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海都讯（记者 毛朝青
通讯员 涂欣竹 文/图）

“郑小亮真的太拼了，生病
了还在坚持工作。”回忆起
那天，和他一起值班的民
警张丰平依旧记忆犹新。
昨日，他告诉了记者当时
发生的情况。

原来在清明前夕，刚
刚忙完一起赌博专案的郑
小亮回到了福州市洪山派
出所。为了侦破这起案件，
郑小亮已连续工作数日
了。当天又轮到他当班，他
便出去逐户检查各个场所
的设施安全。4 日凌晨 3
点，郑小亮在忙完工作准备
休息时，又接到一通报警电

话，便迅速驱车前往将涉事
双方带回所内。在和当事
人释法明理的时候，郑小
亮突感心脏不适，两眼发
黑，背靠在椅子上，左手捂
住胸口，他对面的当事市
民见状，连忙用手机拨打
120呼叫救护车。在一旁
值班的张丰平急忙取出救
心丸给他服下，把他扶到床
上休息，等待救护车到来。

医生经检查后初步诊
断，郑小亮是由于感冒未
愈且过度劳累引发的心
悸，所幸市民呼救及时，给
他们的抢救赢得了时间。
目前，郑小亮在休息一周
后已无大碍。

民警太拼了 晕倒岗位上

海都讯（记者 毛朝青
实习生 王灵婧） 4 月 16
日上午8时30分，福州市民
刘女士通过智慧海都平台
报料称，在晋安区象峰路与
下店路交叉口的远乐充电
站突发火灾，现场浓烟滚
滚。

从目击者拍摄的视频
中可看到，充电站正冒着
滚滚白烟，但并未见到火
光，充电站里还停放着其
他正在充电的新能源汽
车。

上午 8 时 50 分，记者
赶到事故现场，发生火灾

处位于福州市象峰学校北
侧，烟雾已逐渐消散，但还
有很浓重的焦味。据一位
象峰学校的学生描述：“当
时正在上课，突然听到一
声‘砰’的响声之后，不久
就听到消防车的警笛声。”

记者在读者提供的照

片里看到，冒烟的是一辆
正在充电的厢式货车，浓
烟从车身及车辆尾部冒
出。9时左右，车辆的烟止
住了；10 时 30 分车辆被拖
离现场。

现场工作人员告诉记
者，该厢式货车应该发生了

自燃，发生火情后，给车充
电的充电桩就自动关闭了
电源。目击者还告诉记者：

“这处充电站才刚运营一个
月左右，就发生了车辆自
燃，旁边就是学校，我们家
长都很担心孩子的安全问
题。”

发生这样的状况，到底
是车辆的问题，还是充电站
的问题？现场工作人员不
便表态。

目前，具体起火原因有
待消防部门进一步调查。

刘女士报料，线索费
50元

海都讯（记者 毛朝青
通讯员 王栋 阮祥威） 4月
15日21时54分，福清市一
辆满载砂石的半挂货车行
驶至阳下街道营榕线往罗
联方向路段时，因急转弯
失控，不慎坠入悬崖，驾驶
员被困，情况万分紧急！
接到报警后，当地消防救
援部门迅速组织人员赶赴
现场救援。

消防救援人员到达被
困人员地点后看到，一辆黄
色半挂货车翻下悬崖，斜斜
地停在距离路面20米处的
悬崖下，车头及车身严重变
形，所载砂石撒满整个陡

坡，一名男性驾驶员自行脱
困后依靠在车头处，浑身瘫
软，所幸意识还清楚。

消防救援人员在公路
上制作锚点，做好个人防
护后，救援人员携带绳索、
救援担架等器材，利用绳
索下放一点一点接近被困
人员。到达被困人员身旁
后，消防救援人员迅速对
其进行营救。经过约 20
分钟的紧张救援，被困人
员被成功转移至安全区
域。经现场医护人员初步
检查，被困人员身体多处
擦伤，但并无生命危险，随
即被送往医院。

货车急转弯 失控坠悬崖

充电站突发火灾 现场浓烟滚滚
事发福州晋安区远乐充电站；工作人员表示，是正在充电的厢式货车自燃了

“轻食不是人人都适
合。”福建省第三人民医院
治未病科营养师陈慧云表
示，对于体质虚寒、肠胃功
能不好的人，特别是患有胃
炎、胃溃疡等疾病的患者以
及老人小孩等人群要少食
用轻食。正常人群也不能
每天吃轻食，只能偶尔去选
择。目前市面上很多轻食
大都是以冷食和生食的形
式出现，存在一定的安全隐

患，同时我们更适合吃温热
的食物，只要搭配合理，一
样健康享“瘦”。

她说，多数商家为了让
轻食变得美味，常用到沙拉
酱、千岛酱、蛋黄酱、奶盖、
蛋挞等，这些热量一点都不
低，酱料建议尽量选择油醋
汁等，在选择轻食的时候尤
其要注意。轻食不应局限
于沙拉、素食，有的轻食沙
拉里只有蔬菜和少量肉蛋，

没有主食，经常吃容易造成
营养不均衡。也有的轻食
是缺肉类或者选择深加工
肉类，这样又会导致身体肌
肉流失又不“轻”。轻食应
遵循品种多样、合理搭配的
原则，至少包括蔬菜、水果、
谷类及薯类等食材中的 4
类，总品种不宜少于6种。

陈医生说，有效的瘦身
方法包括健康饮食、增加体
力活动、改变不良生活习惯

以及在必要时寻求医疗干
预。目前研究表明，任何一
种科学、合理的减重饮食，在
短期内都是有效的，但是效
果多好取决于能否坚持下
去。制定个人化的瘦身计
划，并持之以恒，是成功的关
键。除了保持能量负平衡
外，还应保证规律作息，进食
规律，细嚼慢咽，更改进餐顺
序，保持运动习惯，不熬夜
等，都可以更好地帮助减重。

轻食餐享“瘦”“收割”年轻人
福州轻食餐饮店成年轻人“新宠”；医生提醒，体质虚寒、肠胃功能不好的人要少轻食，

有效瘦身方法包括健康饮食、增加体力活动、改变不良生活习惯及必要医疗干预

N海都记者 林涓 实习生 林昆哲 文/图

今年初电影《热辣滚烫》上映后，“贾玲减肥成功”引发
广大网友热议。与此同时，最近《奇葩说》的辩手颜如晶也
在社交平台上宣布开始减肥，掀起了一股减肥热潮。

随着健康饮食、合理饮食的理念越来越深入人心，不
少市民朋友开始关注怎么吃才既减肥又健康，在朋友圈里
刮起一股“吃草风”“轻食风”，在餐饮市场贴着低脂、低卡、
健康等标签的轻食餐悄然兴起，逐渐成为当代年轻人的

“新宠”。
那么，究竟什么是“轻食”？常吃“轻食”真的既健康又

瘦身吗？记者走访福州部分轻食店铺与餐厅进行了解。

据了解，“轻食”并不
是指一个特定的食物，而
是一种食物形态，主要选
择低油、低脂、高纤维、高
饱腹感的原料，并以水煮、
清蒸、烤、凉拌等方式烹饪
食物。简单来说，就是指
低能量、低脂肪、高纤维、
制作简单、原汁原味、健康

营养的食物。
“一碗清淡的蔬菜汤，

搭配上一份白水煮鸡胸肉，
再加上一小块烤鱼和新鲜
水果，成为我每晚的必备餐
点。”最近频繁前往健身房
进行健身的福州市民李小
姐，日常晚餐都要给自己做
一顿轻食餐。李小姐认为，

轻食的核心在于简单的烹
饪方法，例如蒸煮，以最大
程度地保留食材的营养成
分，并减少油盐的摄入。“持
续一个月的轻食饮食，搭配
健身运动，减掉了七八斤体
重。”

与李小姐偏好略有不
同，市民张先生是一位健

身达人，他对于轻食餐的
要求略有不同。因此在减
脂期间，他会主动联系轻
食餐饮店，要求他们根据
他提供的食谱进行定制。
张先生表示：“都说‘三分
练，七分吃’，按需定制轻
食餐，有助于达到减脂的
效果。”

在消费者健康理念和
身材保持的助推下，以轻
食为卖点的餐饮店受到追
捧。16日中午 12时，记者
来 到 台 江 区 一 家 名 为

“OneBowl铁饭碗”的轻食
餐饮店，店内已有五六名
外卖员在等候取餐。“现
在中午的客单量很高，一
般能到 130 单左右。消费
者大多是 20 岁~30 岁的年

轻人。”该店老板会会说
道。

“我也是轻食餐的客
户，所以就想自己开一家轻
食店。”会会介绍，店内的食
材以高蛋白低脂肪为标准，
在食物搭配上会提高膳食
纤维和蛋白质的比例。

此外，记者还了解到，
目前除了轻食餐饮店，不
少餐厅也会在菜单中加入

沙拉、低油低脂炒菜等菜
品来吸引顾客。经营着一
家名为“似水年华健康餐”
店铺的林女士告诉记者：

“轻食餐更符合现代人追
求健康、快捷的生活方式，
也满足了他们对于食物品
质的需求。将轻食餐和营
养奶昔结合起来，这样顾
客的需求不仅能够满足，
还能更加有食欲。”

但轻食餐仍存在种类
单一、定价偏高、味道不好
等被人诟病的问题。市民
孙先生表示，感觉其中的食
材组合并不特别，基本上就
是蔬菜、主食和少许肉类再
加上一些酱料，与快餐店的
汉堡或鸡肉卷区别不大。
而一份轻食餐外卖的价格
动辄就要二三十元，性价比
不太高。

市民：轻食餐一个月 减重了七八斤

走访：“轻食”店受欢迎 定价高被诟病

医生：冷食生食存隐患 并非人人都适合

事发时的监控画面

轻
食
餐
受
欢
迎


