
琅岐村民比拼手速

19秒绑好一只红蟳

绑一只生龙活虎的红蟳需要多久？琅岐
后官村村民陈丽彬给出的答案是19秒。马
尾职工劳动技能竞赛琅岐红蟳专场近日在红
光湖公园举行，来自琅岐不同村庄的20名村
民同台竞技，展示绑红蟳绝活。

现场，参赛选手徒手从篮筐里抓起红蟳，
然后捏住红蟳肚脐处，用绳绑住双钳，最后用
绳缠绕捆牢，整个过程不到半分钟。最终，陈
丽彬以1分36秒绑好5只红蟳，夺得第一名。

本报记者 欧阳进权摄

本报讯（记者 林榕昇）记者从
市委文明办获悉，重阳佳节即将来
临，为弘扬尊老敬老、孝老爱亲等中
华民族传统美德，推动良好家风传
承，营造和谐美好的良好社会氛围，
我市将组织社会各界依托新时代文
明实践中心（所、站）等阵地开展上
百场2024年“我们的节日·重阳”主
题活动，重点围绕四个方面展开。

丰富节日文化内涵——依托新
时代文明实践中心（所、站），组织文
艺院团、文化实践队伍等社会力量，
开展“我在新时代文明实践中心过
佳节”系列活动，通过丰富多彩的节
日文化活动，广泛吸引群众参与，让
孝道文化在基层火起来。

活跃节日文化生活——聚焦传
承弘扬传统民俗文化，紧扣重阳节

孝道传承、弘扬感恩精神主题，组织
开展重阳民俗体验、非遗展示、登
山、读书活动等，让老年人度过有品
质、有温度、有文化的重阳节。

礼遇模范德者有得——广泛
开展道德模范、身边好人学习宣
传、走访慰问、礼遇帮扶活动。邀
请道德建设先进典型、退休干部出
席节日活动，广泛宣传先进典型的

高尚品德，鼓浓崇德向善、见贤思
齐、德行天下的社会氛围。

文明实践传递温暖——广泛
设立便民市集，向社会公众提供医
疗保健、法律援助、科技传播、美容

美发等便民利民服务。深入社区、
乡村、敬老院、福利院，关心关爱孤
寡老人、空巢老人、残障人士群体，
广泛开展敬老助老、帮孤助残等志
愿服务活动。
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主题

金秋送暖 重阳聚爱——2024年“我们的节日·
重阳”福州市主场鼓楼专场暨“节日感党恩 共
话新时代”主题活动

共话桑榆 情暖夕阳——2024年“我们的节日·
重阳”福州市主场台江专场暨“节日感恩党 共
话新时代”主题活动

“重阳传孝道 佳节献爱心”——2024年“我们的
节日·重阳”福州市主场仓山专场暨“节日感党
恩 共话新时代”主题活动

重阳秋色浓 敬老情更长——2024年“我们的节
日·重阳”福州市主场晋安专场暨“节日感党恩
共话新时代”主题活动

九九重阳韵 盛世敬老情——2024年“我们的节
日·重阳”福州市主场马尾专场暨“节日感党恩
共话新时代”主题活动

悠悠书香 情满重阳——2024年“我们的节日·
重阳”福州市主场长乐专场暨“节日感党恩 共
话新时代”主题活动

“情暖重阳 爱满金秋”——2024 年“我们的节
日·重阳”福州市主场福清专场暨“节日感党恩
共话新时代”主题活动

2024年“我们的节日·重阳”福州市主场闽侯专
场暨“节日感党恩 共话新时代”主题活动

九九重阳 幸福久久——2024年“我们的节日·
重阳”福州市主场连江专场暨“节日感党恩 共
话新时代”主题活动

福泽桑榆 梅好重阳——2024年“我们的节日·
重阳”福州市主场闽清专场暨“节日感党恩 共
话新时代”主题活动

同心向党凝心聚力 九九重阳情暖惠民——
2024年“我们的节日·重阳”福州市主场罗源专
场暨“文明进社区”主题活动

书香重阳 悦享银龄——2024年“我们的节日·
重阳”福州市主场永泰专场暨“节日感党恩 共
话新时代”主题活动

重阳秋色暖 敬老情意浓——2024年“我们的节
日·重阳”福州市主场高新区专场

时间

10月9日（周三）
上午9:30—11:00

10月10日（周四）
上午9:30

10月10日（周四）
上午9:15

10月11日（周五）
上午9:30—10:30

10月11日（周五）
上午9:30—11:00

10月10日（周四）
上午9:00

10月11日（周五）
下午3:30

10月9日（周三）
下午4:00

10月9日（周三）
上午9:00—10:30

10月9日（周三）
上午9:00—11:00

10月9日（周三）
上午9:00—11:00

10月9日（周三）
上午9:00—11:00

10月11日（周五）
上午9:00

地点

乌山历史风貌区入口
广场（乌山小学旁）

台江区排尾路万科澜
悦花园A2区

仓山区首山路大掌柜
商业街

晋安区世欧广场南区
门口（4号门）

马尾区新时代文明实
践中心

长乐区吴航街道西滨
社区

福清市新时代文明实
践中心中庭广场

闽侯县甘蔗街道万家
广场中庭

连江县东湖镇天竹村

闽清县新时代文明实
践主题公园

罗源县松山镇滨岐社
区

永泰县樟城镇樟树坂
社区新时代文明实践
站
永泰县樟城镇北门社
区新时代文明实践站

福州高新区南屿镇南
屿社区百悦城商业街

主要内容

特色舞台演绎、重阳民俗体验、道德
建设先进典型慰问；“争学雷锋 福满
孝行”文明实践志愿服务活动：“登高
望远 重阳聚爱”乌山登山活动

文艺演出；慰问道德建设先进典型；
非遗展示；便民志愿服务；重阳情深·
银婚璀璨——老年人婚纱摄影互动

文艺演出；敬老爱老志愿服务市集；
慰问道德建设先进典型等

文艺演出；礼遇先进、慰问退休干部；
互动问答；便民市集志愿服务；非遗
展示；全家福公益摄影等

“时光记忆”照片展；民俗体验；“感恩
有您”慰问；健康义诊与养生讲座等

“爱满重阳”诵读经典；“金秋重阳”手
工体验；“品味书香 阅享重阳”赠书
推广全民阅读活动；“情系重阳”慰问
送暖活动等

义诊等志愿服务活动；反诈宣传；游
园活动等

文艺演出；敬老、助老文明实践活动
等

百岁老人走访慰问活动；参观天竹村
畲族家风家训馆（市级）；文艺演出；
重阳民俗体验；义诊等便民志愿服
务；畲乡风情市集等

文艺表演；“孝亲敬老”志愿服务；走
访慰问孤寡、高龄老年人等

趣味游园会；闽剧表演；公益义诊；重
阳美食品尝；乡村振兴、文明创建等
各类宣传

银龄阅读“书”送美好——“闽都文
化名家讲”专题讲座；老少共读“阅”
见成长系列活动，包括文艺展示、重
阳经典故事分享、知识竞答、节日慰
问等

文艺表演；爱心慰问；健康义诊；文明
宣传等

主承办单位

主办单位：福州市委文明办、鼓楼区新时
代文明实践中心
承办单位：鼓楼区委宣传部，鼓楼区委文
明办，安泰街道党工委、办事处

主办单位：福州市委文明办、台江区新时
代文明实践中心
承办单位：台江区委宣传部（文明办）、台
江区新时代文明实践和网络安全信息化
中心、台江区融媒体中心等

主办单位：福州市委文明办、仓山区新时
代文明实践中心
承办单位：仓山区委宣传部（文明办）、仓
山区政协文史委、仓山区文化体育和旅
游局等

主办单位：福州市委文明办、晋安区新时
代文明实践中心
承办单位：晋安区委宣传部，晋安区委文
明办，晋安区象园街道党工委、办事处

主办单位：福州市委文明办、马尾区新时
代文明实践中心
承办单位：马尾区妇联、马尾区老年大
学、马尾区旅游事业发展中心、马尾区检
察院、马尾区农业农村局、马尾区科协、
马尾区计生协

主办单位：福州市委文明办、长乐区新时
代文明实践中心
承办单位：长乐区委宣传部（文明办）、长
乐区吴航街道新时代文明实践所

主办单位：福州市委文明办、福清市新时
代文明实践中心、福清市志愿服务总队
承办单位：福清市委文明办、福清市委社
会工作部、福清市委政法委、福清市关心
下一代工作委员会等

主办单位：福州市委文明办、闽侯县新时
代文明实践中心
承办单位：闽侯县委宣传部（文明办）

主办单位：福州市委文明办、连江县新时
代文明实践中心
承办单位：连江县委宣传部（文明办）、东
湖镇新时代文明实践所、国网连江县供
电公司、福建省连江县烟草专卖局

主办单位：福州市委文明办、闽清县新时
代文明实践中心
承办单位：闽清县委文明办、闽清县民政局

主办单位：福州市委文明办、罗源县新时
代文明实践中心
承办单位：罗源县委宣传部（文明办）、罗
源县松山镇、松山镇滨岐社区

主办单位：福州市委文明办、永泰县新时
代文明实践中心
承办单位：永泰县委宣传部、永泰县委政
法委、永泰县社科联、樟城镇樟树坂社区
新时代文明实践站、樟城镇北门社区新
时代文明实践站

主办单位：福州市委文明办、福州高新区
新时代文明实践中心
承办单位：福州高新区文明办、南屿镇人
民政府

地区

鼓楼

台江

仓山

晋安

马尾

长乐

福清

闽侯

连江

闽清

罗源

永泰

高新区

我们的节日·重阳重阳

我市将开展上百场活动迎重阳

协和医院旗山院区
启动扩建

本报讯（记者 林文婧 通讯员 苏萍）记者
昨日获悉，福建医科大学附属协和医院旗山
院区三期项目已于近日开工。

三期项目建筑面积195800平方米，建设
内容包括病房科研楼（5号楼）、污水处理站
以及院区室外附属配套设施、绿化等。其中，
病房科研楼设有1500张床位。

据悉，一期项目建筑面积49142平方米，
建成门急诊医技综合楼及配套设施；二期项
目建筑面积84112平方米，新增床位600张。

开假首日医院迎就诊高峰
医生为缓解“节后综合征”支招

本报讯（记者 林文婧 通讯员 朱玉）国
庆假期刚结束，福州各大医院门急诊就迎来
就诊高峰。昨日，记者走访我市各大医院发
现，除了换季导致的感冒患者增多外，假期饮
食导致胃肠道不适的患者也比较多。国庆假
期天气变化大，给老年群体带来不小的负担，
加上作息规律改变，容易诱发心脑血管疾
病。另外，假期饮食高糖高油，不少糖尿病患
者血糖直线上升。

在福州市第二总医院，记者发现，前来看
诊的多是胃肠道不适患者，还有一些糖尿病、
高血压患者，肾内科、内分泌科、神经内科、消
化内科、心内科接诊量比平时增加两成。昨
日是全国高血压日，该院心内科当天开展了
相关主题义诊，并为患者送上健康科普。

困顿乏力、没食欲、情绪低落、注意力不
集中……昨日，市民林小姐觉得她不在状态，
去福州市第二总医院就诊。“这是节后综合
征。”该院全科医学科主任医师林敏瑜说。

医生说，“节后综合征”的表现包括精神
不振、烦躁不安，甚至恶心、眩晕等，晚上睡不
着，早上起不来，一天到晚昏昏沉沉，工作时
注意力也难以集中。一般来说，这种状态一
周左右就可以缓解，如果超过两周还未缓解，
就要去医疗机构进行心理咨询与治疗。

林敏瑜为市民提供了尽快缓解“节后综
合征”的妙招：每天保证 6小时至 8小时的睡
眠时间，可以通过加强运动来缓解假期熬夜、
晚睡造成的植物神经系统紊乱。假期结束
后，不要一下子把工作日程表排得太满，也不
要立即投入繁重的、充满挑战的项目，可以先
从简单工作开始做起，慢慢过渡到正常的工
作节奏；工作氛围往往决定了工作快乐与否，
不妨带点小零食、家乡的土特产，和同事交
换，轻松交谈；不要把做不完的工作带回家，
这样更容易让人对工作产生厌烦感，下班回
家尽量做一些自己喜欢的事情，如读书、看电
影等，放松心情，缓解身心压力。

林敏瑜提醒，根据往年规律，这两天仍是
看病高峰期，不着急的慢性病患者可过几天再
去就诊。建议先预约挂号，再根据预约时段候
诊，避免拥挤的同时也可以节约自己的时间。

寒露时节宜滋阴润燥
本报讯（记者 林文婧 通讯员 陈文艺）

昨日是二十四节气的寒露，气候将由暖转
寒。医生提醒，寒露时节阳气渐藏、寒气渐
生、气候偏燥，市民要注意滋阴润燥。

福州市中医院中医内科副主任医师林满
遍说，寒露时节气温下降，昼夜温差增大，人
体易受寒，可能出现感冒、腹泻、腹痛及关节
痛等症状。同时，燥邪最易伤肺胃之阴，从而
引起肺系及脾胃系疾病，出现口鼻咽干燥、干
咳少痰、便秘等。

中医认为，寒露应着重调养肺脏。林满
遍建议，白天喝点淡盐水，晚上喝些蜜水，可
以补充水分、预防秋燥，还可适当食用牛肉、
羊肉等温补食物祛内寒，但平时营养过剩、体
内湿热偏重、脾胃较虚弱的人及慢性肾衰患
者要具体情况具体分析。

寒露时节的“燥”属于“凉燥”，可多吃性
平偏温、滋阴润燥的食品，如芝麻、糯米、百
合、莲藕、石榴、苹果、核桃、银耳、山药、鸡肉、
西洋参、沙参、麦门冬、石斛等。

林满遍说，市民可以做踮脚运动——踮
起脚尖再放下，以身体微微出汗为宜，可以加
快血液循环，起到活血化瘀、通行经络的功
效。运动后，用热水泡脚并按摩涌泉穴，舒筋
活血、驱除内寒。

2024年“我们的节日·重阳”福州市级主场汇总表

本报讯（记者 李白蕾）位于市
工人文化宫综合楼的市总工会“职
工健康服务站”近日建成启用，以
防治未病为出发点，可为职工群众
提供健康科普、慢病管理、运动康
复、情绪管理以及饮食指导等服
务，未来职工可线上预约体验。

“职工健康服务站”占地约
250平方米，开放时间为工作日的
上 午 9:00—12:00、下 午 2:30—5:
30，设置健康检测区、健康指导区、
康复理疗区、心理关爱区、健康宣
教区。

“职工健康服务站”面向全市
职工群众服务，内容包括：依托专
业医疗资源，开展健康科普讲座、
健康互动体验等活动，做到“周周
有活动，月月有新意”；引入市级以

上公立医疗机构或公立医科高校
的专业医疗人员，以及省级、市级
中医非遗专家，为职工提供“一对
一”咨询义诊、推拿理疗等服务；提
供中医健康体检机器人（太空舱）、
AI肌肤检测、鹰瞳（视网膜病变查
询机）等“黑科技”设备，让职工享
受智能检测的服务。

市总工会将在“福州市数智工
会平台”上推出职工健康管理模块，
职工可通过“福州市总工会”或“福
州工人E家亲”微信公众号，点击进
入数智工会界面，再点击“职工身心
健康服务”的“职工健康管理”菜单
进入，或登录e福州APP，搜索“福州
工会”，再点击“职工身心健康服务”
的“职工健康管理”菜单进入。目
前，具体页面还在测试。

职工在
职工健康服
务站进行健
康检测。（市
总 工 会 供
图）

“职工健康服务站”建成启用
以防治未病为出发点，可线上预约体验


