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海都讯（记者 唐明亮
通讯员 陈德钧 柯俊明
洪翠同） 11 月 6 日下午，
由福州市营商办、福州市电
力营商环境研究中心、国网
福州供电公司主办的 2024
年“活力营商·福满榕城”交
流研讨会暨国网福州供电
公司“榕 e电·福万家”服务
品牌发布会在福清召开。

为贯彻落实福州都市
圈、强省会战略，国网福州
供电公司锚定争创全国营
商环境标杆城市目标，深入
实施“让客户满意，让党和
政府满意”的新时代电力

“双满意”工程，以客户为中
心驱动内部变革，不断推陈
出新，九项举措先后入选国
家发改委、省发改委、省效

能办典型经验进行推广。
福州地区“获得电力”营商
环境评价连续四年蝉联省
内第一。

今年以来，国网福州供
电公司全力打造“榕 e 电·
福万家”卓越供电服务品
牌，围绕坚强可靠、创新智
慧、绿色低碳、便捷高效、公
开透明五大品牌核心理念，
总结形成“LIGHT FU”服
务价值主张（“榕 e靓·更可
靠、榕 e创·更智慧、榕 e享·
更低碳、榕 e通·更高效、榕
e信·更透明”），助力营商环
境持续优化，服务福州经济
高质量发展。

“榕 e 电”寓意“容易
电”，代表紧跟福州数字化
转型的步伐，提升企业群

众用电便利度，助力打造
能办事、快办事、办成事的

“便利福州”，全力服务一
流营商环境建设；“福万
家”代表着以“有电更有
福”的追求，扎实推进新时
代电力“双满意”工程，办
好惠企利民实事，提高供
电服务水平，更好满足人
民群众多层次、多样化用
电需求，不断增强人民群
众的获得感、幸福感和安
全感，真正做到增进福祉、
造福万家。

本次会议旨在促进各
单位、各行业沟通交流，强
化政企联动，加快建设宣
传卓越供电服务品牌，助
力优化电力营商环境。会
上，厦门大学中国营商环

境研究中心执行主任、厦
门大学管理学院教授、博
导许志端作《人工智能赋
能优化营商环境》专题报

告，企业家代表中铝瑞闽
股份有限公司徐刚先生作
了发言。国网福州供电公
司现场发布“榕 e 电·福万

家”卓越供电服务品牌、卓
越供电服务品牌建设十大
典型举措及优化电力营商
环境创新成果。

“榕e电·福万家”卓越供电服务品牌发布
福州地区“获得电力”营商环境评价连续四年蝉联省内第一
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而福建中医药大学附属第二人民医
院肺病科副主任医师魏萍提醒大家，立
冬时节要调理要顺应自然界收藏之势，
养生保健以润燥养阴、护阳补肾为重点。

“立冬后，人体阳气潜藏于内，温煦
机体能力下降，更容易感受寒冷而诱发
疾病。”魏萍表示，立冬之后有早晚冷、中
午暖的特点，因此更应注意防寒保暖，做
到“保三暖”，即头暖、背暖、脚暖。

中医认为，冬季是人们进补的最佳
时期。民间早有“入冬日补冬”的食俗，
认为进补可提高人体免疫功能，有助于
在寒冷的冬天抵御严寒的侵袭，还能为
来年的身体健康打好基础，故有“冬令进
补，来年打虎”的民谚。

魏萍介绍，立冬时节，福州也有“补
冬”的传统，会食用一些温热滋补的食
物，如羊肉煲、姜母鸭等，以增强身体的
抵抗力，抵御即将到来的寒冬。

根据中医五行理论，“肾主冬”，因而
冬季养生重视补肾，而“黑色入肾”，故以
食“黑”为补。如黑米滋阴补肾、健脾养
肝；黑豆补肝肾、强筋骨；黑芝麻滋肝养
肾、明目黑发；黑枣平胃健脾、补肾填髓；
黑木耳滋阴润肺、养胃补肾等等，此类黑
色食材皆是秋冬之交养肾补虚之佳品。
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N海都记者 吴诗榕 胡婷 林宝珍

春耕夏耘、秋收冬藏。11月7日，迎来了立冬，这标
志着冬季的开始。今早气温明显下降，新一轮冷空气跟
随着立冬的脚步已经抵榕。

立冬过后，不仅要注意防寒保暖，还可以适当进补强
身。立冬在古代社会也是“四时八节”之一，是个非常重
要的节日，不少地区有祭祖、饮宴等习俗。福州也有“入
冬日补冬”的传统。那么，接下来福州的天气如何？立冬
的榕城有哪些民俗呢？今天的《谈天说地》我们就来聊聊
立冬的那些事儿。

新一轮冷空气悄然“入侵”，看似阳光明媚的天气，实则
冷风呼呼“打脸”。那么福州入冬了吗？记者从福州气象台
获悉，福州常年气候上属于无冬区，即便当年符合入冬标
准，也不算入冬，“福州没有气候意义上的冬季。”

立冬一到，回温前来“凑热闹”，未来三天市区气温慢慢
回升。随着台风“银杏”的发展，冷空气或许会“顽皮”地制
造大风天气。9日气温持续回升，午后高温升至26℃，要想

“一键入冬”，可没那么容易呢。但大家出行切勿忽视早晚
温差，注意合理搭配衣物。

民间有“入冬日补冬”的习俗，并自古传承至今，以食
为重，才可抵御严寒侵袭。民俗专家方杰介绍，因为此时
已进入冬藏阶段，阴气上升、阳气下降，福州人会吃补阳之
食物，如羊肉泡线面。“羊肉性温热，能够驱寒保暖，一锅热
气腾腾的羊肉汤，肉质鲜嫩、汤香四溢，暖胃更暖心。”

说到立冬美食，福州民间有“立冬食蔗齿不痛”的说
法，这个传统也流传至今。这个时候“食蔗”既可以保护牙
齿，还可以起到滋补的功效。

在立冬时节，福州人还有立冬制药茶的习俗。方杰介
绍，制药是指取“抛”（柚子）去瓤后将茶叶塞入其中，制作

“抛囝茶”；还有的制作橄榄盐，具有开滞去邪作用。“抛”是
秋季成熟的水果，橄榄也在十月的时候收成，加上立冬前
后天气多晴干爽，故此时制药茶正当时，这些药茶均是居
家、旅行必备的药茶。

此外，福州的立冬时节还有赏菊、品茶、打糯米糍的习
俗。在各大公园和花卉市场，各色菊花正“争奇斗艳”，市
民们纷纷前往观赏。秋风起、树叶落，围炉煮茶也不失为
一种感受立冬韵味的方式。

立冬时节，人体内的阳气也趋
向于内藏，因此养生之道应顺应
这一自然规律，着重于养阳、藏
阳，并强化肾脏以蓄积精气，为身
体储备能量。福建省妇幼保健院
黄山医生强调，立冬养生应聚焦
于“养藏”之道。

“在我们福州，立冬之后，虽然
秋天的干燥感尚未完全消散，但天
气已逐渐转寒，早晚温差显著增
大。”黄山医生介绍，随着气温的下
降，血管会收缩，导致血压升高，中
老年人应适时增添衣物，尤其在体
位变换时，动作要缓慢，如起床时可
遵循“三个半分钟”的原则，即醒来
后在床上躺半分钟，再慢慢坐起来
半分钟，然后将双腿下垂在床沿边
等半分钟，最后再站起来活动。此
外，随着天气逐渐转冷，哮喘、慢性
阻塞性肺病等呼吸道疾病以及关节
疼痛的患者可能会面临病情加重的
风险，因此需加强防寒保暖措施。

黄山医生建议，此时除了多喝
水和及时涂抹润肤霜外，更重要的
是通过饮食来滋阴润燥。在进补方
面，应根据地域和个体体质差异来
选择食物，避免盲目进补。由于福
州立冬后气候温和，且福州人的体
质偏湿热，因此在选择进补食物时，
应以甘温之品为主，如鸡、鸭、鱼类
等，同时还可选择银耳、花生、核桃、
百合、山药、莲藕等食物来健脾养
肺、养血润燥。

福州的“立冬”真的“入冬”了吗？

立冬食蔗齿不痛 榕城立冬要食补

立冬养生注重“养藏”

立冬过后“保三暖”
以食“黑”为补肾

【材料】黑豆50克，黑芝麻30克，黑
米 20 克，碎核桃仁 10 克，去核红枣 10
克，冰糖适量。

【制法】将所有材料放入搅拌机中
加入适量水打成浓浆，然后把浓浆倒入
锅中，使用中火，边煮边搅拌至煮开后
加入适量冰糖，再煮3分钟即可。

【功效】补肾养血，乌发养颜。适合
肾气不足，头发干枯易折、易脱或早生
华发之人。

魏医生特别推荐一款“五物黑发饮”

7日 多云转阴 16℃~22℃
8日 阴 18℃~23℃
9日 阴 21℃~26℃

福州市区今起三天天气
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