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本报讯 记者付小芳报道：又到一

年瓜果飘香季，还记得昌吉市那个不愿
透露姓名自购 5 吨大白菜送居民的“白
菜哥”王先生吗？8月3日，王先生又做
了一件暖心事，他自掏腰包购买了20吨
西瓜，送给一线的环卫工作者、建筑工人
和媒体记者。

记者了解到，前不久，王先生与昌吉
市市容环境卫生管理中心、昌吉州融媒
体中心等多家单位积极对接，表达了他
想为一线工作人员送西瓜的想法。

8月3日一大早，王先生带着几名工
人来到昌吉市大西渠镇聚禾农场一家瓜
农的西瓜地采摘新鲜西瓜。经过几个小
时的忙碌，3 辆满载西瓜的货车驶入昌
吉市区。

在昌吉市市容环境卫生管理中心公
用设施维修办，十几位维修工人依次排
成两排，有序地从货车上卸下西瓜。维
修工人杨林学乐呵呵地说：“非常感谢爱
心人士对我们的关心和关爱，这么热的
天给我们送来又大又甜的西瓜，我们吃
在嘴里，甜在心里。”

在中建三局昌吉州人民医院新区医

院建设项目门前，建筑工人品尝着刚刚送
来的新鲜西瓜，对王先生此举赞不绝口。

值得一提的是，王先生的善举不止一
次。去年10月，他就花费1万多元购买了
5吨大白菜，送给了他所居住小区的居民
和昌吉市绿洲路街道屯河社区。

据介绍，此次王先生购买了 20 吨西

瓜，运送费加工人装卸费共计花了8000
多元。记者表示要采访王先生时，他谦
逊地说：“我觉得自己也没有做什么惊天
动地的大事，就是想尽我所能为一线工
作者送去一点爱心，让他们在炎炎夏日
感受到一丝清凉，同时也能帮助本地瓜
农销售一些西瓜。”

今年8月8日是立秋节气。《月令七
十二候集解》曰：“秋，揪也，物于此而揪
敛也。”

立秋，是二十四节气中的第十三个
节气，也是秋天的第一个节气，一般预
示着炎热的夏天即将过去，秋天即将来
临。立秋后虽然一时暑气难消，还有“秋
老虎”的余威，但总趋势是天气逐渐凉
爽，气温的早晚温差逐渐明显，往往是
白天很热，而夜晚比较凉爽。

立秋，是人体阴消阳长的过渡时期，
秋季养生从来都是人们不可忽略的重
要内容。立秋时节要做到内心宁静，同
时也应收敛神气，以适应秋天容平之气。

早卧早起以敛阳
早睡可以顺应阳气的收敛，早起可

使肺气得以舒展。另外，秋季适当早起，
对于预防脑血栓等缺血性疾病发生有
一定意义。一般来说，秋季以晚9至10
点入睡，早晨5至6点起床为宜。

宜少辛，宜增酸
辛味发散泻肺，酸味收敛肺气，秋

天肺气宜收不宜散，因此要少吃葱、姜、
蒜、韭菜、辣椒等辛辣食物及油炸、肥腻
食物，多吃橘子、柠檬、葡萄、苹果、石榴、
杨梅、柚子等酸味食物。

多食滋阴润肺食物
立秋后燥气当令，燥邪易伤肺，故

饮食应以滋阴润肺为宜，可适当食用芝
麻、百合、蜂蜜、菠萝、乳制品等以滋阴
润肺。特别是梨有生津止渴、止咳化痰、
清热降火、润肺去燥等功能，很适宜有
内热，出现肺热咳嗽、咽干喉痛、大便干
结的人食用。

适度运动忌过度
进入秋季，天气逐渐凉爽，是开展

各种运动锻炼的大好时机，人们可根据
自身情况选择不同的锻炼项目。运动
量应由小到大，循序渐进，锻炼以身体
发热，微微出汗，锻炼后感到舒适为标
准，可以选择散步、太极拳、爬山等，避
免运动后出汗过多，尤其是老年人、体
质虚弱者更要注意运动适度。

因立秋时暑热之气还未尽消，天气
依然闷热，故仍需适当食用防暑降温之
品，如绿豆汤、莲子粥、百合粥、薄荷粥
等，此类食物不仅能消暑敛汗，还能健
脾开胃，促进食欲。

以下润肺养心汤介绍给大家：
莲子百合汤
材料：莲子15克，百合15克，鸡蛋

1个，白糖适量。
做法：将莲子去心，与百合同放在

砂锅内，加适量清水，文火煮至莲子肉
烂，再加入鸡蛋、白糖。鸡蛋煮熟后即
可食用。

功效：补益脾胃、润肺，宁心安神。
雪梨银耳汤
材料：雪梨1个，银耳30克，川贝母

5克，白糖适量。
做法：将银耳去杂洗净，撕成小片；

将雪梨去皮、去籽，切成多块；将银耳片、
雪梨块、川贝母、白糖同放在器皿内上笼
蒸30至40分钟，取出后即可装盘食用。

功效：滋阴清肺、消痰降火。
芝麻木耳汤
做法：把10克左右的黑芝麻炒熟，

与用温水发泡好的木耳一起放在锅里，
加水煮，煮好可加一点白糖，分几次
食用。

功效：芝麻具有良好的润燥作用，尤
其适用于大便干燥者。

来源：学习强国

本报讯 记者陈传松、通讯员李琴
报道：近日，昌吉市公安局绿洲路派出所
绿园便民警务站接到辖区商户田女士的
求助电话，及时阻止了一起电信网络诈
骗，保住了田女士的18.2万元。

案发当天，田女士接到了一个来自
喀什的陌生电话，对方自称是京东客服
专员，还准确无误地说出了田女士的个
人信息和联系方式。在获取田女士信任

后，对方告知田女士此前她办理过贷款
但未取消贷款服务业务，这会影响她的
征信，现在必须按照客服的操作步骤取
消相关业务。

田女士没有多想就按照对方要求进
行了操作，在操作过程中，手机忽然弹出
18.2 万元的贷款金额支付页面，田女士
正在输入密码时，忽然想起民警此前宣
传过的电信网络诈骗手段，立即拨通绿
园便民警务站电话求助。“快停止操作，
这是电信诈骗。”绿园便民警务站辅警巨
小龙劝阻田女士。

随后，绿园便民警务站民警赶到田
女士的工作地，向她耐心讲解诈骗套
路。“谢谢，要不然我不知道要损失多少
钱，我想骗子应该不会用疆内的电话，就
大意掉进了骗子的陷阱，幸亏你们一直
在给我宣传防范电信网络诈骗的知识。”

近年来，电信网络诈骗案件高发频
发，诈骗手段多种多样。在夏季治安打
击整治行动开展以来，昌吉市公安局持
续做好防范电信网络诈骗宣传工作，营
造了反诈宣传人人知晓、人人参与的浓
厚氛围，最大限度守护群众的“钱袋子”。

本报讯 通讯员贾兴旺、高帆、贾皓
羽报道：“我之前经过这里还是一个坑槽
呢，今天就被市政的工人给补平了。”8
月3日，司机李师傅驾驶车辆经过昌吉

市红星西路时，看到十几名身穿黄马甲的
市政养护工人正在对道路上的坑槽进行修
补，他竖起大拇指给工人点了一个“赞”。

今年初，昌吉市市政养护管理中心对

市区所有道路（含巷道、非机动车道）平
整度进行了详细普查，对路面出现坑槽、
塌陷、下沉、高低不平等现象地段的具体
位置、面积进行登记汇总，做出年度修补
工程计划。

今年，昌吉市计划修补道路面积
4.8万平方米，5月中旬开始施工。昌吉
市市政养护管理中心工程科科长崔旭
龙说：“我们的道路修补工程按照先中
间、后四周的原则，尽可能让车流量较
大的路段先行恢复路面平整。为了不
影响车辆通行，我们施工作业时，都会
尽量避开早中晚三个交通高峰期。切
割、清理、铺料、碾压，一处修补基本在
20分钟内完成，尽量减少对道路通行状
况的影响。为了保障施工安全，我们要
求现场施工人员身穿黄色反光背心，并
在施工现场放置安全提示牌以及反光
安全锥桶，提醒过往驾驶员注意交通安
全。”

据了解，截至目前，昌吉市城市道路
修补工程已经完成2.35万平方米，预计
9月中旬全部完成修补工作。

8月3日，昌吉市市容环境卫生管理中心公用设施维修办，维修工人在卸西瓜。
本报记者 付小芳 摄

全民反诈在行动

立秋养生：

重在润燥安神

去年送菜今年送瓜，这个昌吉小伙儿又做好事了！

昌吉市今年计划修补城市道路4.8万平方米

8月3日，昌吉市市政养护工人正在昌吉市红星路上修补路面。 贾兴旺 摄

保住18.2万元！昌吉市绿园便民警务站劝阻一起电信网络诈骗


