
秋 高 气 爽 ，未 有

桂 花 。

株洲晚报融媒体记者/
朱朝阳 摄于天元区群
丰镇湘滨村

中 秋 节 已

过 ，往 年 ，株 洲

城 内 早 已 是 金

桂 飘 香 ，香 气 扑

鼻 。 而 今 ，即 使

在 一 些 桂 花 树

较 多 的 公 园 ，也

嗅 不 到 一 丝 桂

花 香 。 反 而 ，一

些 桃 树 倒 零 零

星 星 地 开 出 了

粉红的小花朵。
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““八月桂花香八月桂花香””，，为何今年没兑现为何今年没兑现？？
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中国养老保险App是何方神圣？
民政部：从未与此类App有关联，“参与App活动有

巨奖”是诈骗

央视新闻 9月 23日消息，针对近期网络上流传的

关于“中国养老保险”App 的疑问，民政部养老服务司

近日在官方渠道正式回应了网友关切。明确指出，

民政部从未发布或授权任何机构发布名为“中国养

老保险”的手机应用程序。

据记者了解，民政部的官方回应源于 9 月 8 日一

位网友在民政部官方网站上的留言咨询。该网友提

到，市面上出现了一款自称由“八大部组成”的“中国

养老保险”App，声称用户通过每日签到、参与会议等

活动，累计满 75 天后可获得 2 万元奖励，并鼓励用户

购买理财产品以获取更多收益。同时，该 App还要求

每位用户办理一张“一卡通”并预存 1 万元作为条件，

才能领取 App 内的奖励资金。这一消息迅速在老年

群体中传播，引发了大量关注和参与。

面对这一可能涉及诈骗的情况，民政部养老服务

司于近日作出回应，强调民政部从未与任何此类 App

有关联，并呼吁公众提高警惕，切勿轻信来源不明的

软件信息，以免上当受骗，造成个人财产损失。

民政部同时提醒，对于已经参与或可能遭受损失

的用户，建议立即停止相关操作，并尽快向当地公安

机关报案，以便及时采取措施挽回损失。民政部将

持续关注此类事件，并加强与相关部门的合作，共同

打击养老诈骗等违法行为，保护老年人的合法权益。

（据新湖南）

“漏钟仍夜浅，时节欲秋分”。

如果说，立秋时，株洲真正的秋天还只是一个

影 子 ；但 到 了 秋 分 时 ，日 平 均 气 温 已 经 降 到 了

22℃以下，气象学的秋天开始，整个城市的秋意也

更深厚些。

市气象台说，本周，是充满秋意的一周。从目

前 预 报 来 看 ，株 洲 北 部 以 多 云 天 气 为 主 ，南 部

25～27 日有阵雨或雷阵雨，周四前，最高气温在

26～28℃，周五后，最高气温升至 30℃以上。单看

这个温度不会觉得冷，但是毕竟是秋天了，即使是

你感觉到的热，也不再像夏天那样令人狂躁，而是

变得温柔、和煦起来。

而且，相比起那样的热，我们更应该小心的是

太阳出来之前或是下山以后，慢慢渗透的凉意，如

果早晚出门的话，还是多带一件外套吧。

再来说说秋天的养生。秋分之后，养生中的

重要一项便是睡眠，要睡得早，更要睡得饱。

从小处说，现在天气越来越干燥，夜间更为凉

爽，所以有条件充足睡眠，弥补炎夏的睡眠不足。

从大处说，人体也要顺应自然，根据天气调整

作息。所谓“春生、夏长、秋收、冬藏”，“秋收”就是

要人收心、安睡。

中医专家徐文兵曾经就“秋分时节话睡眠”这

个话题，在中国气象频道四季养生堂里做过一期

讲座。

他说，秋分之后，应该改变在夏天养成的晚睡

早起的习惯，尽量早点睡。一般在晚上九十时就

该上床睡觉了，再晚也不要超过 11时。

所以这个时节，尽量早点睡吧，不要熬夜，好

好补觉。

（王娜）
今天 多云 21～27℃

明天 多云，南部有阵雨 21～27℃

后天 多云有阵雨，南部有中雨 24～28℃

风力：2～3级

风向：北风

（市气象台9月23日16时发布）

我市开出首张船舶“超吃水”罚单
本报讯（株洲晚报融媒体记者/廖明 通讯员/龙尚）

9月 23 日，记者从株洲市交通运输综合行政执法支队

水上交通执法大队了解到，日前，荆州籍半舱货船航

鹏某轮因“超吃水”航行导致搁浅事故，被水上交通

执法部门处以 5000 元行政处罚。这是我市开出的首

张船舶“超吃水”航行罚单。

9 月 19 日，该水上执法大队在调查航鹏某轮搁浅

事故时发现该船吃水 3.6 米，超出了当日航道部门发

布的航道维护尺度（当日航道维护尺度 3.2 米），随即

执法人员对其违法行为立案调查。

随着湘江水位的持续下降，湘江株洲段多次出现

船舶因“超吃水”航行导致的搁浅事故，严重影响了

正常的船舶通航秩序。为此，水上交通执法部门发

布了《关于加强船舶吃水管控的通告》，以防因船舶

“超吃水”导致的水上交通事故发生。

株洲交通执法部门提醒，过往船舶一定要严格按

照航道部门公布的航道维护水深，合理进行配载，留

足富余水深，勿抱侥幸心理，为了追求营运效益而

“超吃水”航行，一旦船舶搁浅，当事船舶除了蒙受经

济损失，还将面临行政处罚。

本报讯（株洲晚报融媒体记者/
廖智勇 通讯员/黎丹） 记者从市

长热线服务中心获悉，9 月 25 日

上 午 9：00 至 11：00，市 交 通 运 输

局党组书记、局长付访华将做客

12345 热 线 接 线 大 厅 ，接 听 群 众

来电。

届时，付访华将围绕巡游出租

车服务、驾校培训、公交车线路设

置、公共电单车投入、道路养护建

设、客运站管理等方面的问题，倾

听民声民意，了解群众所需所求，

为民排忧解难。欢迎广大群众拨

打 12345 热 线 ，向 付 访 华 反 映 问

题、提出意见建议。

特别提示：12345 热线受理方

式只限于来电接听，不接待来人来

访；超出接听范围的来电，由 12345

热线工作人员详细记录后按规定

处理；因来电较多而接听单位领导

未能接听的诉求，由 12345 热线工

作人员详细记录后按规定处理。

株洲市市区范围内请拨打 12345；

其余地区请拨打 0731-12345 转 2

号键。
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两岸同胞共拜炎帝陵 参军报国 不负韶华同世界 共北斗

聊天室

9 月 18 日 ，

2024 年 下 半 年 新

兵 运 输 工 作 在 株

洲西站启动，来自

株洲地区的 400 余

名 子 弟 兵 分 10 批

次 乘 坐 高 铁 列 车

奔赴军营。

9 月 22 日 上

午，2024（甲辰）年

海 峡 两 岸 炎 帝 神

农 文 化 交 流 大 会

在 湖 南 省 株 洲 市

炎 陵 县 炎 帝 陵 隆

重举行，海峡两岸

各界代表 300 余人

参加仪式。

北 斗 导 航 +

无 人 机 配 送 ，秋

天 的 第 一 杯 咖 啡

已发出！

Hello 株洲网事的朋友们大家好！我是本

期主持人七七，很高兴与大家一起聊聊生活，

唠唠家常。不同人生轨迹我们各自忙碌，刨

去诸多角色我们依然是自己。欢迎大家扫描

二维码加入我们，分享生活中有意思的事情。

起 风 了 ，秋 天 是 适 合 休 养 生 息 的 季

节。曾几何时 ，年轻人和“养生”好似八竿

子 打 不 着 的 关 系 ，如 今 为 了 拥 有 一 个 运 转

良 好 的 身 体 ，绝 不 牺 牲 睡 眠 换 早 餐 的 朋 友

开 始 规 律 地 吃 起 了 杂 粮 粥 ；只 喝 冰 水 的 朋

友 有 一 天 默 默 爱 上 了 枸 杞 原 浆 ；年 纪 轻 轻

就 长 结 节 的 朋 友 也 逐 渐 一 盅 盅 地 解 锁《家

常 煲 汤 500 例》，让 人 不 禁 感 叹“ 养 生 属 于

全年龄段。”本期聊天室主持人邀请了各个

年 龄 段 的 小 伙 伴 ，与 大 家 分 享 饮 食 养 生 小

窍 门 ，愿 这 些 养 生 食 谱 能 让 你 寻 觅 与 探 索

到更适合自己的生活方式，

@枸杞momo 22岁 苹果红枣水
我最近一直在喝苹果红枣水。按照官方

的说法，它既能改善脾胃，滋养气血，还能促

进消化。原因是前段时间我经常失眠，总是

两三点才睡着，起床后整天都觉得疲惫，偏偏

到了晚上又变得很精神。消化系统也开始报

警，频繁腹泻，有时甚至一餐饭还没吃完就会

腹泻。当我的体重降到 84 斤时，我觉得必须

采取措施自救了，我办了健身卡，并全网搜罗

补充气血的养生茶。苹果红枣水几乎是我看

到的对懒人最友好的养生饮品了，其操作方

法就已经写在名字里了，只要把苹果和红枣

一股脑丢进壶里煮开就好了。坚持喝了一个

月后，配合着健身，我的体质还真发生变化了

——饭量开始变大，更重要的是，我不再腹泻

了，体重也稳步上升到 92斤了。

@在厨房做饭的鱼 26岁 山楂面汤
十个有怨气的打工鬼里，九个胃不好，我

也没逃过。

可能是仗着年轻总以不吃早饭换多睡会

儿，或是打工后三餐总不按点儿吃，于是不知

道从什么时候开始，“达喜”就成了家里的常

备药，我的胃也成了最苛刻的时间表，到点不

吃，就要抗议。

这怎么行！老母亲眉毛一竖，说要视频

教我几个不复杂的甜汤食谱，让我好好吃饭，

也养养胃。第一道是山楂面汤，新鲜山楂不

会做，就买现成的山楂馅儿也凑和，凉水和几

勺面粉，搅成稀的糊糊，和山楂馅儿一起开水

下锅，再烧开一小会儿就好，甜甜的也不难

喝。第二道是南瓜小米粥，把南瓜蒸熟，和小

米一起扔电饭煲，然后安心等待就好，非常适

合下班后只想瘫在沙发上的打工人。

@小意 28岁 自制豆浆
越发严重的痛经，以及同事一句“你最近

每天看起来都好苍白”让一位常年气血不足

的打工人正式破防，于是我做了一个重要的

决定——开始补气血。第一步购入破壁机！

第二步买豆子！每天打各种各样的豆浆当早

餐喝，万能公式是豆（红豆、绿豆等）+粗粮（燕

麦等）+优质脂肪（坚果、黑芝麻等）+甜味剂

（红枣等）。虽然其医学作用还有待考证，但

每天吃早餐都有一种“我过得好健康啊！”的

心理暗示，情绪价值拉满了。

@熊猫 33岁 无糖黑芝麻糊
年纪渐长，发量和发质都开始走下坡路。

前年，被长辈投喂了几大包熟黑芝麻，为

了把它们早日消耗完，我开始试着打黑芝麻

糊。我不嗜甜，觉得不放糖的芝麻糊自带一

种坚果香。把熟黑芝麻、糯米和紫米按照 5：

3：2 的比例睡前丢入破壁机，加水，选［滋补

糊］模式后定时，早上起来就能立马喝。万万

没想到，每周喝 1 到 2 次，坚持小半年后，已经

有好几个同事夸我发质变好、更黑亮了！

@W 35岁 甘草罗汉果陈皮水
开学第一天就上满三节课，还没下课嗓

子已开始报警，立马把尘封了一个暑假的养

生壶拿出来洗了洗，然后放入甘草、罗汉果和

陈皮，煮了这样一壶“教师救命水”。同志们，

还得扛 20周，坚持住啊！

主持人：在急速运转的当下，养不养生更

像是学会如何看待身

体与环境的关系。纵

然年轻的人们有着天

然的年龄优势，但被生

活磋磨的身体并不是

可 被 率 先 牺 牲 的 代

价。让身体长久又健

康地运转，才是生活最

大的意义啊～

饮食养生小窍门
主持人/七七
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