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本报讯（记者 林文婧 通讯
员 朱玉）福州马拉松将于本周日
鸣枪开跑。作为一项极其考验体
力和毅力的运动，我们应该如何
科学备战马拉松？如何在高强度
的跑步中避免伤病？赛前、赛后
需注意什么？昨日，记者就此采
访了福州市第二总医院急诊科主
任闵军。

闵军介绍，并非所有人都适合
参与马拉松这项长时间、高强度的
运动项目。首次参加马拉松比赛的
选手需要格外注重赛前体检，尤其
要通过全血生化检查、心电图、心脏
超声等项目来评估心血管健康，全
面了解自身状况，科学评估是否适
合参加马拉松。

天气预报显示，比赛当天福州
气温最高 14℃，最低 7℃。寒冷刺
激会导致血管收缩、血压升高，增加
人体心脏的负担。“大家一定要做好
保暖工作，注意减少身体暴露，重视
补给，量力而行。同时，赛前要充分
热身，并适当延长热身活动时间。”
闵军说。

在马拉松比赛中，还需要控制
跑步速度，注意以下身体信号。

低血糖。如参赛过程中出现头
晕眼花恶心的情况，一定要及时停
下，补充能量胶和含糖食物。

肌肉痉挛。如果出现肌肉痉
挛，慢慢停下来做一下痉挛位置的
放松拉伸，等症状逐渐缓解后，再缓
慢恢复运动。

运动性腹痛。此种症状常由胃
肠痉挛、腹肌痉挛、腹部脏器功能失
调，甚至脏器疾病引起。应急处理
原则是降低运动强度，改变身体姿
势，用手按压疼痛部位。如果无效，
应立即停止运动，原地休息。如果
疼痛持续加重，应尽快去医院治疗，
以防发生其他意外。

岔气。一般岔气都会有提前预
兆，在腹部稍有不适的时候就要开
始调整，放慢速度，适当弯腰，让身
体核心处在一个相对放松的状态，
用手按压轻揉，同时深呼吸，等完全
缓解后再逐步提速。

赛后如何科学地“补”与恢复，
是马拉松选手保持健康的重要因

素。一般而言，赛后30分钟内是补
充营养的黄金期，及时摄入水分和
碳水化合物，能帮助参赛者恢复体
力、稳定血糖。

赛后，选手还需要1至2周的休
息与低强度运动，帮助身体逐步恢
复元气，减少因过度疲劳引发的伤
病风险。

初始恢复阶段：赛后3天，以休
息、散步、轻微拉伸等轻量活动为主。

恢复性训练阶段：第 3天至 14
天，可以进行游泳、骑自行车或轻松
瑜伽等低冲击、低强度的交叉训练，
促进肌肉恢复，避免高强度跑步。
如果感觉良好，可以在第 7天至 10
天后开始尝试轻松跑，以感觉舒适
为宜。

正常训练阶段：第 14天后可以
进入正常训练，根据自身情况，逐渐
增加强度。其间，缓解肌肉紧张和
酸痛是恢复的重点。持续3天以上
的剧烈肌肉疼痛、关节疼痛、局部肿
胀等症状，可能是运动损伤的信号，
应及时采取恢复措施，必要时可寻
求医务人员的帮助。

12月 11日，首批居民入住泰
康之家·福园。泰康之家·福园是
世界 500强泰康保险集团在福州
打造的高品质养老社区，为福州
首个保险系医养社区。据了解，
这是泰康在全国投入运营的第23
家连锁医养社区，标志着泰康在
养老领域的布局进一步深化。

那么，首批居民的入住感受
如何？他们迎来怎样的养老生
活？高品质养老社区与一般养老
方式有什么差别？记者深入园区
进行了探访。

这里的配套完善
带着妈妈一起来享福
11日 7时许，首户居民入园，

林林与89岁的母亲一起住进福园
5号楼。9时许，整理好房间后，母
亲就催着林林带她到楼下的空中
花园晒太阳。

林林退休前是福建省林业勘
察设计院的资深建筑师，父母都
姓林，于是给他取名林林。退休
后，他考察过多个养老地产项
目。他认为泰康之家·福园“低密
度建筑布局、景观设计高品质、适
老化细节彰显人性”，于是带母亲
一起住进福园。

福园总投资约 15亿元，位于
晋安区，西临登云湖，背靠老安
山，距离市中心鼓楼区约 6公里，
距福州火车站不到2公里，在园区
远可以眺望老安山，近可以沿登
云湖散步。

记者看到，园区占地面积达
114亩，地上建筑面积约 7.6万平
方米，其中独立生活区9栋楼建筑
面积约 4.5万平方米，由于社区依
山而建，生活区的楼下就是空中
花园。

泰康之家·福园融入“福”文
化、茶文化等意蕴，设计了茶园和
茶室，聘请的厨师团队来自福州
有名的闽菜系老牌酒楼。社区还
建设了约 7000平方米、涵盖三层
楼的活力中心，内部设有四季花
厅、自助餐厅、图书馆、健身运动

中心、书画天地、宴会厅、桌球室，
打造“活力养老”“文化养老”空
间，让养老变享老。

泰康之家·福园社区总经理
余盈说，福园提供约 1350个养老
单元，提供包括独立生活、协助生
活、专业护理、记忆照护、老年康
复及老年医疗在内的覆盖老年人
全生命周期的一站式连续性服
务，目前已预订近700户。

这里有科学照护
九旬父亲放心选择

“我对这里很满意，来到这里
养老，平时在上海的女儿完全可
以放心。”今年 90岁的魏道晖说，
他的老伴 10月底去世后，女儿一
直为他今后的生活担忧。他不想
离开福州到上海生活，请保姆在
家照顾，女儿女婿又不放心。女
儿的表哥买了泰康的保险，她偶
然从表哥那里得知，福园即将交
付。他们到福园参观后一见倾
心，于是立即办理了入住手续。

如何满足老年人多元化的养
老需求？泰康之家以其独特的医
养融合模式给出了答案。余盈表

示，泰康之家首创了“1+N”多学
科照护团队，“1”是指 1名管家或
个案管理师，“N”是由护理、康复、
医疗、药师、社工、文娱、运动、餐
饮、营养、后勤保障、感控等多个
团队成员辅助照护，能确保时刻
关注到长辈的需求，为长辈提供
精准的、多样化的照护服务。

魏道晖的女儿表示：“父母两
边的亲戚都说‘你做了一个最明
智的选择’。”

“作为医养融合实践的先行
者，丰富的医疗资源是泰康之家·
福园的一大亮点。”余盈说，“社区
配建了超 1万平方米的二级康复
医院，内设 110张医疗床位，为居
民提供紧急救助、健康管理、老年
康复等三重安全防线。福园周边
还环绕着福建省立医院、福建省
肿瘤医院、福建省康复医院等三
甲医疗机构，为居民健康提供坚
实保障。”福园已与十余家单位举
行共建合作签约，与福建省老年
医院、福建省立医院北院进行医
联体签约。

福园还打造了一整套的智慧
医养服务体系，例如，居民可随身

携带的紧急定位报警卡，能实现
一键报警、定位、通话、门禁、消费
等多项功能，遇到紧急情况，只需
轻轻按动报警卡，管家、安保、医
生等团队就会在黄金时间赶到现
场救助。

打造享老“桃花源”
形成一省三园格局

“泰康之家·福园有山有水，设
计独特，又邻近市区和医疗资源，
真是一块人间福地，要给福园打
100分！”泰康之家·福园11月30日
开业时，泰康保险集团创始人、董
事长兼首席执行官陈东升说。

中国科学院高能物理研究所
网络安全实验室首席科学家许
榕生也是福园居民。他年少时
从福州出发，去过大洋彼岸，看
过北国春秋，如今落叶归根回到
福州，选择在福园享老。“我在福
园住下来，无忧无虑，可以高效
率地思考问题，探讨未来的互联
网、人工智能以及人类社会的进
展。朋友来看我，福园也有很好
的接待厅、咖啡厅，吃饭也很方
便。”许榕生说。

“随着养老需求不断增大，我
们希望通过项目运营，助力福州
打响‘有福之州 幸福老人’品
牌。”泰康保险集团管委会成员、
泰康之家首席执行官邱建伟说，
泰康之家已经在全国36个城市布
局了 43 个项目。社区居民可以

“旅居养老”，申请入住全国不同
园区。

福园是泰康2007年进军养老
领域以来，在全国已投入运营的第
23家连锁医养社区。在福建，泰康
已成功布局三家养老社区——福
州福园、厦门鹭园及在建的泉州鲤
园，形成“一省三园”的战略格局，
可全方位满足福建居民高品质养
老服务需求，推动福建养老产业升
级与发展。

陈东升表示，泰康始终致力
于改变中国老年人对待生命的态
度和养老生活方式。泰康之家的
定位非常清晰，就是要为那些促
进国家、民族、社会、当地经济发
展以及个人家庭和家族发展作出
贡献的长者们，打造一个“五位一
体”的享老“桃花源”，让长辈们的
晚年生活灿烂美好。

首批居民入住泰康之家·福园
榕首个保险系医养社区带来优质养老生活

本报记者 欧阳进权
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本报讯（记者 朱榕）接连几次
降温后，福州鼓岭的银杏、枫叶等
进入了观赏期。市民不妨趁着周
末到鼓岭，开启一趟户外观叶之
旅。

近期，竹林山庄门前的百年银
杏披上了“金甲”。矗立在鼓宦公
路旁的银杏，在青峰翠柏的映衬
下，显得格外醒目。树下聚拢了一
批摄影爱好者，他们架起自拍杆、
拿起手机，用光影封藏美景。

山远天高烟水寒，相思枫叶
丹。不知不觉间，映月湖旁、柱里

景区的枫林也换了“红装”。此时
漫步在柱里步道，层层叠叠的枫叶
如温暖的炉火，将酝酿了一季的相
思倾吐，燃成冬日的一抹艳色。

上个周末，市民刘女士带女
儿到闽江公园南园凌烟阁“踏
秋”，但几番寻找发现，水杉林依
旧“沉睡”，银杏叶青绿中泛着些
许微黄，和想象中的金黄绚烂相
去甚远。

为何鼓岭的“枫”景格外艳
呢？园林专业人士介绍，这是一种
不同海拔温差导致物候延迟的自

然现象。银杏、枫叶、水杉等植物
变色的原理与叶绿素、类胡萝卜和
花青素的色素变化有关。秋冬季
日照减少，温度降低，减弱了植物
光合作用，加速了叶绿素的分离，
原本被掩盖的类胡萝卜素、花青素
开始显现。类胡萝卜素使叶片呈
现黄色，花青素则使叶片呈现红
色。

鼓岭各山顶的海拔高度在 750
米~800米，温度比山下普遍偏低四
五摄氏度。“人间四月芳菲尽，山寺
桃花始盛开”说的便是这一现象。

一KTV违规超时营业被查
本报记者 赖志昌 通讯员 陈子彧

近日，福州
市文化市场综合
执法人员开展现

场检查活动时，发现我市某KTV超过凌晨 2
时仍在营业。该娱乐场所的行为违反了《娱
乐场所管理条例》第二十八条“每日凌晨2时
至上午8时，娱乐场所不得营业”的规定。鉴
于该娱乐场所被发现在禁止营业时间内营
业，市文化和旅游局依据《娱乐场所管理条
例》第四十九条第二款的规定，对其作出警告
的行政处罚。
案例点睛：

《娱乐场所管理条例》第二十八条规定，
每日凌晨2时至上午8时，娱乐场所不得营业。

《娱乐场所管理条例》第四十九条规定，
娱乐场所违反本条例规定，在禁止营业时间
内营业的，由县级人民政府文化主管部门责
令改正，给予警告；情节严重的，责令停业整
顿1个月至3个月。

海峡奥体中心附近
周末部分时段交通管制

本报讯（记者 张铁国 通讯员 榕交警）
14日、15日每日 19:00至 22:00，海峡奥体中
心体育场将举行大型群众性活动，为确保活
动期间周边道路交通安全畅通，市公安局交
通管理局发出通告，决定 14日、15日对部分
道路实行临时交通管制。

18:30至观众入场完毕，如遇道路交通车
流量大、人员密集等情形，将视情对东岭路
（福湾路至盘屿路）、福湾高架北往南下东岭
路匝道和南往北下东岭路匝道实行交通管
制，禁止车辆通行（周边单位、小区以及工作
车辆除外）。21:30至观众撤场完毕，东岭路
（福湾路至盘屿路）作为人员疏散通道将实
行交通管制，禁止车辆通行。同时，视情对
东岭路（阳岐路至福湾路）、盘屿路（横龙三
路至透浦一路）、福湾高架北往南下东岭路
匝道和南往北下东岭路匝道等周边道路采
取限制通行、分流疏导等措施。海峡奥体中
心6、7、8、9号门临时关闭，禁止车辆通行。

福马周日开跑 这些准备很重要

鼓岭：银杏披金甲 枫林换红装

竹林山庄前的百年银杏迎来颜值巅峰。通讯员 张秀兰摄

法在身边

本报讯（记者 张铁国 通讯
员 陈宇航）记者昨天从市公安
局获悉，为确保左海·2024福州
马拉松赛的顺利进行，该局决定
在15日5:00至活动结束，对我市
鼓楼区、台江区、仓山区上方空
域的民用小型航空器和空飘物
采取临时性行政措施。

管制对象包括，轻型和超轻
型飞机、轻型直升机、滑翔机、小
型以下无人机、三角翼、滑翔伞、
动力伞、热气球、飞艇、航空模
型、无人驾驶自由气球、系留气
球、孔明灯、大型风筝等民用小
型航空器和空飘物。

管制区域。马拉松赛事起
点管制区域：东起五一中路、西
至八一七中路、北起古田路、南
至群众路（以上均含本路）及所

组成的合围区域。全、半程马拉
松赛事终点管制区域：东起会展
西路、西至南江滨西大道与浦下
洲路交会口、北起浦下洲路、南
至南江滨西大道（以上均含本
路）所组成的合围区域。健康
跑、家庭跑终点管制区域：东起
通湖路、西至白马北路、北起鼓
西路、南至杨桥东路（以上均含
本路）及所组成的合围区域。

比赛期间，全程马拉松和半
程马拉松赛道沿线路段上方空
域不得经停民用小型航空器和
空飘物。

警方提示，对未经批准擅
自飞行、升放民用小型航空器
和空飘物的行为，将视情给予
处罚，情节严重的将依法追究
刑事责任。

小型航空器不得经停
马拉松赛事沿线上方空域

闽侯新增一个
思政德育校外实践基地

本报讯（记者 谭湘竹 通讯员 林奥 邓
一飞）近日，闽侯县思政德育白沙井下知青记
忆馆校外实践基地揭牌。

闽侯县白沙镇井下村是一个革命老区
村，承载着许多福州老知青和老党员的回
忆。解放战争期间，这里曾组织过金钟山阻
击战，20世纪六七十年代，有近200名来自福
州等地的知青到此插队。近年来，井下村逐
渐发展成一个充满年代感与历史感的红色旅
游景点。

白沙井下知青记忆馆内除了有详尽的图
文资料，还有往昔知青使用的生活用品、劳动
用具，为参观者展示生动的“知青记忆”。

购买演唱会门票
勿轻信“内部人员”

本报讯（记者 张铁国 通讯员 陈宇航）
今年以来，福州演唱会市场火热，不少演唱会

“一票难求”。14日至15日，凤凰传奇2024巡
回演唱会将在福州举行，市民务必提高警惕
防止演唱会门票类诈骗。

警方介绍，“演唱会门票类”诈骗一般有
三种套路。

套路1：所谓官方渠道。在演唱会官方门
票开售前夕，骗子会到处宣称有特殊售票渠
道，或者认识内部人员，可以买到非常紧俏的
门票，吸引歌迷上钩。歌迷准备买票时，他们
会以定金、辛苦费等各种理由要求支付价款，
甚至说卡单了需要重新备注支付才能出票，以
此骗取更多钱财。歌迷发现被骗要求退款时，
已被拉黑，无法联系上“内部人员”。

套路 2：转让门票。演唱会前夕，骗子谎
称已买到票，但因家中有事去不了，或者跟前
任分手“含泪转让”，在一些二手交易网站寻
找受害者，拿到钱就拉黑。

套路 3：钓鱼网站、高仿门票。骗子通常
事先潜伏在微信、QQ等社交软件群里，发布
门票信息。有人上钩后，通常有两种诈骗方
式。一是发送虚假网站链接要求歌迷通过网
站付款，大部分歌迷认为平台付款安全有保
障，直接付款，没想到进入的是钓鱼网站。二
是告诉歌迷需要先付定金后发货，收到门票
后再付尾款。交易流程貌似毫无问题，但歌
迷收到的门票极有可能是伪造的高仿门票。

警方提示：购买演唱会门票时，一定要选
择正规网站和官方渠道，对于自称内部人员
或提供特殊渠道的卖家保持警惕，不要轻信；
不轻易点击陌生链接和扫描陌生二维码，时
刻保持警惕之心，保护好个人信息。根据相
关规定，每场演出每个身份证件只能购买一
张门票，已购买的实名制门票无法转让，进场
时需比对身份信息进行实名制认证验票，非
本人购票将无法进场。一旦发现被骗，应保
留证据，及时报警。


