。

家长们对本次亲子观影活动给
予了高度评价，纷纷为活动点赞。

“平时工作太忙，每天奔波忙碌，很
少有这样完整的时间陪孩子看一场
电影。”一位家长感慨道，这样的活
动特别有意义，希望以后能多举办。
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随着夏日的到来，气温逐渐升高，一
杯清爽解腻的茶饮，是驱散燥热的最佳慰
藉。谈及夏季茶饮，人们多会想到绿茶的
清冽、白茶的鲜爽，却常常忽略了被誉为

“茶中隐士”的黄茶。国家一级评茶师、一
级茶叶加工师、晋江铁观音茶王赛特邀评
委、咱厝资深茶人、老茶收藏家林时贤表
示，黄茶因独特的闷黄工艺、稀少的产量
而低调内敛，它既有绿茶的清新甘醇，又
因轻微发酵而多了一份温和醇厚，特别适
合夏日饮用。

夏日饮用黄茶好处多
黄茶的“隐”，始于其独树一帜的制作

工艺。作为中国六大茶类之一，黄茶与绿
茶工艺相近，却多了关键的“闷黄”工序，
这也是它区别于其他茶类的核心所在。
杀青、揉捻之后，茶坯需趁热堆积，在湿热
环境下缓慢黄变，这个过程中，茶多酚会
适度氧化（氧化程度约 10%~25%），叶绿
素部分分解，最终形成“黄叶黄汤”的独特
品质。不同于绿茶的鲜爽清寒，也不似红
茶的浓烈醇厚，黄茶的温润特质，正是在
这份慢工细作的闷黄过程中悄然沉淀，也
让它成为夏季脾胃敏感人群的优选茶饮。

林时贤表示，夏饮黄茶，最妙之处在
于其贴合时节的多重养生功效，温和滋养
却不添负担。夏日湿热难耐，人们常贪凉
食冷，脾胃易受损伤，而黄茶具有温和养
胃功效。相较于绿茶，黄茶经闷黄后，咖
啡碱含量有所降低，减少对胃黏膜的刺激
性，即便是胃寒人群或空腹饮用，也不易
出现不适，比绿茶更显稳妥，尤其
适合夏季长期处于空调房、脾胃
功能较弱的人群。

夏季高温易让人精神
萎靡、昏昏欲睡，黄茶的
提神功效则恰到好处。
其咖啡碱含量适中（约
2%~3%），提神效果比绿
茶更持久，却不会让人过
度亢奋，下午饮用也不会
影响夜间睡眠，既能缓解
夏日的困倦乏力，又能避免
浓茶带来的神经兴奋，适合上
班族等各类人群的夏日需求，让
人们在闷热午后也能保持清醒状态。

夏日饮食多油腻，烧烤、冰镇美食、辛
辣佳肴轮番登场，肠胃负担加重，黄茶具
有助消化解腻功效。黄茶在闷黄过程中
产生的消化酶及有机酸，能有效促进脂肪
分解，餐后饮用一杯，可快速缓解油腻感，
舒缓肠胃不适。

除此之外，黄茶的抗氧化与降脂功
效，也契合夏季养生的需求。它保留了相
当数量的儿茶素（尤其是EGCG）和茶黄
素，这两种物质都是天然的抗氧化剂，具
有清除体内自由基等功效。

喝黄茶有讲究
林时贤表示，喝黄茶也有一定讲究。

例如，水温的控制尤为关键：芽茶如君山
银针、蒙顶黄芽，芽头细嫩，水温以 80℃~
85℃为宜，避免高温破坏其鲜爽度和营养
成分；叶片茶则可选用100℃沸水冲泡，更
能激发其醇厚香气和内在滋味。

“脾胃虚寒者优选黄茶，可规避绿茶
的寒凉刺激，温和滋养脾胃；而体质燥热
者，夏季仍可选择绿茶，更能清热降火、缓
解燥热。”林时贤说，黄茶的品类，以湖南
的君山银针、四川的蒙顶黄芽、安徽的霍
山黄芽、浙江的平阳黄汤最为知名，各具
特色——君山银针芽头肥壮、满披金毫，
冲泡后如银芽挺立，汤色杏黄明亮；蒙顶
黄芽香气甜润，滋味鲜醇；霍山黄芽滋味
醇厚，回甘持久；平阳黄汤清爽回甘，香气
清雅，小伙伴可根据自身喜好选择。

夏季健身记得热身

“夏季天热，不用热身就能直接运动”，
这是不少市民的常见误区。对此，陈宜阳
表示，热身的核心作用是舒展肌肉、活动关
节、促进血液循环，让身体机能逐步适应运
动状态，是预防运动损伤的关键环节，与环
境温度无关。尤其对于业余运动爱好者而
言，若跳过热身环节直接开展高强度运动，
极易引发肌肉拉伤、关节扭伤、突发性腹痛
等不适，严重影响身体健康。建议运动前
预留 10至 15分钟热身时间，通过慢走、四
肢拉伸、腰肩脚踝转动等轻柔动作，热身至
身体微微发热，再正式投入运动。

高温天气下，运动时出汗量大，水分、
盐分及电解质流失较快，科学补水成为夏
日运动的重中之重。很多人习惯等到口渴
才喝水，实则此时身体已处于缺水状态，可
能导致体能下降、头晕乏力，严重时还会诱
发中暑。陈宜阳建议，补水应遵循“少量多
次”原则，切忌一次性暴饮。运动前半小时
可饮用300至500毫升温水，提前为身体储

备水分；运动过程中，每隔 15至 20分钟小
口补充温水，长时间高强度运动可适量饮
用淡盐水或专业运动饮料，及时补充流失
的电解质。同时，应避免饮用冰水、碳酸饮
料，防止刺激肠胃引发痉挛不适。

夏季运动合理选择时段
运动后贪凉，是夏季运动最易忽视的

健康隐患。运动后大汗淋漓时，人体毛孔
处于完全扩张状态，体内热量正加速散
发。若此时立即直吹空调、风扇，或直接冲
洗冷水澡，会导致毛孔骤然收缩，体内热量
无法正常排出，寒气易侵入体内，进而引发
感冒、发烧、肌肉酸痛等症状，长期如此还
可能埋下关节风湿隐患。陈宜阳表示，正
确的做法是运动后先在阴凉通风处缓步休
息，擦干身上汗水，待心率平复、体表温度
回落后，再用略高于体温 1℃至 2℃的温水
冲澡，温和舒缓身体，助力体能快速恢复。

合理选择运动时段与场地，能从源头
上降低夏日运动风险。夏季上午十点半至
下午三点半，阳光直射强烈、气温达到全天
峰值，是中暑高发时段，应尽量避免开展户
外剧烈运动。建议优先选择清晨6至8点、
下午 5点后等凉爽时段锻炼，此时气温适
宜、空气清新，能有效减少高温带来的不
适。户外运动可选择树荫下等阴凉场地，
穿戴透气速干的浅色运动服饰，搭配遮阳
帽、防晒霜做好防晒防护；高温酷暑天气可
转战室内健身房、游泳馆，开展瑜伽、游泳、
器械训练等项目，避开烈日暴晒。

此外，夏季运动还需量力而行，根据自
身身体状况调整运动强度和时长。老年
人、儿童及心血管疾病、胃肠道疾病患者，
应避免高强度户外运动，优先选择散步、太
极、慢走等舒缓项目。运动过程中若出现
头晕、恶心、心慌、肌肉痉挛等不适症状，需
立即停止运动，转移至阴凉通风处休息补
水，必要时及时就医。

天热 这些运动事项需注意

本报讯 为响应全民阅读号召，营造“爱读书、读好
书、善读书”的校园氛围，晋江市安海实验幼儿园各班
级围绕不同主题，开展精彩纷呈的优秀绘本阅读活动，
让孩子们在绘本的奇妙世界里，邂逅美好，收获成长。

小班聚焦文明礼仪类绘本，通过趣味故事、情景互
动，引导幼儿学习礼貌用语与交往礼仪，在阅读中养成
好习惯，萌发文明意识。

中班以艺术类绘本为主，带领孩子欣赏画面色彩
与构图美感，感受绘本艺术魅力，激发想象力与审美能
力，在阅读中发现美好。

大班品读传统文化与科普科技类绘本，探索自然
奥秘、领略中华传统文化，拓宽眼界学识，培养探索精
神与家国情怀。

一册绘本，一份成长。本次读书节活动，让各年龄
段幼儿都能在适合的绘本中收获快乐、滋养心灵。

晋江市安海实验幼儿园
开展读书节活动

本报讯 为筑牢校园安全防线，增强师幼防震减灾
意识与应急逃生能力，近日，晋江市陈埭镇阿梅中心幼
儿园开展了地震应急疏散演练。

演练前，各班教师通过趣味教学，向幼儿普及地震
避险知识，清晰讲解逃生流程与注意事项，让孩子们熟
知避险、撤离的正确方法。

随着避险警报响起，孩子们立刻双手抱头，快速躲
到桌下、墙角等安全区域做好防护。疏散指令发出后，
在老师的有序引导下，孩子们弯腰护头，沿着预定路
线，安静、快速、有序地撤离到操场安全地带，整个过程
有条不紊、高效顺畅。

全体师幼安全集结后，各班教师迅速清点人数，确
保全员到位、无一遗漏。

此次演练，让幼儿在实战中掌握了基本的自救逃
生技能，也进一步提升了幼儿园的应急处置能力。未
来，该园将持续把安全教育融入日常，常态化开展安全
演练，用责任与爱心守护每一位幼儿健康平安成长！

陈埭镇阿梅中心幼儿园
开展地震应急疏散演练

本报讯 为弘扬感恩美德，让幼儿感受母爱温暖，
日前，晋江市金井镇毓英中心幼儿园小班段开展“感恩
妈妈，温暖相伴”母亲节主题活动。

活动现场温情满满，各班以丰富多元的形式向妈
妈传递满满爱意：幼儿亲手制作精美花镜子、手绘爱心
贺卡、编织暖心手链，用巧手定格对妈妈的爱意；同时
唱响爱的歌谣、品读温情母爱故事，用歌声与童心诉说
对妈妈的依恋。

园内还发起“爱的约定卡”活动，幼儿与妈妈签下
感恩约定，用捶背、做家务、大声说爱等实际行动，暖心
回馈母爱。

此次母亲节主题活动，让幼儿在动手、倾听、表达
与践行中，学会感恩、勇于示爱。

金井毓英中心幼儿园
开展母亲节活动

本报讯 为让幼儿了解家乡文化、感受闽南美食的
魅力，近日，晋江市东石镇侨声幼儿园组织幼儿开展特
色研学活动，走进阿阔拳头母研学实践点与五店市传
统街区，在实践中感知家乡之美。

活动首站，孩子们来到阿阔拳头母店，探秘晋江小
吃文化。在工作人员的讲解下，孩子们了解拳头母的
相关知识，认识这道深沪代表性美食的制作原料与工
艺，感受阿阔拳头母的匠心魅力。

随后，师生一行漫步五店市传统街区。穿行于燕
尾脊、红砖墙的闽南古厝间，孩子们欣赏“皇宫起”红砖
建筑风貌，沉浸式感受闽南文化的深厚底蕴。

此次研学以“美食+文化”为载体，将非遗美食与
闽南古建文化有机融合，让孩子们在行走中学习、在体
验中成长。

东石镇侨声幼儿园开展
“美食+文化”研学活动

本版由本报记者唐淑红采写

入夏饮黄茶 解暑又养身立夏过后，气温攀升，市民健
身热情也随之高涨，跑步、球类等
运动成为不少人消暑塑形的选
择。适度运动能增强体质、舒缓
压力，但高温高湿的气候条件，也
让运动过程中的健康风险显著增
加。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，夏日运动
需坚守科学原则，规避常见误区，
掌握热身、补水等关键要点，才能
在享受运动乐趣的同时守护好身
体健康。


