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10月 1日，天光未亮，众多市
民游客齐聚五一广场，翘首期盼五
星红旗与朝阳一同升起的庄严时
刻……从通宵的耐心等候，到自发
的秩序井然，再到国旗下的肃穆凝
视，最后洁净离场——福州用一场
文明观礼，完成了一次对共和国最
质朴也最深情的致敬。

这动人的一幕幕，正是五年来
《福州市文明行为促进条例》（以下
简称《条例》）从规章条文化为市民
日常行为习惯的生动缩影。

在充分调研、广泛征求意见
的基础上，经过法定程序，2020年
10月1日起，《条例》正式施行。《条
例》共七章四十七条，明确了文明
行为规范，专设“鼓励与促进”章
节倡导善行良俗，同时将带犬外
出不拴链、乱停共享单车等 17项
常见不文明行为列入“重点治理”
专章，为福州城市文明定下了新
的标尺。

《条例》的实施，为有福之州
带来了怎样的变化？答案，就在
这五年的实践轨迹中。

让文明有“尺”：
规范深度融入日常

清晨的街头，斑马线前，礼让
行人的司机与行色匆匆的路人互
相点头致意；午后的餐厅，顾客适
量点餐，践行“光盘”；夜幕下的露
天音乐会，观众安静聆听，适时鼓
掌……

五年来，《条例》这把文明的
“标尺”已深度嵌入城市治理的肌
理。在社区，网格员手持宣传折
页，运用《条例》调解邻里纠纷；在
公园，城管队员依据《条例》规范，
引导广场舞团队合理控制音响音
量；在校园，《条例》被引入思政课
堂，通过“小手拉大手”将文明理
念传递给每一个家庭。从百万份
宣传资料入户，到上千块户外大
屏的持续提示，文明规范变得随
处可见、随时可学。

围绕《条例》落地，一套全方
位、多层次的文明培育体系同步
构建，持续深化。从“温暖榕城”
文明行动的实施，到《新时代福州
文明手册》的发布；从“遵德守礼
有礼有福”的公益倡导，到《文明
是福 福进万家》歌曲等创新产品
的传播——文明理念的普及，正

以愈发鲜活、深入的方式，触达每
一位市民。

无形的文明之尺，通过无数
的日常场景，悄然塑造着市民的
行为自觉与城市品格。

让治理有“方”：
多元力量协同共治

一段时间以来，晋安区新店
镇针对老旧小区“飞线充电”难题
持续开展联合整治行动。城管中
队积极配合社区，与安办、消防、
派出所等部门联合执法，为 81个
小区安装硬隔离设施，并新增 110

个电动车停放场所，整治隐患点
165处。《条例》的法治力量得以彰
显，文明规范行为也在社区群众
的纷纷点赞中，更加深入人心。

在福州，文明城市建设已从
单一管理转向多元共治。在《条
例》的加持下，一张由制度、执法
与数字手段编织的精细网络正不
断延展——

机制先行。市人大制定颁布
《福州市城市养犬管理条例》，市
直各部门全面梳理行业监管机
制，健全《福州城区电动自行车号
牌管理办法》《福州市物业小区消
防通道专项联合整治行动方案》

《关于开展物业小区电动自行车
专项整治工作的通知》《关于明确
消防车通道集中治理适用行政处
罚有关事项的通知》等行业监管
机制。

执法联动。以问题为导向，
聚焦夜间噪声、不文明养犬、高空
抛物、电动自行车闯红灯、骑行不
戴安全头盔、机动车不礼让行人、
物业小区消防通道被占用等群众
关注的不文明行为，各级各部门
发挥职能优势，深入开展专项执
法行动，融合运用柔性宣传与刚
性执法，有效引导不文明行为当

事人严守规范。
科技赋能。市交管局依托“e

体+”系统与全球眼、电子警察等
监控视频资源，有效抓拍各类交
通违法行为；市市场监管局创新

“网络餐饮 e治理”模式，助力福州
入选首批全国网络市场监管与服
务示范区；市城管委建成城市精
细化综合管理平台，开发“N个智
能化专项应用系统”，形成问题闭
环管理全链条。

让引领有“范”：
榜样力量沁入心田

20 余年坚守红庙岭与垃圾

“较劲”的郑贞良、一天送出 3.9
万瓶水的叶小弟、30年坚持“日
行一善”的薛建波……在福州，
这些先进典型广为人知，如星辰
般点亮城市的道德星空。

目前，我市有全国道德模范
1人、全国道德模范提名奖获得
者 10人、福建省道德模范 28人、

“中国好人”96 人、“福建好人”
186人。数字的背后是一个个道
德典型对践行社会主义核心价
值观的执着追求，更是百万市民
向上向善的精神坐标。

几年来，福州持续开展网上

“我推荐我评议身边好人”活动，
深入推动道德模范、新时代好少
年、“感动福建”人物等先进典型
选树和学习宣传活动，着力打造

“模范好人长廊”“好人主题公
园”，精心设计发布道德模范公益
广告，刊播宣传百姓身边榜样的
感人事迹，组织道德典型走进基
层开展文明实践，让各类暖心事
迹传遍街头巷尾，让善行义举、新
风良俗润泽心灵，引领社会道德
风尚。

三十多年倾情奉献，既给孤
寡老人当“闺女”又为山区儿童做

“妈妈”……刚刚入选2025年第一

次“福建好人榜”助人为乐类好
人、“惠容微家志愿服务中心”负
责人谢惠容深有感触：“公益如运
动，贵在坚持。能帮一点是一点，
这份经历让我坚信，每个人的点
滴奉献终将汇聚成城市文明的暖
流。”

她的故事，正是《条例》所倡
导的志愿服务精神的生动体现。
通过榜样示范，条例中“鼓励与促
进”的条款，化为了一个个温暖人
心的实际行动，激励更多市民投
身文明实践志愿服务，共同参与
城市文明建设。

让新风有“源”：
文明实践蔚然成风

听一场阿卡贝拉音乐会、体
验“无痕露营”、打卡文明养宠互
动角……9月的梁厝特色历史文
化街区，“潮文明·福有范”主题活
动正以年轻人喜爱的方式，将文
明理念融入时尚生活。

“新时代文明实践活动必须
深深植根于群众，以老百姓喜闻
乐见的形式，将文明新风的培育
寓于丰富多彩的实践活动中，以
践促知，以践促行。”福州市委文
明办相关负责人表示，这样的创
新探索理念贯穿始终——连续举
办20年的福州读书月活动让书香
满城，“我们的节日”系列活动传
承优秀传统文化，爱心茶摊在服
务群众的同时传递着友爱互助的
文明理念……

坚实的阵地是开展文明实践、
涵育文明新风的有力保障。福州
着力构建“家门口的文明实践圈”，
全市已建成 13个文明实践中心、
173个实践所和2629个实践站，并
大力推动全国文明单位与实践阵
地结对共建。鳌峰书院、市非遗展
示馆等近百个特色文明实践点和

“医心医意”“姐妹乡伴”等106个特
色新时代文明实践项目已构筑起
立体化的文明实践网络。

五年来，《条例》的深入实施，
让文明有“约”深入人心，让向善
同行成为自觉。从立规矩到成习
惯，从树榜样到汇暖流，文明已成
为这座城市最鲜明的底色。这条
法治与德治交融的路径，必将持
续滋养福州，为现代化国际城市
建设提供澎湃的精神动力。

文明餐桌“不放假”
守护“舌尖上的文明”

本报讯（记者 沐方婷）国庆中秋假期，正
是与家人、亲友欢聚品茶、共享家宴的美好时
光。美食与温情不可或缺，文明餐桌亦不应
缺席。减少“舌尖上的浪费”，正成为榕城上
下共度文明和谐佳节的新风尚。

在台江区某饭店，就餐时间里，店内顾客
络绎不绝，国庆长假期间更是座无虚席。为
了响应“文明就餐，拒绝浪费”的号召，该店会
根据顾客人数主动建议点餐分量，引导顾客
有序排队，文明用餐。同时，店内醒目位置张
贴着“按需点餐，禁止浪费”“勤俭节约，光盘
行动”等宣传标语，积极营造勤俭节约、反对
浪费、文明就餐的良好氛围。

市市场监督管理局等部门通过指导和倡
导各餐饮服务单位完善管理措施，积极推动

“光盘行动”落地见效，并广泛开展社会宣
传。不少餐厅陆续推出半份菜、小份菜，方便
顾客灵活选择。“我们家菜单上专门区分了小
份和大份，一般遇到两三位客人，我们会主动
建议先点小份，不够再加。如果点得多了，我
们也会提供打包盒，方便客人带走。”一家餐
饮店负责人陈女士介绍。

随着“光盘行动”在福州的持续深入，消
费者的节约意识显著增强。大家积极践行

“文明餐桌”理念，共同守护“舌尖上的文明”，
让节约之风融入节日生活的点滴。

本报讯（记者 颜澜萍 通讯
员 林春梅）不少人都有“每逢佳节
胖三斤”的经历。国庆中秋假期来
临，亲友聚会增多，外出就餐频繁，
如何在过好假期的同时保持健康
体重呢？日前，记者采访了福建医
科大学吴孟超纪念医院（福建医科
大学孟超肝胆医院）内分泌科曹莹
副主任医师。

为何节假日容易长胖？在曹
莹看来，这是饮食、运动、作息三重
因素叠加的结果。在饮食方面，她
用“三高”概括节日餐桌特点：高

油、高糖、高热量。以酒精为例，1
克酒精含 7千卡热量，远超同等重
量的碳水化合物或蛋白质。更值
得注意的是，饮酒后食欲不减反
增，导致热量摄入倍增。同时，假
期中部分人群运动量的骤降，也进
一步加剧了摄入热量的失衡。

此外，曹莹分析指出，节假日
期间作息紊乱也是重要因素。她
援引相关研究数据称：“节假日倒
班工作者和作息紊乱人群的肥胖
风险较常人高出 30%以上。熬夜
往往伴随夜宵摄入，也会额外增加

每日总热量。”
该如何做好体重管理？“体重

管理不是‘和脂肪较劲’，而是坚持
‘吃对、动够、养代谢’的健康生活
方式。”曹莹介绍，健康体重取决于
能量摄入与能量消耗的平衡，在控
制总能量的基础上，保持平衡膳食
模式并长期坚持是维持健康体重
的关键。

曹莹进一步介绍，饮食调控方
面，首先要保障规律三餐、均衡营
养，如果有条件可以做好饮食记录，
明确每日的营养摄入水平，保证热

量摄入不超标，方便及时调整。同
时，避免吃高热量低营养的零食，避
免在晚餐后再大量摄入夜宵等，“如
果晚餐进食较少，睡前实在觉得饿，
可以考虑吃点小番茄、黄瓜等低热
量高膳食纤维的食物”。

在运动方面，曹莹指出，运动
不仅能够提高心肺能力、增强免疫
力，更重要的是能够最大程度保留
因减重引起的肌肉量减少，对维持
机体的代谢至关重要。快走、慢
跑、游泳、跳绳等有氧运动帮助燃
脂，深蹲、平板支撑、举哑铃能练肌

肉等力量训练帮助增肌，适度中高
强度运动有助于体重管理。如果
没有条件每天抽出时间运动，也可
以尝试把运动融入日常生活中，比
如把乘坐电梯改为走楼梯、间歇性
做一些自重抗阻力训练等。

此外，曹莹表示，睡眠不足或
过多都不利于体重控制和身体健
康。不同年龄阶段建议睡眠时长
有所不同，应当参照相关标准保持
良好睡眠。体重还与人的心理状
态相关，保持良好的心理状态有助
于保持健康体重。

本报讯（通讯员 谢晖玉 记者 林榕昇）
近日，福州高新区打造的区域内首个诚信文
化公园正式揭牌。该公园依托高岐河智慧体
育公园原有基础，将自然生态、智慧体育与诚
信文化深度融合，为市民提供寓教于乐、润物
无声的诚信教育新阵地。

漫步公园，溪源溪的潺潺流水与岸边葱
郁绿植相映成趣，沿着串联全园的“诚信步
道”前行，一幅“景中有信”的画卷徐徐展开。

“一诺千金”“开诚布公”“诚如春风至，信则百
花开”等诚信典故、名言警句立牌，巧妙嵌在
绿树花草之间，与周边的自然景致形成和谐
共鸣，让市民在休闲漫步中，潜移默化地感受
诚信文化的熏陶。

同时，诚信文化的传播还延伸到周边社
区。“我们社区毗邻诚信文化公园，借此我们
配套设立了诚信书画室，通过寓教于乐方式，
鼓励儿童树立诚信观念，增强了社区家庭的
诚信意识。”南屿镇安里社区党支部书记林爱
铃介绍，接下来社区还将开展诚信主题书画
展、诚信故事分享会、社区商家诚信宣传等活
动，进一步丰富诚信文化传播形式，引导形成
崇德向善、重信守诺的浓厚氛围。

据了解，今年以来，南屿镇依托乡镇、
社区新时代文明实践基地，在精神文明宣
传栏常态化设置社会主义核心价值观、诚
信礼仪等宣传，并依托道德讲堂等载体，开
展红色文化、文明家风、诚信故事宣讲，将
诚信理念具体化、形象化，切实融入社会主
义核心价值观教育、融入群众性精神文明
创建活动。

“将诚信文化融入公共文化设施，打造诚
信文化公园是推动诚信意识、诚信文化在群
众中扎根发展，推进诚信建设工作的重要举
措。”福州高新区诚信促进会相关负责人表
示，未来将进一步发挥桥梁纽带作用，加强与
相关部门、社区、企业的协作，积极助力党建
诚信示范点建设。

“潮文明·福有范”活动上，市民参与文明养犬宣传。本报记者 石美祥摄

文明有“约”向善同行
——《福州市文明行为促进条例》实施五周年观察

本报记者 钱嘉宜

每逢佳节胖三斤？

专家支招节假日期间体重管理

高新区诚信文化公园亮相

诚信文化公园内景。谢晖玉摄


