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平凡岗位显担当
“我的孩子走丢了！”2

月底的一天，市民庄女士焦
急的求助声牵动人心。福
州公交集团第十一车队迅
速响应，调度员薛林皎仔细
排查锁定目标车辆，驾驶员
翁义群在车厢发现走失儿
童后核实并护送至庄女士

身边。这场爱心接力，正是
福州公交集团紧密围绕福
州市委文明办、市国资委、
市交通局、福州左海集团、
市道运中心的相关要求，完
善在岗人员职业道德教育
和应急处置体制机制的生
动实践。

据福州公交集团负责
人介绍，集团每两年一次的

轮岗培训覆盖全体驾驶员，
包括道路交通安全、防御性
驾驶、职业道德讲堂、车辆
技术、心理健康等，系统性
提升驾驶员职业素养。各
基层单位、车队也每月召开
安全服务例会，以典型案例
解析行车安全注意事项和
服务沟通技巧。此外，福州
公交集团还设立了相关奖

励机制，表彰好人好事，让
善行义举蔚然成风。

见义勇为护平安
当危险来袭时，公交人

更显英雄本色。2023 年 6
月 26 日，80 路驾驶员孙家
国发现邻居家起火，随即抄
起灭火器冲入火场，救下独
居老人。“车队定期组织的

消防安全培训，让我们熟练
掌握了灭火器的使用方法，
在关键时刻真能救命！”回
想起救火经过，孙家国感慨
企业的日常培训让自己受
益良多。

据了解，在安全生产
月、全国消防日等重要时间
节点，福州公交集团深入开
展消防、防恐、防台防汛应
急预案演练，为职工及时有
效应对突发事件提供有力
保障。

近邻党建聚合力
“学雷锋纪念日”到来

之际，公交志愿者的身影又
出现在各大场站和共建社
区，为市民群众提供暖心的
便民服务。据了解，福州公
交集团不断深化近邻党建
工作，积极发动党员、职工

群众参与各类志愿服务活
动，将雷锋精神和公交人崇
德向善的品质传播得更广
更远。

近一年来，福州公交
集团已联动多个共建社区
及单位开展了 120 场主题
志愿服务活动，参与人员
1500 余人次。其中，关爱
白血病患儿、科普阿尔茨
海 默 病 、“ 交 通 实 景 课
堂 ”等 特 色 活 动“ 品 牌
化”，树立起公交为民服务
良好形象。

此外，福州公交集团的
6624个公交站点灯箱、3000
余辆公交车也化身移动宣
传站，展示社会主义核心价
值观、“六有”福州人、节能
节水等讲文明树新风公益
广告，让百万市民在出行中
感受文明熏陶。

惊蛰时节，气候逐渐回
暖，有哪些适合大众的药膳
推荐呢？福建中医药大学附
属第二人民医院党委书记周
阳杰特别推荐了四种药膳：

生梨贝母汤：生梨1只、
川贝母3克、陈皮3克，冰糖或
蜂蜜适量，笼蒸1小时后拣去

贝母和陈皮；能润肺止咳、清
热化痰，适合春天上火出现口
干舌燥、喉痒咽痛的人群。

生姜萝卜粥：生 姜 15
克、白萝卜100克、粳米50克
熬煮；可温中解表、散寒止
咳、健脾和胃，能缓解风寒感
冒、食积不化症状。

杞菊炖乳鸽：乳鸽1只、
黄芪 20 克、枸杞 10 克、生姜
3 片，炖煮 1.5~2 小时；有益
气补虚、滋补肝肾、养血安神
的功效。

芹菜粥：用 100 克粳米
和50克芹菜熬煮；可清热解
毒、利尿消肿。

“小邱身高178厘米，
体重 130公斤，BMI高达
41。”林建贤副教授介绍，
小邱才23岁，本应是朝气
蓬勃的年纪，却因重度肥
胖深陷健康泥潭：走几步
就气喘吁吁、夜间频繁憋
醒、下肢水肿，连爬楼梯
都像背着一袋水泥。

“正常人心脏射血分
数约为 60%，而小邱只有
28%。”林建贤副教授告诉
记者，因为重度肥胖，小邱

心脏严重“超载”。
近年来，不堪重负的

小邱辗转多地求医，但因
心脏功能差，传统减重方
式效果微弱，常规手术风
险极高。最终，他慕名来
到福建协和医院胃外科
寻求希望。

在麻醉科赖忠盟教
授、陈文华教授团队保驾
护航下，林建贤副教授凭
借丰富经验，仅用 1.5 小
时顺利完成减重手术。

术后第二天，小邱即可下
床活动、喝水，并于术后
第五天顺利恢复出院。

术后一个月随访，小
邱的体重已下降 32 斤，
水肿、呼吸困难症状逐渐
缓解，爬三层楼不再气
喘，血糖、血脂接近正常，
重度脂肪肝也显著减
轻。目前术后三个月，小
邱体重减轻 63 斤，并且
重回职场，享受“卸载”后
的“心”生活。

福州公交集团：传承雷锋精神，让城市的“流动名片”更闪亮

小伙心脏“超载”医生减重“卸载”
他才23岁重达130公斤，一度濒临心衰风险；医生

提醒，做好长期体重管理，良好的生活方式仍是关键

惊蛰时节养生 重在舒肝健脾
省卫健委邀请中医药领域专家给出惊蛰养生实用建议

这 个 需

要减重手术 医生，

这 是 怎 么

回事？

让中医生活化，生活中医化。3月4日，福建省卫健委举办“时令节气与健康
福建”新闻发布会，并就惊蛰养生，邀请中医药领域的专家给出了实用建议。

专家表示，惊蛰时节，春雷始鸣，万物复苏，标志着仲春时节的开始，此时
顺时调养，舒肝健脾，能为全年的健康打下坚实基础。专家还就春季常见病的
防治，提出了宝贵的建议。
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惊蛰时节肝气旺盛 小心慢性胃炎反复
福建中医大学附属第二

人民医院脾胃科主任柯晓主
任医师提醒，惊蛰时肝气旺
盛，易克制脾胃，而福建人偏
爱海鲜等寒凉食物，会进一步
损伤脾胃阳气。加之该时节
雨水增多，湿气加重，湿邪侵
犯脾胃，阻碍其运化功能，导
致慢性胃炎容易反复发作。

“胃靠三分治，七分养。”
柯晓主任强调，保持心情舒畅

至关重要，这样肝脏才能正常
疏泄，助力脾胃消化吸收。日
常可通过深呼吸、按摩太阳
穴、热水沐浴、听音乐等方式
缓解压力、消除紧张焦虑。

饮食上，应选择新鲜、松
软、易消化的食物。福建传统
饮食中的山药粥、莲子百合
汤、薏米汤等健脾祛湿药膳，
都是不错的选择。同时，要避
开腌制、烤熏、生冷、油腻、辛

辣食物，防止加重脾胃负担。
此外，惊蛰期间寒热交

替、气温波动大，人体易感风
邪，出现腹胀、腹痛等症状，
肠易激综合征腹泻患者也会
增多。这类患者可多吃山
药、莲子、芡实、茯苓等健脾
食物，以及炒薏米、陈皮、生
姜等化湿食材，还要注意腹
部保暖，晨练最好在日出后
进行，避免风寒侵袭脾胃。

注意保护好膝关节 保养呼吸道防疾病
“寒从脚起，病从湿生。”

福建中医药大学附属第二人
民医院康复中心主任吴明霞
主任医师也表示，惊蛰前后经
常发生“倒春寒”，给膝关节疼
痛带来不少隐患。她建议大
家要遵循“春捂秋冻”原则，重
视对膝关节的保暖，避免关节
受寒引发或加剧疼痛。

对于已有膝关节疾病的
人群，吴主任建议采用针灸等
中医传统疗法。针刺膝关节
周围的内外膝眼、足三里等穴

位，配合温针灸，能祛风散寒
除湿、补益肝肾、活血通络，缓
解疼痛、恢复关节功能。艾灸
也适合体质偏寒者，有助于排
出寒湿之气，提升机体抵抗力。

惊蛰后，空气中花粉、尘
螨等过敏原增多，易加重过
敏性鼻炎症状。吴主任推荐
通过针灸刺激特定穴位疏风
通利鼻窍，也可自我按摩迎
香穴、印堂、合谷、足三里等
穴位，缓解喷嚏、流涕、鼻痒
等症状。

我们应该怎样保养呼吸
道，免受疾病入侵呢？福建
中医药大学附属第二人民医
院肺病科主任王春娥主任医
师建议，饮食以润肺清燥为
主，多吃白萝卜、梨等甘润食
物，少吃辣椒、羊肉等辛燥发
物。起居上，遵循“春捂秋
冻”，注意颈部、背部、脚踝保
暖，室内勤通风，避免对流风
直吹。家中如有患者要做好
隔离，并养成良好卫生习惯，
勤洗手，清洁随身物品。

四款惊蛰药膳 助力健康养生

N海都记者 胡婷婷

23岁的心脏，应该是充满强
劲有力的，但来自南平的小邱（化
名）却因重度肥胖导致严重的扩张
型心肌病、慢性心功能不全，一度
濒临心衰风险。

3月4日是“世界肥胖日”，
福建医科大学附属协和医院胃
外科林建贤副教授提醒，大家
在日常生活中可通过BMI、体
脂率和腰围等数据判断自己是
否肥胖，做好长期体重管理，良
好的生活方式仍是关键。

“肥胖管理理念已从传
统的以症状为中心转向以
并发症、健康和患者为中心
的个体化管理模式。”林建
贤副教授告诉记者，协和医
院胃外科开设减重门诊多

年，为患者制定个性化的治
疗方案，吸引了不少国内外
患者前来寻求帮助。

林建贤副教授提醒，
体重管理是一个需要长
期坚持的过程。在饮食

方面，不推荐极端低碳水
化合物或生酮饮食。建
议保持饮食平衡，控制总
热量摄入。如果做到每
天进食七分饱，对体重管
理会有很好的长期效果。

案例：小伙重度肥胖 走几步就气喘

每天进食七分饱 体重管理效果好□提醒

N海都记者 李嘉琪 通讯员 吴梦蓉

春寒料峭时，榕城却暖意不断。帮走失老人和儿童回家、
助力货车司机灭火、归还笔记本电脑……连日来，一件件好人
好事在公交车厢和场站内不断涌现，一位位福州公交人用实
际行动传递着雷锋精神的火炬，让城市的“流动名片”更闪亮。

据统计，2024 年至今，福州公交集团共计发生好人好事
5000余起，省、市级媒体刊登相关报道40篇，配合警方调取车
辆信息1200余次，寻回走失老人和儿童80人，80路驾驶员孙
家国、出租车驾驶员瞿宜宋获评福州市见义勇为先进分子荣
誉称号。

杰清/漫画

126路驾驶员李明远帮助抓小偷，市民送来
锦旗表达感谢 （福州公交集团供图）


