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本报记者 胡宗昊 文 陈立波 图

孔胜东骑着小电驴，如期而至。8月

31日晚上7点不到，杭州市拱墅区中山

北路和百井坊巷路口，“杭州公交孔胜东

志愿者服务队”的横幅随风飘动，市民、

媒体们一齐等候在此。

这是孔胜东与大家的约定。全国劳

动模范、全国道德模范、杭州28路公交车

司机孔胜东在8月30日跑完了自己职业

生涯中最后一趟车，光荣退休。车辆到

站时，孔胜东曾红着眼睛向乘客和媒体

承诺，“周六晚上的志愿修车摊，我会继

续在，大家不见不散。”

此时，这个发车前会将车窗、台面擦

得毫无灰渍，车毂刷到银白锃亮的人，正

蹲坐在一排倒立着的自行车丛林中，调

试着各样零件。为了方便修车，他没有

戴手套，黑色的油污粘在手上、脸上，指

甲里嵌着机油。

在这个每周六都会按时出现的修车

摊中，他又回到了那个志愿者孔胜东，因

为不用像开公交时那样，紧绷着神经观

察路况，他的状态显得更加自如，一口地

道杭州话问道，“打气筒在哪里？气筒递

给我一下。”

当天下午2点到5点，孔胜东在杭州

东站做完志愿服务，匆匆吃了晚饭，就赶

到修车摊。当时，已经有不少市民推着自

行车在排队等他。孔胜东说，自己义务修

车38年，已经成了这里的“专家门诊”。

说起这个“专家门诊”的来历，故事

仿佛就发生在昨日。1986年的一个夜

晚，孔胜东从朋友家骑车回家，行至半

路，自行车突然坏了，他四处寻摸，都没

能找到一处可修车的地方，只得推着瘪

胎的自行车慢慢挪回家。自此，孔胜东

心里萌发了种子。

个体的希冀，恰逢时代的号召。彼

时，正值团省委号召团员“为社会风

气根本好转作贡献”，社会上兴起

学雷锋活动，“我过去是钳工，有

些基础，自己在自行车上摸索

两遍，就掌握了基本的修车技

术，我就想着出来做点力所能

及的事。”孔胜东说。

于是，当时23岁的孔胜

东支起义务修车铺，当起了志

愿者。每周六的修车约定，一

坚持就是38年。

38年间，孔胜东坚持“两个

一”：不收一分钱修理费，一次都不

缺席。唯一的一次例外，是他父亲去

世，“那天刚好也是周六，我只好贴了通

知，告诉大家三天后补摊。”在孔胜东看

来，约定好的就要坚持，得给大家一个交

代。

对自己的高要求也引来了一些人的

质疑。“有人说我傻，说我把这个时间用

在别的地方，早就赚大钱了。”孔胜东说，

“还有人说我作秀、傻不楞登……但我们

是伴随雷锋精神长大的一代人。人的生

命是有限的，但为人民服务是无限的，把

有限的生命投入到无限的为人民服务中

去，有何不妥？”孔胜东认真起来。

也正是这种信念，激励他坚持至

今。时光匆匆几十载，早已荣誉等身、头

顶银丝的孔胜东仍然坐在市民中间，摆

弄着自行车的前轮后轮、链条、龙头。

现在，这个修车摊早已壮大，从一个人

变成了一群人：2012年，“孔胜东志愿者服

务队”成立，数十名青年志愿者加入孔胜东

的志愿队，和他一起为市民修理自行车。

1995年出生的吴智刚是第一批志愿

者之一，“那年我还是个高中生，受到孔

师傅的精神感召，自愿加入志愿服务

队。”这一干，就是13年。工作后，吴智刚

依然跟着孔胜东坚持在修车点。吴智刚

手里拿着工具，汗水滴在地上，他正在帮

市民孔阿姨修理自行车。在孔胜东特别

忙碌时，他接过了这一修理任务，顺利处

理好自行车刹车和车筐晃动的问题。

家住附近的邵莉莉从2009年搬到

中山北路时，就看到过孔胜东的修车摊，

“没想到这么多年，他还一直在这。”当

天，邵莉莉特意带着11岁的女儿，赶在开

学之际，来到修车摊，“听说9月1日就是

他的生日，特意来为榜样送一束鲜花。”

接过花束的孔胜东满脸洋溢着笑

容。当问到他的生日愿望时，他乐呵地

说，“明天想睡个懒觉。”他说，自己当公

交车司机时，吃饭睡觉有些不规律，“今

天修车又忙到很晚，如果能睡个懒觉，对

我来说就是快乐的生日礼物。”

孔胜东另一个生日愿望，就是和妻

子女儿一起吃顿饭。他说，妻子最近在

减肥，所以他准备自己下厨，在家做上一

碗长寿面。这三十多年来，自己在家陪

家人吃饭的时间很少，心里一直觉得有

所亏欠，所以也想在退休后，多陪伴家

人，弥补过去的时间。

当问起退休后的规划时，孔胜东

说，自己作为公交车司机退休的梦想如

今已经实现，而另外一个坚持志愿服务

的梦想，他还将一直延续，“为人民服务

没有终点，地点不会变，周六可能会更

早来”。

不知不觉间，天暗了下来，孔胜东修

车摊周围的照明灯成了最亮的一束光。

虽然到了收摊的时间，可还有两辆自行

车没修完，孔胜东擦了一把汗，“今天会

修完再回家。”在他印象中，最晚一次他

修到凌晨1点半。

晚上10点40分，围观的市民陆续和

孔胜东告别，他们向孔胜东挥着手，说再

见，孔胜东也向众人招了招手。现场四

处都是欢快的祝福，“孔师傅退休快乐，

生日快乐！下周见！”

孔胜东志愿修车摊会一直在吗？就

像他自己说的，“只要我还有一口气，就会

把这个义务修车摊摆下去。”这周六，孔胜

东仍然会出现在这里，支起他的义务修车

摊，坐在一堆零件里和大家打招呼。

放心吧，这不是告别。杭州28路继

续前行，公交车司机孔胜东退休了，但志

愿者孔胜东一直在。

吃动两平衡
以体重管理为突破口

“健康促进是系统工程，既要树立科学

健康理念，还要兼顾全身健康。”中国工程

院院士陈君石在日前举行的第十届中国健

康生活方式大会上说，健康生活方式的核

心内容包括合理饮食、适当身体活动、饮酒

限量、不吸烟和心理健康，而其中的关键是

做到“吃动两平衡”。

研究数据显示，包括冠心病、脑卒中、

糖尿病、肿瘤在内，超过60%的慢性非传

染性疾病是由可改变的危险因素造成。其

中，超重和肥胖已成为威胁我国群众健康

的主要慢性非传染性疾病的危险因素。

对此，陈君石表示，肥胖防控、体重管理

的关键在于能量摄入与消耗的平衡，强调个

性化、精准化的管理策略。应充分利用科技

支撑和工具，制定适合每个人的吃动计划，

探索并推广可持续的体重管理方案。

中国疾控中心党委副书记周宇辉表

示，实施健康优先发展战略，要多用人民群

众听得到、听得懂、听得进的途径和方法，

普及健康知识和技能，以体重管理为突破

口，引导人们养成良好的行为和生活方式。

“三减三健”兼顾全身健康

国家卫生健康委发布的《关于组织开

展2024年全民健康生活方式宣传月活动

的通知》提出，要深入推进以“三减三健”为

主题的全民健康生活方式行动，进一步传

播和普及健康生活方式知识。

什么是“三减三健”？即减盐、减油、减

糖，健康口腔、健康体重、健康骨骼。

“健康生活方式对多数疾病有预防作

用，对全人群健康状况有促进作用。比如，

长期高盐饮食是诱发高血压、心脏病等疾

病的重要原因之一，减少钠盐的摄入可较

好地预防。”全民健康生活方式行动国家行

动办公室、中国疾控中心慢病处处长赖建

强说。

根据国家卫生健康委安排，9月第二

周将集中开展“915减盐周”宣传活动，科

普高盐饮食危害，倡导“人人行动 全民控

盐”；9月第三周围绕第36个“全国爱牙

日”，普及保护乳牙、巩固恒牙等科学观念；

9月第四周集中开展健康骨骼主题宣传活

动，倡导公众增加体育活动和力量训练，维

护关节、骨骼和肌肉的正常功能。

赖建强呼吁，公众不仅要了解健康知

识，建立健康理念，提高健康素养，更要将

知识转化为行为。

控烟限酒 强化戒烟服务

“烟草中的尼古丁可以使人成瘾，一

旦成瘾很难戒掉。”中国疾控中心控烟办

公室主任肖琳介绍，有研究显示，吸烟极

大增加呼吸系统、心脑血管等慢性疾病和

癌症的发生风险。

肖琳认为，鼓励和帮助吸烟者戒烟是必

不可少的公共卫生措施，专业的戒烟帮助可

以大幅提高戒烟成功率。近年来，我国持续

推动戒烟服务，医院戒烟门诊、戒烟热线、

戒烟手机程序等戒烟服务和工具都能帮助吸

烟者更好完成戒烟目标。加强无烟环境建

设，保护公众免受二手烟危害也十分重要。

除了烟草，饮酒导致的疾病和死亡也不

容忽视。《“健康中国2030”规划纲要》提出，

开展控烟限酒，加强限酒健康教育，控制酒

精过度使用，减少酗酒。与会专家建议，未

来，应进一步加强有害使用酒精监测，特别

是关于酒精消费及相关疾病的全面监测。

要“健”识更要“健”行
——来自全民健康生活方式日的观察

老地方见，志愿者孔胜东！

新华社 顾天成

健康生活方式有哪些要点？什么是

“三减三健”？2024年9月1日是第18个全

民健康生活方式日，每年9月也是全民健康

生活方式宣传月，疾控领域专家解答公众

对健康生活的关切，并呼吁每个人都是维

护自身健康的第一责任人，既要主动学习

健康知识，更要转化为健康实际行动。
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