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“原本打算今年暑假带孩子去
贵州玩，但是家里两个孩子一个面
临幼升小、一个面临小升初，现在衔
接的课程时间还没定下来，所以出
游时间也迟迟没法确定。”市民杨女
士说道。

“和去年同期相比，截至目前，
今年暑期的亲子游整体报名热度

明显遇冷，市场整体较为平淡。目
前我们仅成功开出两个长线旅行
团，分别为北京研学线路和乌兰布
统草原线路。”云游四方趣研学负
责人云老师告诉记者，虽然日常有
大量家长前来咨询出游行程，可是
大家普遍存在观望的心态，行动意
愿不强。许多人不急于提前锁定
名额，而是等到临近放假时再确定
行程，提前预订的意识较为薄弱，
也在一定程度影响了旅游团成团
的进度。

谈及今年热门出游目的地，云
老师认为新疆、内蒙古草原类线路
是家长咨询频次较高的两类目的
地。“其中新疆线路话题度居高不
下，大批家长十分向往，但是出现明
显的咨询多、报名少的现象。高昂
的往返机票价格，成为阻碍大家报
名的主要因素。综合家长的偏好能
够发现，如今家庭出游不再热衷于
行程紧凑的打卡式旅行，大家更倾
向挑选气温舒适凉爽、避开酷暑的
地区，偏爱行程节奏缓慢松弛，可以
全身心放松度假的旅行模式。”云老
师说道。

记者了解到，在出行方式的
选择上，游客习惯有着清晰划
分。长线远距离旅行，家长更信
赖专业机构，愿意跟随旅行社团
体出行。短途周边旅行，家长大
多会自主安排行程，自行规划路
线、预订住宿，优先选择自由行，
这也是机构主要运营长线旅游项
目，基本不推出短线产品的主要
原因。

夏季健脾 以食养为主
“孩子一热，就想要吃冰激凌，根本劝不住！”“夏天

孩子没胃口吃不下饭，我就用水果给孩子代替正餐，这
么做没错吧？”一到夏天，不少孩子贪凉贪冰，瓜果、冷
饮、冰激凌“轮番上阵”，但这类寒凉、低温的食物容易
刺激胃黏膜，抑制胃酸分泌，导致食物滞留胃中发酵，
引发积食、腹胀。夏至将至，气候湿热，孩子常吃冷饮、
寒性水果，会导致更没胃口。

那么，湿热困脾通常会有哪些症状呢？首先孩子会
没胃口，食欲不振甚至厌食；其次，其舌象表现为舌苔厚
腻（白腻或黄腻），口中黏腻，口气重；大便黏腻不畅或前
干后软，容易粘马桶，甚至，还会出现长痱子、湿疹等皮
肤问题。如出现以上症状，家长可借助日常饮食健脾祛
湿，帮助孩子减轻脾胃负担，助力脾胃运化水湿。

在选择食材方面，要以清淡易消化的为主，不吃或
少吃煎炸、油腻、甜腻、黏糯难消化的食物，像炸鸡、红
烧肉、蛋糕、巧克力等都尽量避免。另外，雪糕、冷饮、
生冷瓜果（如冰镇西瓜）都是大忌，这类食物会加重湿
气。日常生活中，可以多用健脾祛湿的食材煮粥、煲汤
给孩子吃，如山药、莲子、芡实、茯苓、炒薏米、小米、陈
皮、白扁豆等。

幼儿保健 吃好也要睡好
俗话说，食补不如睡补。夏至过后，家长要重视

孩子睡好“子午觉”。即在子时（23:00—1:00）和午时
（11:00—13:00）进行睡眠。如果没条件午睡，也要小
憩一会儿，哪怕闭目养神十几二十分钟，也能养心
安神，缓解疲劳。

由于夏季白天时间稍长，所以可以稍微晚一点入
睡，但最好不能晚于 21:30，并且要保证充足的睡眠时
长。值得一提的是，家长要注意给孩子营造凉爽、安
静、舒适的睡眠环境，睡前一小时避免剧烈活动或过
度兴奋，可以开启温馨的亲子阅读模式，不看电子产
品，让心慢慢静下来。到了盛夏，室内空调的温度控
制在26℃~28℃，空调、风扇不要直接对着孩子吹。

本报讯 近日，晋江市第二实验幼儿园教育集团科
艺周系列活动再添精彩，该园中班段科学亲子定向赛
正式开跑，亲子家庭携手闯关，在运动与协作中探索科
学奥秘，沉浸式感受科技魅力。

活动现场，179对亲子家庭有序领取定向地图与
计时指卡，裁判长详细介绍了赛事规则、闯关流程及安
全注意事项。随后，孩子们在父母的陪伴下开启欢快
的热身律动环节。随着鸣响发令，孩子们化身小小探
索家，手持地图与家长并肩前行，穿梭在校园各个点
位。瞧，大家认真对照路线寻找打卡地点，齐心协力完
成各类趣味科学挑战。每一次顺利闯关，都伴随着欢
声笑语；每一个新奇的科学小发现，都让孩子们惊喜不
已。奔跑、思考、协作、探索，运动的活力与科学的趣味
交织在一起，整个校园处处洋溢着欢乐与温馨。

全部家庭完成闯关挑战后，活动迎来温馨的颁奖
环节。幼儿园为表现出色的亲子家庭颁发奖状，一张
张奖状承载着努力与喜悦，孩子们脸上满是自豪的笑
容。整场活动没有竞技的压力，只有亲子相伴的温情
与探索求知的快乐。

据介绍，本次亲子定向赛是幼儿园科艺周的重要
组成部分，延续了“游戏体验、玩中学、学中乐”的教育
理念，将科学小实验、趣味科普知识融入定向运动打卡
环节，把科学探究与户外运动巧妙结合。活动不仅进
一步激发了幼儿探索科学的兴趣，锻炼了孩子的观察
力、行动力与协作能力，也拉近了亲子距离，深化了家
校共育实效。

园长何秀凤表示，依托本次科艺周系列活动，幼儿
园持续以多元形式推进科普教育与家庭教育融合发
展。下一步，该园也将继续立足幼儿成长特点，把科学
精神融入日常保教工作，形成家园合力，不断丰富科普
活动形式，让科学的种子扎根童心，陪伴孩子们在探索
与实践中健康快乐成长。

本报讯 6月16日上午，晋江市梅岭街道桂华中心
幼儿园家校社协同育人“教联体”成立启动仪式举行。
活动现场，梅岭街道、教育中心、社区、科技馆、企业等
共建单位代表共同按下启动键，标志着桂华中心幼儿
园家校社协同育人“教联体”正式成立。

随后，各方代表上台共同签署家校社共建协议，主
办方还为受聘人员颁发聘书。仪式尾声，该园孩子们
带来精彩纷呈的文艺会演，将现场气氛推向高潮。中
一班幼儿深情合唱《如愿》，歌声婉转悠扬；中三班萌趣
上演舞蹈《小小可爱鬼》，灵动活泼惹人喜爱；中四班带
来特色闽南童谣串烧，尽显本土文化魅力；大班小朋友
以歌曲串烧《希望无限大》，展现出阳光向上的精神风
貌。一个个精彩节目，充分展现了园所素质教育成果
与幼儿朝气蓬勃的风采。

据介绍，桂华中心幼儿园始终深耕精细化保教工
作，着力打磨特色课程体系，悉心守护幼儿健康快乐成
长。本次“教联体”的成立，打破了校园、家庭、社会的
育人壁垒，是该园推动学前教育高质量发展、整合多方
优质资源的重要举措，也为构建园所主导、社区联动、
科教赋能、企业助力的全域育人新格局筑牢根基。

园长许婷婷表示，幼儿的成长离不开多元环境滋
养，学前教育的发展更需要社会各界鼎力相助。今后，
该园将以此次“教联体”启动为新起点，紧扣协同育人
核心，推动各项工作落地见效。依托教联体平台，联动
各方力量实现资源共享、优势互补、协同共进，打通教
育、资源、服务、成长四大联动渠道，让孩子们在多元共
育的沃土中启迪天性、快乐探索、全面发展。

亲子驿站

研学拓视野 实践获新知
亲子课堂点亮周末时光

亲子健康

阴雨天湿气重
初夏育儿指南别错过

晋江市第二实验幼儿园
亲子定向赛欢乐开赛

梅岭街道桂华中心幼儿园
家校社“教联体”正式启动

暑期亲子游如何规划？

业内人士分享亲子出行干货
再过半个月，即将迎来令孩子向往、家长“疯狂”

的暑期生活。不少家长已经在筹划暑期的亲子出游
计划。今年，亲子游报名情况如何？哪些旅游目的
地受家庭青睐？出行途中又该避开哪些消费陷阱
呢？记者采访了业界相关人士，在解读当下暑期旅
游市场现状的同时，带来实用的出行建议，为家长暑
期出游规划提供参考。

近日，本报亲子驿站推出多样化趣味实践课堂，走进本土非
遗基地探秘古法酿造工艺，感受传统匠心文化；开展趣味口腔科
普活动，让萌娃变身小牙医解锁护牙技能。一系列寓教于乐的
亲子实践活动，让孩子们走出教室、亲近生活，在体验中学习、在
玩乐中成长，收获知识与快乐。一起来看看精彩花絮！

如果你打算暑期带孩子出
游，需要从哪些方面做足功课
呢？云老师结合行业经验，分
享多条接地气的出游干货，从
甄别攻略、签订合同、消费防
范、出行准备多方面给出细致
提醒。

现如今大部分家长习惯在
平台搜集旅游攻略并规划行程，
这一方式存在不少隐患。云老
师提到，平台内大量旅游“种草”
笔记并不客观真实，文章暗藏商
业隐性推广，还有大量人工智能
生成的文案内容。这类攻略设
计的旅游路线脱离现实路况，行
程安排杂乱，和真实游玩体验差
距较大。家长若是参考网络笔
记，不能直接照搬行程，一定要
借助地图软件逐条核对路线，确
认行程可行性之后，再规划出行

安排。
此外，不少旅游商家放出低

价吸引顾客，儿童的旅行报价尤
其诱人。这份基础价格只包含基
础服务，景区门票、缆车费用、景
区接驳车票、正餐餐食等项目均
需要游客现场额外缴费。家长在
线上报团时，必须仔细研读旅游
合同每一项条款，确认收费项目
与包含服务，明确各项费用明
细。同时，提前了解常规长线跟
团行程里是否设置车上推销、门
店购物等推销环节，避免不必要
的支出。

暑期带孩子出游，无论去往
哪个地区，防晒用品都是必备物
品。如果目的地以沙漠为主，想
要体验沙漠徒步这类高强度户外
项目，亲子可以在出行前一段时
间坚持运动，提前锻炼体能，保障
游玩过程中体力充沛，更好地参
与各项户外活动。若是常规休闲
度假目的地，也建议提前做好出
行、住宿等攻略，避免临期买不到
票或价位虚高的情况。

近日，咱厝天气以阴雨天为主，湿热的天
气容易导致孩子吃不好、睡不香、闹脾气。甚
至，家长不正确的喂养方式会导致孩子脾胃虚
弱。那么，当季家长可以从哪些方面着手帮助
孩子安稳度过初夏呢？本期，“亲子健康”将分
享一些实用的干货，快来收下吧！

非遗小课堂
探秘古法酿造

为让孩子们近距离感受本土非遗传
统技艺，沉浸式体验古法酿造的文化魅
力，近日，本报亲子驿站趣味户外非遗课
堂走进灵源街道小浯塘古法酱油园，来
自晋江市第三实验幼儿园、晋江市艺树
实验幼儿园的数十组亲子家庭参与活
动，孩子们在研学实践中解锁传统酱油
酿造的奥秘。

活动现场，该酱园负责人酱油哥带
领亲子家庭开启奇妙的酱油探秘之旅。
大家首先认识了酱缸中被誉为“酱缸宝
石”的酱晶，据介绍这是年份老酱油的独

特标志，也是酱油风
味沉淀的见证。

酱油哥介绍，炖
煮汤水时加
入 少 许 酱
晶，能让汤
汁 口 感 更
加 清 甜 鲜
美。随后，
家长和孩子

一同品尝了
酿造三年以上

的古法酱油，咸甜交织的醇厚风味，让大
家真切感受到传统工艺的独特魅力。

除了趣味科普外，此次活动还设置
了丰富的实操体验环节。俗话说“好材
出好酱”，优质的原料是酿造美味酱油的
基础。小朋友们化身小小酿造师，动手
体验酱油制作的第一道工序——挑选优
质黄豆。紧接着，亲子家庭一同走进酱
油发酵间，直观了解古法酱油的发酵工
艺。大家近距离观察了解到，黄豆经过
蒸熟处理后，会均匀平铺在簸箕上，再撒
上面粉进行自然发酵，发酵过程中豆子
表面会慢慢转变为黄绿色，食材的奇妙
变化让孩子们连连惊叹。

为让孩子们更系统、全面地掌握古
法酱油酿造知识，现场还播放了科普短
片，生动讲述小浯塘古法酱油园的发展
故事与完整酿造工序。同时，活动穿插
趣味知识抢答环节，围绕酱油制作工艺、
非遗小知识等内容展开互动，充分调动
孩子们的积极性，在趣味问答中巩固所
学知识，加深对传统酿造文化的理解。

沉浸式的研学体验，让家长和孩子
都收获满满。不少家长表示，此次非遗
户外课堂内容丰富、寓教于乐。在这个
活动中，不仅让大人深入了解了古法酱
油的传统制作工艺，更让孩子走出课
堂、亲近本土非遗文化，亲手体验传统

“打酱油”的乐趣，在实践中感受传统手
艺的匠心与魅力，是一次有意义的亲子
研学活动。

沉浸式护牙课堂
孩子直呼太有趣

穿上白大褂，化身小牙医，认真检查
牙齿、学习护牙妙招。近日，本报亲子驿
站携手晋江市星星实验幼儿园在金榜口
腔（福璟店）开展了一场萌趣的实践活
动，数十组亲子家庭欢乐打卡，在轻松好
玩的氛围里解锁满满护牙新知识。

说起护牙，不少小朋友都有不爱刷
牙、害怕看牙医的小毛病，而这次活动直
接把枯燥的口腔科普变成了孩子们喜欢
的趣味课堂。活动伊始，牙医叔叔便开
启了通俗易懂的科普课堂，没有晦涩的
专业术语，都是小朋友听得懂的“牙齿小
秘密”。

大家认真学习了不同牙齿的本领，
比如尖尖的切牙负责切割食物，圆圆的

磨牙专门磨碎食物，各司其职守护口腔
健康。针对爸爸妈妈最关心的护牙问
题，牙医叔叔特别提醒大家，6岁萌出的
六龄齿是终身恒牙，不会再替换，一定要
及时给上下四颗六龄齿穿上“保护
衣”——做窝沟封闭。一句“牙齿长出小
黑点就是蛀牙信号，一定要及时处理”，
被在场家长和孩子都记在了心里。

科普过后，温馨的绘本时光治愈来
袭。家长谢以航的妈妈带来经典趣味的
绘本《小熊不刷牙》，生动的讲述、有趣的
故事剧情，娓娓道出不认真刷牙的烦
恼。孩子们听得津津有味，纷纷举手表
示以后要好好刷牙、爱护牙齿。最后，孩
子们一一穿上干净帅气的白大褂后，
变身专业十足的“小小牙医”，拿
着工具认真给爸爸妈妈检查牙
齿，神情专注又认真。在亲
手实操的趣味体验中，

孩子们彻底卸下了对看牙的恐惧，从害
怕牙医、抗拒检查，变成主动配合牙医做
口腔检查。

趣味学习，收获满满。“这场护牙实
践活动，孩子们很喜欢，我们大人也跟着
学到不少东西。”不少家长认为，此次活
动用孩子喜欢的方式普及口腔健康知
识，让护牙爱牙的理念深深扎根在孩童
心中，助力小朋友们拥有一口健康好牙，
特别有意义。

食 谱 推 荐

西红柿拉面：夏日一碗面健脾又养心。当季可以吃
一些红色的食物养心，例如红豆、赤小豆、西红柿、胡萝
卜、红枣等。西红柿酸甜的口感，很多孩子都喜欢吃，它
能健脾消食、生津止渴、清热解毒。家长可以将西红柿
翻炒出沙后，再倒入清水煮开，加入适量拉面、鸡蛋、蔬
菜等，一碗既好消化又酸甜可口的美食就出炉啦！

冬瓜薏米排骨汤：该道汤品健脾祛湿，可以改善孩
子舌苔厚、湿气重、胃口差，脾胃虚寒也能喝。首先，将
薏米小火干炒至微黄洗净，排骨冷水加姜片焯水捞
出。随后，将排骨、薏米、姜片加水，小火炖 40 分钟。
最后，放入冬瓜再炖20分钟，加盐调味即可食用。

相比去年同期
出游报名遇冷

甄别网上攻略
提前做好规划
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