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本报讯 为确保G7京新高速改扩建
工程暨乌昌快速路小地窝堡互通立交优化
匝道设计变更项目的顺利实施，保障道路
安全通畅，现决定对小地窝堡立交桥进行
桥梁施工，占用乌昌快速路小地窝堡立交
桥路段大约200米路面，需实施临时交通
限制。施工期间途经车辆，通过导改便道
通行，具体导改信息如下：

施工时间：2023 年 8 月 9 日—10 月 31

日，为期84天，临时封闭乌昌快速路小地
窝堡立交桥双向，进行桥梁施工，车辆由临
时修建的便道通行。

绕行路线：若施工路段车流量较大出
现交通拥堵，请提前选择绕行路线。

1.出乌鲁木齐方向：①阿勒泰路→机
场高速→北站东路→北站三路→黄山街→
赛里木湖路→连霍高速→京新高速→乌昌
快速路；②阿勒泰路→克拉玛依西街→外
环路→万盛大街→新医路西延立交→连霍
高速→京新高速→乌昌快速。

2.进乌鲁木齐方向：①昌吉市→乌昌
快速路→头屯河公路→东一环路→西坪路

→北站公路→豫清路→市区；②昌吉市→
乌昌快速→京新高速→连霍高速→苏州路
外延立交→庐山街→市区。

自治区公安厅交警总队高等级公路支
队乌西大队民警提示：施工路段前后均设
有交通提示标志，请途经车辆提前打开手
机导航，根据导航提示规划好行驶路线，行
经导改路段注意观察，提前变道、减速通
行，确保行车安全。以上施工期间采取的
限制措施，因工程作业进度改变的，以实际
设置的交通标志等交通设施为准。请牢记
高速路报警电话12122。

来源：昌吉日报微信公众号

本报讯 通讯员齐凯报道：“差点把老
人弄丢了，多亏了你们，谢谢！”8月2日23
时，看到75岁的母亲安然无恙地出现在眼
前，在奇台县公安局东门派出所门口焦急
等待的余女士喜极而泣。高兴之余，她向
民警深深鞠了一躬表示感谢。

事情还得从8月2日16时说起。“警察
同志，我跟母亲在儿童广场遛弯时一不小

心走散了，请帮帮我……”余女士带着哭腔
急匆匆地向奇台县公安局东门派出所儿童
广场便民警务站民警求助。余女士告诉民
警，她的母亲今年75岁，年前诊断出轻微
的老年痴呆，腿脚不太利索。她边说边哭，
还一遍遍地重复着自责的话。东门派出所
所长崔尚德劝慰余女士说：“你放心，只要
有我们在，一定会帮你找到家人。”

在详细掌握了走失老人的体貌特征后，
奇台县公安局东门派出所儿童广场便民警务
站民警立即调取了儿童广场及周边区域公共
摄像头监控视频，但未能查询到老人踪迹。

崔尚德还组织警力以及奇台县崇文社

区的工作人员在微信群内紧急发布寻人启
事，并向友邻派出所发出寻人协查函。此
时距离老人走失已过3小时，余女士心急
如焚，自责不已。

为尽快找到老人，在户外38摄氏度的高
温天气下，奇台县公安局组织了五组警力同
时展开撒网式搜寻。直到天色渐黑，一组搜
寻警力终于传来好消息：坎尔孜派出所民警
在巡逻期间发现走失老人出现在兵团第六
师110团场乡村道路附近，收到消息后，距离
最近的古城派出所民警第一时间赶往现场，
并将老人护送回东门派出所。这一场历经7
小时的寻人行动也告一段落。

本报讯 通讯员张博报道：“幸亏民警
及时赶到，要不然我辛苦攒下的血汗钱就
白白便宜给了骗子，谢谢你们。”8月1日，
玛纳斯县一餐饮店老板韩某向玛纳斯县公
安局民警表示感谢。

据了解，8月1日，韩某接到了一通电
话，对方自称是某武警部队后勤人员，该部
队准备采购价值4万多元的食品。韩某听
到对方身份后没有怀疑，一心想接下这个

订单，希望能和对方达成长期合作就互加
了微信。随后对方立刻发来一张采购清
单，并要求韩某当日就向指定厂家先行垫
付农夫山泉矿泉水20箱（48元/箱）、红牛
15箱（144元/箱）、海通拌饭50箱（850元/
箱）的货款，共计45620元。

当天，韩某立刻赶去玛纳斯县工商
银行准备汇款。看到韩某着急打款时，
银行工作人员关切地上前询问情况。韩
某说该款项用于某部队人员指定商家购
买后勤物资，且对方很着急。此时银行
工作人员立即警觉起来，阻止了韩某的

汇款行为，并向玛纳斯县公安局反诈中
心报警，称有群众要给陌生人转账，疑似
被骗。

随后，玛纳斯县公安局反诈中心民警
到达现场了解情况，在得到韩某许可后，查
看了韩某的手机聊天记录，通过分析研判
确定这是典型的冒充军警类诈骗。民警立
即阻止了韩某的转账行为并向其讲解了此
类诈骗的套路伎俩及防范技巧，同时劝诫
他要增强自身防范意识，守好“血汗钱”。
此次行动，玛纳斯县公安局反诈中心帮助
群众挽损45620元。

本报讯 通讯员魏帅报道：近日，木垒
县邮政分公司“扫黄打非”工作站挂牌。至
此，昌吉州邮政管理局辖区（含石河子市、
五家渠市）已陆续建成9个寄递行业“扫黄
打非”基层工作站，成为全疆首个县县有寄
递行业“扫黄打非”基层工作站的地州市。

为全面提升邮政业“扫黄打非”工作水
平，充分发挥邮政快递网点在查缴非法出版
物过程中的前沿哨点作用，新疆各地多举措
开展邮政业“扫黄打非”工作站创建工作。

自今年5月6日，全疆邮政快递业首个
自治区级“扫黄打非”基层示范点——昌吉
市健康东路邮政支局“扫黄打非”基层工作
站建立后，昌吉州邮政管理局主动与当地

“扫黄打非”办公室对接建设标准，积极推
动辖区寄递企业建立健全教育培训、协调
联动、规范处理、日常巡查、举报奖励、工作
台账等工作制度，规范了“扫黄打非”基层
站点标牌、工作职责和制度上墙等基础建
设，强化了“扫黄打非”工作的宣传培训和
各项制度落实，充分发挥了查缴非法出版
物的哨点作用。

流言
我 们 经 常 听 到 这 样 的 说 法 ：

WHO说走路是最好的运动。
分析
走是一个象形字。在甲骨文中，

走像一个人甩开臂膀迈大步朝前奔
跑的样子，走在古文中带有一定的奔
跑的意思，如我们常说的“走马观花”
中的“走”就一定程度上是跑的含
义。随着走字的演变，走逐步弱化了
跑的含义，专门指脚部的移动，如行
走、步行。

在以前，人们日常短距离的出行
靠走，随着时代的发展，各类交通已
经改变了我们的日常出行方式，走也
逐渐从人们的日常交通方式变成了
日常的锻炼方式。

WHO曾在1992年的维也纳宣言
中提出，对于老年人而言走路是最佳
的 运 动 方 式 ，这 就 是 人 们 常 说 的

“WHO 说了，走路是最好的运动”的
起源。但是，人们却常常忽略的主要
构成因素：运动时间、运动频次和运
动强度。

生命在于运动，但在运动前我们
应当根据自身的身体状况和兴趣爱
好来选择适合自身的运动方式，只有
合适的运动方式才能让我们更好的
体会到运动的快乐。

要想达到科学健身的目的，光有
合适的运动项目还不够，我们还要通
过合适的运动量来实现良好的健身
效果。在《世卫组织关于身体活动和
久坐行为的指南（2020 年）》中，对不
同年龄段人群推荐身体活动推荐原
则来看，久坐不动的行为是不利于健
康的行为，人们可以通过增加任何类
型的身体活动来减少久坐行为，这样
均会对心脏、身体和精神都有好处，
且任何强度的身体活动都比没有好，
所有身体活动均是有益的，65岁以上
老年人应该增加增强平衡、协调和肌
肉力量的身体活动。

以健步走为例，健步走是介于散
步和竞走之间的一种运动方式，它不
受年龄、性别、体力等方面的限制，属
于简单易行、成本低、益处大的锻炼
方式。科学的健步走能有效提高我
们的心肺功能、肌肉耐力，能有效降
低心血管疾病和突发性心脏事件的
发生，并能有效增强血液携带氧气的
能力，可有效提升人体免疫力，改善
心理状况和睡眠质量。

健步走虽好，可我们也会听到有
人说自己健步本来想减肥的，但是非
但没减肥，反而走走着走着走不动
了，膝盖受不了，甚至半月板都会受
到严重损害。造成这种结果的原因
有好几个方面，比如动作不规范、运
动强度过大、持续时间过长、走之前
不热身、走之后不拉伸等。

结论
要想通过健步走来获得健康收

益，在保持健步走正确姿势的基础
上，成年人及老年人每周健步走的
累积时长应至少保持 150 至 300 分
钟中等强度或者至少 75 至 150 分钟
的较高强度的健步走，若想获得额
外的健康福利，则每周还应至少要
进行 2 次或 2 次以上的肌肉强化活
动。

来源：学习强国

走路是最好的运动？

那得看你怎么走

乌昌快速路小地窝堡立交桥施工，绕行路线请查收

75岁母亲找到了 她向奇台县民警鞠躬道谢

全民反诈在行动

案值45620元！玛纳斯县民警成功阻断一起电信诈骗

我州建成9个寄递行业“扫黄打非”基层工作站

近日，吉木萨尔县邮政分公司“扫黄打非”工作站挂牌。 李佳 摄


