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本报讯 记者廖冬云、通讯员马
媛报道：“您好，警察同志！我的 117
本房产证丢了……”8月10日20时46
分，昌吉市公安局延安北路派出所警
务人员接到群众赵先生求助。

赵先生讲述，当天，他将117本房
产证从库房拿出，准备发放给房主，让
房主去换取新房产证。他在门口等车
时，随手将房产证放在了地上，等车辆
来接他时，他只顾上车，忘记拿房产证

了。走到半路时，他忽然想起房产
证忘拿了，赶紧让车辆掉头去找，可
是117本房产证已没了踪迹。

延安北路派出所视频监看员李
娜了解情况后，一边儿安抚赵先生，
一边儿立即调取丢失物品案发地及
周边监控视频。李娜通过调取监控
视频，锁定了一名目标人员，她发现
这名目标人员拿上房产证后进入了
昌吉市某小区，于是便立即通知延

安北路派出所附近的警务人员。当晚
22时44分，警务人员来到目标人员家
中，发现赵先生丢失的 117 本房产证
在其家中鞋柜上，警务人员告知对方
事件经过，该目标人员积极配合，将全
部房产证归还至赵先生手中。

“真是太谢谢你们了，用这么快的
速度帮我找回了所有房产证，真是帮
了我大忙……”赵先生握着延安北路
派出所警务人员的手激动地说。

本报讯 通讯员左昌梅、苏紫薇
报道：近日，呼图壁县公安局交警大队
执勤交警在巡逻过程中，发现一辆拖
拉机上的货物散落下来。为避免交通
拥堵，防范安全事故发生，减少对车主
造成的经济损失，执勤交警及时向车
主提供帮助。

当日上午12时许，执勤交警在辖
区内巡逻时，发现玉米粒散落了一
地。经了解，拖拉机驾驶员因操作不
当致货物散落，过往车辆纷纷避让。
当时正值车流高峰期，安全隐患大，执
勤交警立即引导驾驶员靠边停车，在
车辆后方放置反光锥筒，其他人员迅
速下车对现场进行疏导并帮助驾驶员
将玉米粒重新装回车厢内。经过半个
多小时的努力，交警将散落的玉米粒
清理完毕重新装车，道路交通秩序恢
复正常。对于交警的热心帮助，驾驶
员连声道谢。

最后，交警又细心地提醒驾驶员
注意行车安全，出行前加强对车辆状
况的检查，确保行驶安全。

男子丢失117本房产证 警务人员两小时寻回

玉米粒散落一地 交警及时相助

呼图壁县公安局交警大队执勤交警帮助驾驶员将玉米粒装回包装袋中。
苏紫薇 摄

本报讯 通讯员闫曦、王博报道：
8月17日，笔者走进位于昌吉市庭州
北路与牡丹巷交会处的昌吉市第十五
小学项目建设现场看到，施工人员正
在对校内的风雨操场进行地面养护。
据昌吉市教育局项目办干部李辉青介
绍，学校的建设项目已进入收尾阶段，
计划今年9月开始招生。

第十五小学是昌吉市今年建设的
教育项目之一，项目占地面积 36367
平方米，计划投资5060万元。建成后
预计可提供1620个学位，基本解决周
边小区孩子入学问题。

在位于昌吉市世纪大道以东、南
京路以南交会处的昌吉市第九中学西
校区建设现场，保洁人员正在对教学
楼进行卫生清扫，教学楼内已开始安
装教学设备。据了解，该项目总投资
18480万元，计划总建筑面积33600平
方米，设置42个教学班。自2021年5
月开工建设以来，项目从规划到施工
严格按照高标准推进，全力为学生营
造一个安全、舒适、美观的校园环境。

昌吉市第九中学副校长张会娟介
绍：“九中西校区招生工作已经开始，
今年计划招收 6 至 8 个班，350 人左

右。西校区的管理和总校同步，我们会
实现两个校区一体发展。”

昌吉市教育局项目办主任李世和表
示，将全力以赴加快教育项目建设，解决
义务教育阶段存在的超规模办学、大班

额问题，缓解学前教育存在的城市公
办园入园率偏低的问题，实现教育资
源配置与昌吉市社会、经济高质量发
展相适应，满足人民群众对幼有善育、
学有优教的教育需求。

8月17日，昌吉市第十五小学项目施工现场，施工人员正在对校内的风雨操场
进行地面养护。 闫曦 摄

昌吉市加快推进教育项目建设
第十五小学正在新建，第九中学西校区招生工作已开启

“三伏天”过去了，从出伏到秋分，是一年
中气温波动大且频繁的时期，应注意养生。

出伏后气温跨度大
出伏就代表着出了伏天，炎热渐消，但是

往往在处暑尾声，人们会再次感受高温天气，
也就是传说中的“秋老虎”。

“秋老虎”这种天气早晚凉爽，白天闷热、
高温，一天中的气温跨度大，容易诱发心血管
病。而且，天气凉爽时，一些心血管病患者觉
得健康状况良好，容易放松警惕，遇燥热天气
会导致疾病急性发作。

不仅如此，不时出现的高温天气，使人体
大量排汗，易造成血液黏稠度增高、血流缓
慢，引起脑血栓。高温天气还可能导致机体
血容量不足，造成重要器官灌注不够，人体出
现缺血性损害，引发心绞痛等。

因此，出伏更不能放松，要正确养生。
出伏后，千万别做5件事
1.不要太早晨练
出伏后的初秋时节，温差逐渐加大。有

些人四五点钟就外出晨练，人容易受寒冷刺
激，让早晨本已较高的血压上升更快，从而增
加脑血管意外发生的概率。

2.不要穿短裤背心
出伏后，早晚比较凉快。不要穿短裤背

心之类太清凉的衣服，最好随身携带薄外套
或围巾披肩，防止受风。一定护好脖子、后
背、脚部，这些都是血管最丰富的地方，秋凉
的刺激会促使血管急剧收缩，引发危险。

3.不要在夜晚开空调
出伏后，使用空调要十分注意，尽量不要

在夜晚睡觉时开空调，要开的话，最好定时，
以免半夜空调带来外界的寒气入侵人体内
脏、经络和骨关节，引起感冒、腹泻、颈肩腰腿
痛等症状。

4.不要睡得很晚
出伏后很多人容易感到疲乏，也就是我们

常说的“秋乏”。为了缓解秋乏，需要睡得早一
点，早睡早起，较之夏季增加1个小时左右的睡
眠，或者通过午睡的形式增加睡眠。此外，出
伏后如果睡眠不足更容易出现血压不稳，引发
心血管疾病。

5.不要喝水太少
出伏后，出现高温天气的次数依旧不少，

身体水分大量蒸发，不及时补充水分会导致
血液浓度增加。每天的喝水量应不少于
2000至2500毫升。

出伏后养生，记住4点
1.饮食：少贪凉，祛湿补气
初秋一定要减少寒凉食物的摄入，尤其

脾虚胃寒的人群更要谨慎。可以适量食用莲
子、红豆、薏米等健脾利湿的食物。

2.起居：防秋乏，早睡早起
除了合理饮食外，还要确保充足的睡眠

及睡眠质量，以消除疲劳、增强免疫力。早睡
早起有利于舒展肺气，帮助预防秋季的呼吸
道疾病。

3.护肤：防干燥，也要防晒
初秋适当多吃果蔬，为身体提供水分、膳

食纤维和抗氧化成分，对皮肤健康有利。此
外，初秋太阳的紫外线辐射并没有明显减弱，
这个时候大家不要忽视防晒。

4.运动：主打慢，做好热身
秋季正是户外锻炼的好时节。要主打

慢、练耐寒、护好肩。
主打慢：秋季锻炼应以慢运动为主，最好

选择平缓轻松、出汗较少的运动，如太极拳、
步行等。

练耐寒：从初秋这个冷热交替的时节开
始进行耐寒锻炼是提高身体灵敏度的有效手
段，耐寒训练包括登山、慢跑等。

护好肩：秋季早晚温差开始变大，低温状
态下肌肉的黏滞性较高，如不做热身活动就
锻炼，很容易引起肌肉、韧带损伤。

来源：学习强国

出伏后的养生要点


