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综合

今年三伏天从7月20日
至8月18日共30天

减肥养生兼顾 专家为你支招
本报讯（记者 颜澜萍 通讯员 陈文艺）20

日，随着初伏的到来，2025年三伏天正式拉开
序幕。今年三伏天从7月20日入伏到8月18
日出伏共30天。三伏天不仅是养生好时机，
还是“减肥黄金期”，如何实现减肥养生两不
误，相关专家为市民支招。

“从中医角度讲，三伏天人体腠理开泄，
阳气外发。此时通过运动、饮食调理，可高效
驱散体内湿气，改善脾虚湿困导致的易胖体
质。”福州市中医院体重管理多学科门诊陈娇
凤主任医师指出，湿气减则代谢升，脂肪不易
囤积。

三伏天的高温环境会加速人体代谢，这
时运动可以更高效地消耗体内脂肪。研究显
示，气温每升高 1℃，人体的基础代谢率会加
快12%至13%。

“三伏天吃对了，能越吃越瘦。”陈娇凤介
绍，减重不一定要节食，而是三餐要吃对。建
议早餐适当吃玉米、山药、南瓜等粗粮，午餐
搭配鸡胸肉、牛肉等优质蛋白，晚餐可以多吃
一些富含膳食纤维的蔬菜。

夏季是养生的好时节。近年来，人们“未
病先防”的养生意识逐渐提高，中医养生注重

“春夏养阳，秋冬养阴”，全国中药特色技术传
承人才、福建中医药大学附属第二人民医院
药学部副主任药师林淑贞推荐了足浴：取艾
叶20克、生姜5片、花椒10克，煮沸10分钟后
兑温水泡脚，适合在空调房待久、手脚冰凉的
人，能温经散寒、祛湿止痒。若失眠多梦，取
夜交藤 30 克、合欢皮 15 克、薰衣草 10 克煮
水，则能缓解焦虑、改善失眠。

值得注意的是，三伏天不是拼命流汗才
好，而是要“轻汗”养阳。建议在清晨6时至8
时，或傍晚6时后运动，避免高温暴晒。推荐
游泳、瑜伽、八段锦等温和运动。

建设两岸融合发展示范区

本报讯（记者 李白蕾 通讯员
林滢）近日，在市职工创客工会联
合会和市职工创客联合工会打造
的暑托班教室里，60名职工子女
围在散发着清香的药材前，争先
恐后地嗅闻辨识，稚嫩的脸庞上
写满了惊奇。像这样好玩的“小
小中医班”课程，暑托班期间共有
四节，授课者是来自台湾的赖彦
升博士。

这个暑托班为期四周，目前
还在开班中。暑托班安排的中医
药课程包括中医基础，带孩子们
认识中西医，引导孩子们养成良
好的生活习惯；学习望闻问切中
医四诊，了解台湾臧氏脉学体质

调理学派的知识；学习中医理疗，
认识针灸、艾灸、推拿、刮痧、拔
罐，了解人体十二经络及简单穴
位；认识中药本草，学调中药茶
饮，学包中药香囊。

赖彦升是福建中医药大学博
士、台湾祖传三代中医药事业传
承人。他的课程充满趣味性，将
中医药的深邃理论巧妙转化为孩
子们听得懂的语言，让孩子们一
下子就喜欢上了中医。他还带来
地道的闽台药材标本，让孩子们
亲手触摸、细细嗅闻；源自台湾的
独特脉学体质辨识法，更让孩子
们初尝了当“小郎中”的滋味。当
赖彦升分享着两岸共通的养生智

慧和民间验方，讲述着跨越海峡
的同源故事时，文化的根脉在孩
子们心中悄然相连。

“以前觉得中医是爷爷辈的
事，今天自己摸了脉，闻了药，感
觉它好神奇、好有用！”一名“小小
中医体验官”兴奋地说。家长们
的反馈更显欣慰：“本以为只是让
孩子们玩一玩，没想到孩子回家
后主动与家长分享阴阳平衡，还
提醒家人别熬夜，这课价值远超
预期！”

接下来，主办方将邀请台湾
执业中医医师李章智前来教授八
段锦，带大家在运动中加深对中
医的认知。

本报讯（记者 李白蕾）19日
上午，“同心·花开”社区融合花
艺活动在台江区福瑞社区温情
展开。台胞志愿者、社区老少志
愿者与心智障碍青年结成对子，
共学花语知识和插花技巧，制作
花艺作品。

志愿者手把手引导“心青
年”挑选花材、修剪枝叶、构思
造型，鼓励他们动手操作。“今
天我好棒呀，谢谢！”心智障碍
青年小雯高高举起自己做好的
花束，并主动对志愿者的帮助

表示感谢。
台胞志愿者林杰民、邱诗舒

表示，与心智障碍青年一起动手
创作花束传递的是真挚的同胞
爱，希望未来有更多机会参与志
愿活动。台胞创业青年陈依媄
为心智障碍青年的家庭送来了
20份糕饼。

作为福州市小善公益服务
中心“家门口的特教课堂”项目
内容之一，此次活动旨在通过花
艺提升心智障碍青年综合技能、
增强自信。

本报讯（记者 傅亦静）近
日，“闽台一家亲·茶香话真情”
台湾家庭茉莉花茶文化体验活
动在福州梁厝举办。来自台湾
的家庭代表与福州非遗代表性
传承人、茶艺师共同参与，以茶
为媒，共叙两岸情谊，感受国家
级非物质文化遗产的独特魅
力。活动由仓山区妇女联合会、
仓山区台办联合福州市福悦社
会工作发展中心主办。

活动伊始，台湾家庭在茶香
中开启文化体验之旅。福州茉
莉花茶窨制工艺代表性传承人
张子建为来宾讲解茉莉花茶的
历史与制作工艺，从“平、抖、
蹚、拜、烘、窨、提”七大窨制步
骤，到现代传承与发展，深入浅

出地展现了这项非遗技艺的精
髓。在茶艺师的指导下，台湾
家庭亲手体验窨制工艺，感受
花与茶交融的匠心。随后，大
家一起走进百年古厝“蓝灰厝”
春伦茶馆，了解福州茉莉花茶
的贸易历史，并观赏茉莉花茶
相关文创产品。

“茉莉花茶作为福州的文化
名片，承载着两岸共同的历史记
忆。这次活动让我加深了对茉
莉花茶文化的认知，也真切感受
到两岸文化同根同源。”一位台
湾代表感慨道。未来，福悦社工
将继续以非遗为桥梁，搭建更多
交流平台，促进两岸同胞的相互
了解，共同书写“闽台一家亲”的
新篇章。

“小小中医班”架起闽台融合连心桥
60名暑托班孩子跟着台湾博士学中医

台胞志愿者社区助残

以茶为媒 共叙两岸情谊
中医药课程深受孩子们欢迎中医药课程深受孩子们欢迎。（。（市总工会供图市总工会供图））

本报讯（记者 赖志昌 通讯
员 柯婷婷）“本以为这是个死结，
没想到公证处用专业和效率帮我
们解决了难题，企业经营计划得以
顺利开展。”16日，拿到委托公证书
的某船舶公司企业法定代表人感
慨地说。

近日，某船舶公司企业工作人
员匆匆走进福州市晋安公证处办
理紧急申请，称因企业经营需要，
欲将企业所有的某轮船舶和承租
人解除光船租赁合同并转让该船

舶所有权份额，但其船舶共有人因
涉案正在福州市城区某监狱服刑，
依据《公司法》《物权法》及海事部
门的相关规定，上述事项需船舶共
有人签字同意。为破解这一难题，
晋安公证处立即启动绿色通道，派
员前往某监狱为服刑人员办理委
托公证，依法保障企业合规运营，
彰显司法为企温度。

当日，公证员接到企业申请
后，立即启动企业绿色服务预案，
指导企业准备委托人身份证、户口

簿、结婚证、股东会决议等申请材
料，同时与监狱管理部门沟通协
调，确认探视条件及材料要求。为
急企业之所急，两名公证人员在台
风暴雨天携带专业设备前往某监
狱，在狱方监督下，核实股东身份
及真实意愿，现场制作询问笔录，
确保程序合法，详细讲解委托权利
和义务、委托权限及法律后果，明
确委托事项包括签署文件、解除光
船租赁合同、同意共有人转让船舶
所有权份额等事项。鉴于该轮船

舶尚在经营使用中，暂时无法提供
船舶国籍证书、光船租赁登记证明
书、船舶所有权登记证书等船舶证
件原件，公证人员主动联系海事部
门，核实船舶相关证明材料后立即
出具公证书，让企业能凭此顺利完
成预计事项，解决企业经营难题。

据了解，晋安公证处持续开展
“公证规范优质行动”，聚焦法治化
营商环境优化和人民群众民生保
障，打破空间限制，上门提供“零距
离”公证服务，兼顾监狱管理规定

与企业经营需求平衡，避免因船舶
共有人失联导致企业经营异常，维
护企业合法利益，体现“法治是最
好的营商环境”理念，展示公证机
构在特殊场景下的服务担当，维护
在押人员合法权益。

晋安公证处负责人表示，此次
服务是“公证规范优质行动”在特
殊领域的生动实践，未来将持续优
化涉企公证服务机制，开辟绿色通
道，全方位护航企业稳健发展，让
法治阳光照亮每个角落。

启动绿色通道 护航企业发展
晋安公证处彰显司法为企温度

本报讯（记者 任思言 通讯
员 黄雨欣）盛夏的罗源县中房镇，
知了叫得正欢，闽江学院人文学院

“薪火-暖风支教队”的大学生们，

又带着书本和热情来到了这里。
这已经是大学生们连续第七年走
进这个小镇，给孩子们上课、陪他
们过暑假。

18日，今年的支教活动圆满结
束，一场热热闹闹的成果分享会在
中房镇举行。会上，支教队的大学
生们播放了记录这段日子的视频，
里面全是和孩子们相处的欢乐点
滴。最让孩子们开心的是颁奖环节，
许多小朋友都拿到了奖状，有“小小
书法家”“小小舞蹈家”“学习小标
兵”“自律之星”等。一张张奖状，是
对孩子们努力学习最好的表扬。

中房中学学生陈珙已经接连
四年参加支教班，他说：“四年前我
第一次来，老师们特别温暖。这四
年，我不仅个子长高了，也更懂事
了，学会了感恩，学会了跟小伙伴
们合作。”

自 2019 年起，这支由汉语言
文学、历史学等专业学子组成的队
伍，累计选派 140 余名志愿者，为
中房镇 700 余名中小学生倾注了
800余课时的知识滋养。

闽江学院学子连续七年赴罗源中房镇支教

本报讯（记者 蒋雅琛 通讯员
林志宏）为进一步提升辖区国省
干线公路路域环境，改善路容路
貌，维护路产路权，近日，长乐公
路中心联合区交通综合执法大队
开展路域环境专项整治行动。此
次行动以“迎国评”活动为契机，
严格对照路域环境“八个无”标
准，重点对未及时自行整改的违
法加水点实施强制拆除，加大对
涉路违法等侵犯路产路权行为的
纠治力度。

根据前期摸底调查情况，执
法人员宣治结合，推动自行整改，
履行法定执法程序，责令当事人
停止占道提供货车加水服务，要
求限期拆除相应的电线线路及水
管管道，自行消除违法行为。

针对逾期未整改点位，长乐
公路中心联合区交通综合执法大
队开展集中整治，截至目前，累计
取缔违法加水点9处，尿素加注机
4台，拆除加水管道 14条（共计约
50米）。通过此次联合整治行动，
国道 228线松下段路域环境得到
显著提升。

长乐公路中心相关负责人
介绍，下阶段中心将加大对违
法占道行为的日常监管和集中
治理力度，严厉打击各类涉路
违法行为。同时，协同沿线企
业及属地乡镇等单位深化宣传
教育，提升群众交通安全与法
治意识，从源头杜绝违法现象，
为公众营造安全、畅通、有序的
出行环境。

长乐公路中心开展
路域环境提升专项行动

闽江学院学子向村民讲解助学金闽江学院学子向村民讲解助学金、、助学贷款相关政策助学贷款相关政策。。苏清钰摄苏清钰摄

日前，福州市公安
局新港派出所办理了一

起特殊的诈骗案件。2024年 8月，林女士来
到新港派出所报警称，2023年至今朋友高某
以项目需要公关应酬等借口为由先后向其
借款 11.6万余元，双方约定归还日期偿还本
金、利息，此外高某还允诺若项目成功给予
林女士一定分红。但到了约定日期，高某不
仅未履行约定，还将林女士的联系方式拉黑
删除。怀疑被骗的林女士遂报警求助。

接警后，民警立即依托e体+智慧赋能体
系开展侦查工作，于今年 6月将刚回国的高
某传唤至派出所了解情况。经了解，高某没
有经济收入，日常主要以父母接济或向朋友
借钱维持日常开销，早些年曾被列入失信者
名单。随着询问的深入，民警发现虽然高某
声称的投资项目确实存在，但其并没有在项
目中担任关键角色，既不能决定项目成功与
否，也不能决定分红情况，存在虚构事实的
情形。此外，高某也并未完全将从林女士处
借的钱款用作项目投资，后期在明知自己无
力偿还的前提下，仍多次向林女士借款，直
至约定归还日期到来删除联系方式。目前，
嫌疑人高某已被公安机关依法采取刑事强
制措施，诈骗款项已全部退还林女士，案件
仍在进一步侦办中。
案例点睛：

警方提示，借款时虽然经济不宽裕，但
基于未来可预期的收入有合理理由相信自己
能够偿还，后因客观原因导致无力偿还，通常
属于民事借贷纠纷。但若借钱时明显无偿还
能力，主观上就没有打算归还或借款没有用
于约定的或合理的用途，借款后逃匿、更换联
系方式、转移财产、挥霍资金、毫无还款意愿
表示或行动，甚至继续以类似方式向多人借
款等行为，就有可能涉嫌构成诈骗罪。

男子无偿还能力仍高额借款
被采取刑事强制措施
本报记者 赖志昌 通讯员 高煜婕

本报讯（记者 燕晓）昨日，在
福建省非物质文化遗产博览苑古
色古香的戏台中，一场别开生面的
非遗文化盛宴精彩上演。福州古
厝的温柔伬唱、莆田街头的竹梆脆
响、同安渔村的欢腾鼓点交融，为
市民游客带来一场跨越山海的传
统文化之旅。

演出在国家级非遗项目福州
伬艺《七溜八溜莫敌福州》中拉开
序幕。非遗代表性传承人郑怡和

学生王丽用地道的“虾油味”唱腔，
将福州人对家乡的眷恋之情娓娓
道来，引得在场观众阵阵喝彩。

“这首作品我创作于 20 世纪
90年代，由福州俗语‘七溜八溜莫
敌福州’而衍生，歌唱福州的山川
人文和风俗风物，表达福州人对家
乡的深情。”福州伬艺代表性传承
人陈晓岚介绍。

出生于曲艺世家的陈晓岚自
幼受家庭艺术熏陶，自1984年进入

福州市曲艺团工作以来，一直致力
于福州伬艺的传承与发展。她创
作的福州语歌曲《金厝边，银乡里》
巧妙融入伬艺元素，用本土味道唱
出福州人的乡情。“我们既要守住传
统的根，也要让非遗与时俱进。”她
说，在景区进行非遗展演是一种很
好的创新形式，既能让传统艺术走
进大众视野，又能让游客近距离感
受地方文化魅力。

来自厦门的省级非遗项目同安

车鼓弄代表性传承人林明卿带来了
《渔村新景》。她将歌仔戏元素融入
传统车鼓弄。她告诉记者，她们组
建的车鼓队常年活跃在基层，还开
展了非遗进校园活动，培养了一批
小车鼓手。

省级非遗项目梆鼓咚代表性传
承人黄璟特意从莆田赶来，表演的
《妈祖花》同样精彩。她希望通过展
演活动，让更多人了解梆鼓咚的魅
力，在观众心中种下传统文化的种

子。
“在公众号上看到活动预告，我

特意提前半小时来占位置。”来自湖
南的游客张婧告诉记者，在这样充
满历史韵味的古厝里欣赏原汁原味
的非遗表演，实在是一次难得的体
验。

据悉，本次活动是福建省艺术
馆推出的“周末戏相逢 非遗正青
春”主题展演的一部分，旨在通过
活态展演推动非遗保护传承。

金港湾实验学校代表队出征
“侨心杯”全国少年足球邀请赛

本报讯（记者 钱嘉宜 通讯员 马乐滢
吴乐思）18日上午，第六届“侨心杯”全国少年
足球邀请赛（国内赛）福建省侨联代表队出征
仪式，在仓山区金港湾实验学校（明礼校区）
举行。

第六届“侨心杯”全国少年足球邀请赛由
中国侨联指导，中国华侨公益基金会、湖南省
侨联、湖南省体育局和邵阳市人民政府共同
主办，将在湖南省邵阳市隆回县举行。国内
赛汇聚24支少年球队，288名小将驰骋7人制
赛场，展现中国青少年的青春活力。经福州
市侨联和福州市教育局推荐，由福州市仓山
区金港湾实验学校扬帆足球俱乐部作为福建
省侨联代表队参加比赛。

福州市仓山区金港湾实验学校作为全国
足球特色校，十年间，依托九年一贯制破局发
展，走出了一条体教融合的清晰路径，在比赛
中取得了优异的成绩，达成福州市级足球比
赛小学至初中“大满贯”成就，成为福州市首
个覆盖全学段市级冠军的九年一贯制公办
校，实现区属校初中组在市级比赛中冠军的
历史性突破。

非遗盛宴三坊七巷“开席”


