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日前，生态环境部命名授牌第
七批生态文明建设示范区，晋安区
作为福州唯一的区县成功入选。

晋安为何能拿下全国生态文
明建设领域市县一级的最高荣
誉？先从一组数字看成效。

首先是空气质量与城区绿化。
2022年，晋安区环境空气质量优良率
达98.6%，其中优级天数达到244天，
取得历年来最好成绩。森林覆盖率
达63.95%，居福州市城区首位。“好气
质、高颜值”的晋安成为越来越多市
民周末旅游休闲的首选地。

其次是水环境与河湖整治。
全区水环境总体优良，生态环境指
数连续三年全优。小流域水质、饮
用水源地水质达标率常年保持
100%。通过河湖综合整治和全面
落实河湖长制，辖区主要流域水环
境质量在全市名列前茅。

晋安是城乡一体、山水相融的
省会中心城区，占全区面积四分之
三的北峰山区，是福州的天然氧
吧、绿色屏障。如何深入学习贯彻
习近平生态文明思想，把人与自然
和谐共生融入城市发展建设全过
程，一直是晋安区在推进生态文明
建设工作中思考的着重点。

近年来，晋安区深入践行“绿
水青山就是金山银山”的发展理
念，坚持生态保护、绿色发展与民
生改善相统一，推动生态高颜值与
发展高质量协同并进，书写了“山
水人城和谐相融”的漂亮答卷。

擦亮城乡生态底色。串联城
区 301个公园绿地，新建全市面积
最大的城区生态公园——晋安公

园，被列为国家海绵城市和城市双
修的示范工程。59个行政村实现
美丽乡村建设全覆盖，绿盈乡村创
建比例居全市首位。在全市率先
完成 38条内河水系整治，率先打
造全域河湖水系和山洪防御一体
化智慧管理平台，并出台全市首个
规范性水系管理办法。

提升经济“含绿量”。以工业

园区建设为抓手，晋安推进福兴经
济开发区、宦溪绿色工业园区、数
字内容产业园、数字虚拟产业园等
园区升级、开园，目前晋安区数字
经济规模占 GDP 比重已超 50%。
推动循环产业加快升级，红庙岭循
环经济产业园成为全国首个分类
最齐全的综合性生活垃圾处理中
心。聚力农文旅融合，出台扶持政

策鼓励果茶、笋竹、花卉、食用菌等
特色农产品发展，并统筹推进全景
公路、全季农业、全域旅游。

引领绿色生活新风尚。“我们
在全市率先运用 PPP模式开展农
村污水治理，实现建、管、养、运一
体化，北峰山区 59个行政村生活
污水治理全部实现社会化统一运
营。”晋安生态环境局相关负责人
介绍，针对山区 59个行政村分布
广、间隔远的现状，晋安在全市唯
一试点将村庄保洁、垃圾分类、垃
圾转运、农村公厕管护等打包采用
市场化运营管理，山区农村人居环
境整治积分制实现全覆盖。组织

“爱鸟周”“放鱼日”等活动，红庙岭
垃圾综合处置中心等环保设施持
续向公众开放，全区生态文明建设
知晓率和满意率逐年提升。

住“福州后花园”，享宜居宜业
福。晋安生态环境局相关负责人
表示，站在新的起点上，将继续深
化生态文明建设，在生态保护中创
新发展理念，以经济发展巩固生态
保护成效，让榕城市民共享绿色之
美、发展之美，为促进福州可持续
发展，加快建设现代化国际城市贡
献更多晋安力量。

“山水人城和谐相融”答卷如何写就
——晋安获评国家生态文明建设示范区的背后

本报记者 冯雪珠

随着秋冬季节到来，昼夜温差
拉大、寒热多变，呼吸道黏膜抵抗
力降低，是流感、儿童肺炎支原体
感染等呼吸道疾病的高发期。在
此期间，我们该如何筑好自己的

“防护墙”，尤其是抵抗力较差群
体，如何做好预防工作？昨日，记
者就此采访了福州市疾控中心主
管医师陆璐。“饮食均衡、强身健
体，保持良好卫生习惯，科学摄入
蛋白质，适当补充营养素，有助于
增强免疫系统功能，降低感染呼吸
道疾病的风险。”陆璐提醒。

哪些人群易感染呼吸系统疾
病？陆璐介绍，以下三类人群要特
别注意：

一、慢性呼吸系统疾病患者：
哮喘、慢性支气管炎、肺气肿、间质
性肺病等慢性呼吸道疾病患者，是
预防呼吸道疾病感染的重点人
群。这些患者一旦感染，就会慢病
急发，治疗不及时还会加重病情。

二、“一老一小”群体：儿童的机
体防御功能较弱，老年群体的机体
免疫功能和呼吸道防御功能减退，
是多种疾病的好发人群，他们在秋
冬季特别容易发生呼吸道感染，而且
一发病就比一般人更难痊愈。

三、熬夜、疲劳人群：生活不规
律，经常熬夜，或平时缺乏运动和
锻炼，身体素质较弱者，机体防御
功能有所下降，一旦出现疲劳过度
的情况，极易感染各类疾病。

“预防呼吸道疾病的关键之一
是增强免疫力。”陆璐表示，免疫系
统是人体的天然防御系统，可以识
别和对抗感染病原体。强健的免
疫系统，有助于阻止感染病原体进
入体内并减少感染的风险。

那么，如何提高免疫力？专家
给出了关键三招。

一、摄入优质的蛋白质。蛋白
质是人体的重要组成部分，人体细
胞中的固体成分 70%是蛋白质。

鱼虾、禽肉、瘦猪牛羊肉、蛋类、大
豆及豆制品、奶类都是优质蛋白的
来源。

建议按照年龄、性别和健康状
况等，适当增加富含优质蛋白食物
的摄入。《中国居民膳食指南》推荐
正常成年人每天鱼、禽、肉、蛋摄入
量共计 120克~200克，牛奶 300毫
升就能保证身体所需的蛋白质。
如果是处于青春期或从事体力劳
动者则应适当增加优质蛋白质的
摄入量，必要时可添加一些蛋白粉
之类的膳食营养补充剂。

二、补充适当的营养素。新鲜
蔬菜、水果是维生素、矿物质、膳食
纤维和多种植物化学物的重要来
源。根据《中国居民膳食指南》推
荐，正常情况下成年人每天应摄入
约一斤新鲜蔬菜和半斤新鲜水果，
每天蔬菜摄入3种~5种，其中深色
蔬菜占每餐蔬菜的一半。此外，适
量摄入坚果，平均每天10克左右。

正常情况下，应当尽可能通过
均衡膳食从食物中获取人体所需
的营养素。但对于营养素缺乏的
个体，可采取相应膳食改善措施，
科学选用营养素补充剂、强化食品
等作为营养素补充的来源，以弥补
不足，改善营养素缺乏状况。

三、强身健体、保持良好卫生
习惯。身体活动是能量平衡和保
持身体健康的重要手段。运动或
身体活动能有效地消耗能量，保持
精神和机体代谢的活跃性。鼓励
养成天天运动的习惯。推荐成年
人每天进行至少相当于快步走
6000步以上的身体活动，每周最好
进行 150分钟中等强度的运动，如
骑车、跑步、庭院或农田的劳动

等。老年人可进行一些中低强度
运动，如散步、广场舞等，时间不宜
过长，最好控制在1小时以内。

预防呼吸道疾病，还需做好以
下措施：秋冬季节昼夜温差大，要
做好保暖措施；保持居室环境清
洁，做好通风，每日2次~3次，每次
至少 30分钟，保持室内空气流通；
在疾病高发季节应尽量减少到人
群密集场所活动，避免接触呼吸道
感染患者，必要时佩戴口罩；保持
良好的个人卫生习惯，咳嗽或打喷
嚏时，遮掩口鼻，注意手卫生，尽量
避免用未清洁的手，触摸口眼鼻；
秋冬气候干燥，要多喝水，保持鼻
黏膜湿润；生活作息要规律，保证
睡眠质量。

主办单位：福州日报 福建省营养师协会
协办单位：安利（中国）日用品有限公司 支持单位：福建省营养学会

呼吸道疾病高发 如何筑好“防护墙”
专家：三类人群易中招 学好关键三招增强免疫力

本报记者 林文婧 实习生 傅亦静

日前，鼓楼第二中心小学六
年级学生肖博睿获评 2023年“福
州市新时代好少年”称号。

肖博睿自小就热心公益。小
学二年级时，受到父母和老师的
熏陶，早早就披上了“红马甲”。
每年拗九节，她都会参加社区组
织的送爱心活动，为社区老人端
上爱意浓浓的拗九粥；新冠肺炎
疫情期间，她组织班级抗疫小分
队，在学校和社区宣传防疫知识；
为帮助困难儿童，她长期坚持参
加各种助学公益活动，向云南山

区的学生捐赠文具等，并且把压
岁钱捐给“叙利亚家庭救助行
动”……在她的带动下，身边同学
纷纷注册成为志愿者，奉献爱心。

肖博睿还是红色文化和文物
保护“宣传员”。她积极参加“红
领巾爱学习”“童心向党”等网上
主题队会，带领同学们一起探访
福建省革命历史纪念馆等红色文
化资源点，录制
多个红色宣讲
视频和音频。

寒暑假期

间，她还积极参加福建博物院“小
小讲解员”公益活动，累计服务60
余小时，一丝不苟的讲解给参观者
留下深刻的印象。

这样的好习惯是如何养成的
呢？“平日里，我们经常跟孩子讲尊
老爱幼、助人为乐等中国传统美
德，让孩子在帮助他人中获得成就
感、获得感。”肖博睿的父亲说。

近日，福州市钱塘小学开展
“聚给力，心启航”学生心理团辅活
动。在游戏中，孩子们开拓了思维
方式，增强集体归属感。

这是学校慧心培育学生的缩
影。多年来，福州市钱塘小学秉承

“以智启智 以善育善”的办学理念，
积极创建文明校园，慧心培育智善
学子，倾力打造智善教师队伍，努
力建设智善校园，连续十三届被评
为“省文明学校（校园）”，获颁“全
国巾帼文明岗”等百余项殊荣。

走进校园，学校智慧感满满。
科技馆、数字化美术教室设备、虚拟

演播室、智慧教室等一应俱全，还有
精心设计的“智善石”“校训墙”“孔
园”“本草园”“红色长廊”“生态长
廊”等都彰显“智善”文化的精髓。

课程之外，学校开展全员参与
的多元活动，不断提升学生的综合
素质，积淀了办学特色，管弦乐队、
墨韵书法、心健教育、三棋课程、校
园节日、智选课程、非遗咏春、家校
共建等成为钱塘办学一张张闪亮
的名片。多年来，学校涌现出全国
优秀教师汤海凤等一批批师德模
范，培育出全国优秀少先队员孙姌
姌等一批批新时代好少年。

尊老敬老 热心公益
——记新时代好少年肖博睿

本报记者 林榕昇

金鸡百花电影节
有福电影巡展今日启动

本报讯（记者 燕晓）记者获悉，2023年中
国金鸡百花电影节有福电影巡展今日将在漳州古
城启动，启动仪式首次在户外举办，打造全民共享
的光影文化空间，让群众感受电影文化魅力。

据介绍，本次影展计划展映 22部影片，打
造多元电影文化盛宴。其中，由福建影视公司
出品或联合出品的影片有14部，包括获得第36
届中国电影金鸡奖最佳故事片、最佳导演、最佳
录音、最佳美术4项提名的《中国乒乓之绝地反
击》，在福建平潭拍摄的《检察风云》，讲述福建
东山县原县委书记谷文昌感人事迹的《因为有
了你》等影片，将借巡展契机全方位展现八闽文
化与福建影视作品的风采。

此次影展实施“影院展映”与“乡村公益展
映”双管并行，共计展映600场。其中，“影院展
映”计划覆盖九地市一区多家影城，“乡村公益
展映”计划在省内多个乡村进行，持续营造“全
民参与，全民共享”的浓厚观影氛围，让群众与
优质电影“双向奔赴”。

金鸡山公园茉莉生态廊道绿荫环抱金鸡山公园茉莉生态廊道绿荫环抱。。本报记者本报记者 陈暖摄陈暖摄

有一种幸福，叫“我在福州”
（上接1版）我市持续推进长者食堂建设，鼓楼
区汤边社区居民冯梅芳老人就是受益者之一。

冯梅芳说，过去她和老伴总为吃饭发愁，
食材买少了不好做、买多了浪费，出去吃又怕
不卫生。听说社区办了长者食堂，他们抱着试
一试的想法去吃。没想到，这一试就试了两
年。长者食堂不仅菜品丰富、健康且实惠，还
组织了学堂活动，晚年生活丰富多了。

“可持续社区的建设，让我们走出家门、享
受生活，感受到社会的温暖。”冯梅芳点赞道。

城市对待老年人的态度，最能体现人文情怀
和价值观念。像汤边社区这样的长者食堂，全市
有528家，依托“长者食堂+学堂”养老服务品牌，
满足老年人多样化需求，让“养老”变“享老”。

目光转向东海之滨的福州新区，项目建设
如火如荼、公共配套快速完善、新兴产业集聚发
展、生态品质不断提升、“产城人”深度融合……
一座宜居宜业的现代化国际新城振翅腾飞。

“我3年前来福州新区工作，眼看依托数字
中国建设峰会举办地和省超算中心等优势，周
边园区吸引越来越多企业入驻，带来新兴产业
和高新技术。现在随着各种文旅活动的开展，
人气越来越旺，我也越来越有归属感。”得知福
州荣获全球可持续发展城市奖，在中国东南大
数据产业园工作的陈先生说，“福州新区，未来
可期！”

展望未来
仍需久久为功

城市可持续发展只有起点没有终点，要让
群众处处感受到动人的城市表情、精致的生活
体验，感受到生活在这座城市的暖意、惬意、诗
意，仍需久久为功。

“这项荣誉让世界看到福州的魅力，也让
我们向世界推介福州的底气更足。”市文旅局
资源处处长洪晓煜说，将坚持“有福之州”形象
定位，以文塑旅、以旅彰文，强化“文旅+”意识，
保护利用好原生态的山水格局和历史文化风
貌，加快建设文化强市和全域生态旅游市，推
动文旅经济高质量发展，打造更美好的海滨城
市、山水城市。

“福州的数字经济发展受到国际社会的
肯定，对我们是巨大的鼓舞。”市大数据委相
关负责人说，将继续推动我市特色经济数字
化提升。利用 5G、卫星网络、人工智能、区块
链、云计算等前沿技术打造智慧型海洋牧场，
提升丝路海港城智慧化能力，赋能海洋经济
数字化升级；大力推动制造业“智改数转”，紧
盯产业技术变革新趋势进行前瞻布局，力争
在更多新领域新赛道实现领跑，助力优势产
业数字化转型升级。

“园区拥有数字经济发展的‘基因优势’，
在福州获得可持续发展城市奖后深感使命在
肩。”福州市软件园管委会主任黄瑞忠说，将持
续壮大“3+1”主导产业规模，通过积极新建、改
造和“腾笼换鸟”建设各类主题鲜明的产业楼、
产业园，推动产业发展从粗放型转向集约型、
营商环境从管理型转向服务型，努力创建“中
国软件名园”，打响“中国行业数字技术应用第
一园”品牌。

钱塘小学积极创建文明校园
本报记者 林榕昇


