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本报讯（记者 林文婧 通讯
员 朱玉）福州马拉松将于14日在
五一广场鸣枪起跑，3.5万名来自
各地的跑者将共同参与这项赛
事。马拉松是一项高负荷、大强
度、长距离的竞技运动，也是一项
有较高风险的竞技项目，参赛者
需要注意哪些事项？昨日，记者
就此采访了福州市第二总医院急
诊科主任医师闵军。

闵军介绍，跑步是一项系统
工程，跑者应不断加强足弓、脚
踝、大小腿等各部位力量训练。
同时，采用摆臂、摆腿、小步跑、高
抬腿、侧身跑、跨步跑、后踢腿跑、
竞走跑等方式优化跑步技术，这
有助于跑者跑得更轻松、更省
力。此外，穿着合适的跑鞋和服
装，可避免穿着不当导致的运动
损伤。

“跑前做充分准备，可显著提
升跑步体验并降低受伤概率，让
运动更科学、更持久。”闵军表示，
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。如果有感冒发
烧、基础病发作、过度疲劳等情
况，应停止跑步。

秋冬季是心血管疾病高发
期。专家提醒，备赛期间要注意
避开早晚寒冷时段，训练强度也
应该进行调整，逐步降低运动强
度，同时严格监测血压、心率变
化。最高心率通常为 220减去年
龄（单位：次/分钟），一旦心率过
高就得减速或者停止跑步；如果
有胸闷、头晕、关节持续疼痛等
信号，应立即停止运动，并视情
况决定是否需要就医。清晨出
发时气温较低，建议跑友戴上手
套，防止出现局部肢体末端血液
循环不畅造成的冻伤或身体失
温现象。

在饮食方面，要保证摄入足
够的碳水化合物、蛋白质和脂

肪，以满足训练中的能量需求；
在赛前一周内，要注意调整饮
食，增加碳水化合物和蛋白质的
摄入，为身体提供足够的能量和
营养支持；赛前两三天减量跑，
在饮食上补充足够的碳水化合
物，避免高热量食物以及过量蛋
白质；避免过多摄取糖分和水
分，食物应多样、均衡，防止偏食
和暴饮暴食。

“马拉松赛参与者一定要量
力而行，一方面必须平时坚持锻
炼，另一方面要充分了解相关知
识，特别是一定要把握住风险的
底线。”闵军提醒，赛前要保持充
足睡眠，让身体处于较为松弛的
状态。同时，注意浓茶和咖啡的
摄入量，因为其含有利尿成分，容
易导致个人代谢过快，从而出现
身体状态下降、运动体力不足的
情况。比赛中如有不适，应立即
寻求赛道边医务人员的帮助；赛
后如有肌肉痉挛、关节疼痛等症
状，应及时处理并适当休息。

本报讯（记者 李琪 通讯员
李东星）14日上午，2025年福州马
拉松赛开跑。福州市交通运输部
门将通过开通临时公交接驳专线、
调整地铁运营时间等措施，保障参
赛选手、市民出行顺畅。

赛前，福州市交通运输部门将
开通 5条临时公交接驳专线（中途
不停靠），分别从琴湖路（省跳水游
泳馆站）、公交福湾站、王庄公交总
站、上下店路（农大社区站）、首山
路（福建船政交通职业学院站）等
公交站点发车，直达群众路北侧下
车点。发车时间为5:30—6:30。

赛后，福州市交通运输部门将
开通1条从会展中心浦下洲路至葫
芦阵地铁站的临时公交接驳专
线。车辆由浦下洲路会展西路口
南侧发车，沿途停靠林浦地铁站、
葫芦阵地铁站。发车时间为9:30—

15:00。
此外，赛事当天，福州地铁 1、

2、4、5号线将提前1小时开始运营，
首班车于 5:30 从两端起始车站发
出，沿线各车站同步开放。5:30—6:
30期间，1、2、4、5号线发车间隔为
10分钟。

2025 年福州马拉松赛事参赛
运动员及工作人员可凭相关赛事
凭证，全天通过绿色通道进站，享
受免费地铁乘车服务，也可免费搭
乘临时公交接驳专线。

同时，因马拉松比赛期间市区
古田路、五一中路、杨桥路等道路
将实施交通管制，1路、3路、301路
等141条公交线路当天临时调整线
路走向，7686 船政文化城旅游专
线、地铁接驳 11号专线、地铁接驳
16号专线、通勤快线 12等 4条公交
线路临时停运。

8 日，闽江公园北园望龙园
里，百余株福橘的果实从青绿变
成橘红，和冬日暖阳融为一体。
据闽江公园管理处介绍，本周
起，福橘进入最佳观赏期，大约
有10天；本月还将举办福橘文化
活动，科普福橘的养护知识，让
更多游客了解闽都文化中的福
橘元素。

福州闽江畔曾是福橘的主
产地。为了留住老福州人的记
忆，重现闽江橘子红的景观，闽

江公园管理处 2019 年在望龙园
内种下近 200 株福橘树。此后，
福橘种植扩散到了闽江公园南
园、花海公园等景区。去年年
底，闽江公园管理处在南园福橘
园二期新种植福橘近百株。闽
江公园所管理园区现共有福橘
500多株。

福橘一年只结一次果，冬季
是它挂果的季节。

本报记者 石磊磊
李琪 包华摄影报道

木雕行业职工
竞赛作品展出
市民可免费观看

本报讯（记者 李白蕾）福州市木雕行业
职工劳动竞赛暨迎新作品展示交流活动1日
至5日举行。活动由市总工会和市工信局指
导，市农林水利工会、市木雕行业协会主办。
81件入围作品在福州市中元艺术馆免费展出
至本月15日，欢迎感兴趣的市民前往观看。

本次赛事共收到 130件投稿作品，经初
筛，81件进入最终角逐，其中木雕36件、竹根
雕 21件、综合类 24件（含软木画、牙雕、家具
等）。选手们以刀为笔、以木为材，将深厚的
闽都文化与鲜明的时代气息融于作品之
中。最终共有 33件作品分获一二三等奖和
优秀奖，其中林世冰作品《闽山榕江赋》、马
圣远作品《荷塘秋韵》、姚家浦作品《风雨同
舟》获一等奖。

这次活动不仅是一次技艺的比拼与作
品的集中呈现，更是对福州木雕行业人才队
伍与创作生态的一次全面检阅。赛事还特
别开辟劳模作品专区，集中呈现全国劳模陈
忠，市劳模张其仕、邱日炎、陈兴、张梦楣等
的精湛作品，生动诠释“劳动创造幸福、实干
成就伟业”的深刻内涵。

全国残特奥会乒乓球混双比赛

福州选手摘得桂冠
本报讯（记者 潘温祥）记者 8日从市残

联获悉，在当日举行的全国第十二届残疾人
运动会暨第九届特殊奥林匹克运动会乒乓
球项目比赛中，福州运动员曾钰鑫/黄已新
发挥出色，夺得特奥乒乓球项目 16岁~21岁
组的混合双打冠军。

据了解，两名运动员均来自闽侯县特殊
教育学校。他们在激烈的对决中稳扎稳打，
以3∶1的总比分战胜对手，最终摘得桂冠，展
现了良好的心理素质与技战术水平。

连江设立本地农户
直供菜销售点

本报讯（记者 林晗 通讯员 林巧倩）近
日，中国（连江）海峡国际农产品物流园启动

“扶农助农·本地农户直供菜销售点”项目，
搭建起农户与消费者之间的快捷通道，既便
利居民采购，也帮助菜农拓展销路。

据悉，设立本地农户直供菜销售点，是
物流园解决农户“卖菜难”问题，助力乡村振
兴的一项暖心举措。

“我们免费为本地农户提供销售摊位，
同时还牵线搭桥，主动对接物流园内的餐饮
供应商、生鲜零售商及周边乡镇采购商，帮
助农户拓宽销售渠道。”据中国（连江）海峡
国际农产品物流园招商主管蒋美秀介绍，所
有菜品都是农户们清晨现摘，直送物流园，
真正实现了从田间到市场的无缝对接。省
去中间环节后，农户收入更有保障，采购商
也能买到更新鲜、实惠的蔬菜。

农产品质量安全是消费者最关心的问
题，在积极为农户提供便利的同时，物流园
也建立起严格的质量管控机制。“我们每天
都会对进场蔬菜进行抽样快检，检测农药残
留等指标，合格后方才能进行销售。这样既
保障了消费者权益，也帮助优质农产品赢得
了市场信任。”蒋美秀说。

据了解，目前直供菜销售点已有近40个
本地农户表达入驻意向，逾 150家采购商计
划在此采购。未来，物流园将继续完善配套
设施与服务，不断优化产销对接流程，打造
更加高效、便捷的农产品平台，吸引更多农
户和商家加入。

福马开赛在即，如何科学“备战”？

这份健康“跑马”指南请查收
福州将开通6条接驳专线

相关新闻

闽江公园
进入最佳观赏期

橘
福

本报讯（记者 阮冠达）因为沟
通中的言语冲突，客户投诉业务
员。不久后，业务员因绩效不佳被
调岗，却因此认定是客户的投诉导
致自己职业生涯受挫，于是将客户
告上了法庭。消费者的投诉，是否
会侵害相关业务员的名誉权？近
日，闽清法院审结了这样一起案
件。

原来，刘某因业务需要，在通

讯软件上联系了某公司业务员林
某。然而，双方在沟通过程中发生
了言语争执，刘某便通过该公司官
方渠道，拨打投诉电话投诉林某。

几天后，林某在公司绩效评估
中被评为C级，并被指出存在“服
务能力不足”“激化客户冲突”等问
题，最终遭到了调岗处理。林某将
这一系列职业变动归咎于刘某的
投诉，认为刘某进行了“不实投

诉”，导致其社会评价降低、职业发
展受损。为此，林某将刘某诉至法
院，要求其以书面及视频形式公开
道歉，并赔偿精神损害抚慰金、法
律服务费等共计11500元。

消费者投诉，也算名誉权侵权
吗？“名誉权侵权，需要满足行为人
侮辱、诽谤他人，以及造成被害人
社会评价降低的损害后果。”闽清
法院法官表示，从双方沟通记录来

看，双方在沟通中已存在言语冲
突，刘某的投诉确有事实依据；同
时，单纯的投诉也无法推导出侵权
损害结果的发生，因此，法院认定
刘某的投诉行为不构成对林某名
誉权的侵害。

闽清法院法官表示，投诉是公
民行使监督权、维护自身合法权益
的正常手段，法律保护公民基于事
实、通过正当渠道进行的投诉。只

要反映问题基本属实，旨在解决问
题，而非恶意贬损他人人格，即使
对方的感受或利益客观上受到影
响，投诉行为本身也不构成侵权；
然而，如果在投诉过程中，行为人
故意捏造、歪曲事实，或者使用侮
辱性、诽谤性言辞对他人进行人身
攻击，意图损害他人名誉，则可能
构成名誉权侵权，需承担相应的法
律责任。

消费者投诉维权却成被告
法院：正当投诉不构成名誉侵权


