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银川天气

3月1日（星期日）
阴转多云

0℃~10℃
东北风2级
空气质量良
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3月2日（星期一）
多云

-2℃~15℃
西北风2级
空气质量良

3月3日（星期二）
晴转多云

-1℃~9℃
东北风2级
空气质量良

社火巡游时间：15：00~17：00

巡游路线：览山公园→环湖
路→览山北侧道路→花博园南
门→亲水北大街→花博园东门，全
程约2.8km，演员沿途沉浸式表演，

与市民游客零距离互动，鼓声越
响，年味越浓，氛围感拉满！建议
大家提前抵达巡游沿线展演地点，
近距离感受非遗社火的独特魅力。

社火队里来了“歪果仁”
锣鼓铿锵震街巷，彩绸翩跹闹

新春！2月28日上午，西夏区社火
大赛现场处处洋溢着喜庆热烈的
年味儿，各类民俗表演轮番登场，
现场人头攒动、热闹非凡。在熙熙
攘攘的人群中，一支特殊的队伍格
外引人注目——来自巴基斯坦、孟
加拉国、伊朗、赞比亚等9个国家的
18名留学生，加入舞狮表演队，大
家脸上挂着灿烂的笑容，带着对中

华优秀传统文化的好奇与热忱，全
身心融入这场新春民俗狂欢。

他们与北方民族大学舞龙队
的学生们并肩协作，共同为现场观
众献上了一场兼具民俗韵味与国
际风情的特色表演。留学生们的
加入，为这场古老的民俗盛会注入
了新鲜活力，让社火这一承载着中
国年味的非遗项目，多了一份跨文
化的灵动。 记者尹悦邵云峰

极端节食快速减重
瘦人也会得脂肪肝

只有胖人容易得脂肪
肝？这种认识是不全面的，肥
胖虽是脂肪肝的主要风险因
素，但并非唯一原因。

脂肪肝的本质是肝内脂
肪代谢失衡，主要与三方面有
关：一是摄入过多油脂、糖分，
导致肝脏合成脂肪过多；二是
肝脏自身分解、代谢脂肪的能
力下降；三是将脂肪运出肝脏
的“转运能力”不足。任何导
致这三方面失衡的因素都可
能引发脂肪肝。

“瘦人也可能得脂肪肝”，
主要有两方面的原因：一是有
些人虽然体质量指数在正常
范围，但是内脏脂肪超标。二
是曾经快速过度减肥，采用缺
乏蛋白质的极端素食方式，损
伤了肝脏代谢脂肪的能力，导
致脂肪在肝细胞内堆积。

但大多数轻中度脂肪肝
通过健康体重管理是可逆
的。在个人努力和专业机构
人员帮助下，大家能够更好地
管理体重，健康生活。

据健康中国

路线+停车+观演一键直达年味盛宴

3月1日览山公园社火观赛攻略来啦
本报讯（记者 鲍淑玲）“塞上非遗

韵 红火中国年”2026年宁夏社火展赛
于3月1日（正月十三）12：00在览山
公园震撼开幕。这是一场锣鼓铿锵、
彩绸翩飞的新春盛典，更是一场沉浸
式的民俗文化盛宴。为让广大市民
群众轻松畅享原汁原味的塞上年味，
这份涵盖展赛内容、交通出行、观演
贴士的完整攻略，将助大家顺畅观赛。

本次展赛从览山公园东门入场，
入场后前往足球场看台区域就座，展
赛属于惠民活动，不收取任何费用。

社火展赛 12：00~16：00震撼开
赛，全区20支特色社火队伍齐聚览山，
各展绝技、亮点纷呈——高台马社火
（非遗绝活）、舞狮舞龙（气势非凡）·秧
歌旱船（民俗韵味）、踩高跷（趣味十
足）……传统绝活与创新编排碰撞交
融，既是技艺比拼，更是创意较量。

看完社火逛市集

商文旅农体酒市集：全天候开
放，解锁打卡新体验。逛完社火，别
忘了打卡同步开放的市集！这里不
仅有宁夏好物、特色年货、地道小吃
一站式解锁，更设置了五市特色美陈
打卡点，浓缩各地民俗风情，随手一
拍都是氛围感大片。

商文旅农体酒市集将承包您在
现场的吃喝玩乐与打卡乐趣！现场
还设置全家福合影区，邀您和家人朋
友定格新春美好，留下专属社火记
忆。赏非遗、看表演、逛美陈，带着好
心情逛吃逛吃、拍照打卡让眼睛、肚
子和回忆，都收获满满。

温馨提示

为保障2026年宁夏社火展赛现
场交通顺畅、出行安全，为大家营造舒
心有序的观演环境，温馨提示如下：

（一）建议观演群众优先选择公
交车、共享单车等绿色出行方式前往
览山公园，错峰抵达，提升观演体验。

（二）驾驶电动自行车或共享单
车，请佩戴安全头盔并遵守交通法
规，听从现场执勤民警指挥，有序通
行。请将车辆规范有序停放至指定
停车区域，切勿占用应急通道、人行
横道及交通要道。

（三）活动期间，公安交通管理部
门将对活动场地周边道路采取临时

交通管制，请广大市民群众密切关注
实时路况信息，根据路面指示牌和交
警提示有序通行。

（四）初春天气多变，户外观演时
长较长，请注意防寒保暖，穿戴舒适
防滑的鞋履，避免意外摔倒；请务必
照看好随行的老人和儿童。

（五）请在指定观演区域有序观
看，切勿拥挤、推搡；拍摄时注意自
身及他人安全，禁止使用无人机等
可能影响活动秩序及安全的设备；
自觉爱护公园环境，将垃圾随身带
走或投入指定垃圾桶，共同守护整
洁的观演环境。

推荐交通

公共交通（绿色首选）：可乘坐游4
路、13路、19路、34路，直达“览山公园”
站，下车后步行即可抵达活动现场。

活动当日，相关公交线路将根据
人流情况加密班次，建议提前关注公
交实时动态，合理规划出行时间。活
动当日特别开通社火专线。10时至
14时30分，每半小时（10：00/10：30/
11：00/11：30/12：00/12：30/13：00/
13：30/14：00/14：30）将从人民广场
北侧公交站点准时发车，一站直达览
山公园。专线运力有限，建议合理规
划行程，错峰选乘。

自驾出行：导航搜索“览山公园
（东门/北门）”，按导航指引前往。周
边设有停车场，但活动当日人流、车流
密集，易出现拥堵，建议提前1~2小时
抵达，或优先选择公共交通出行。

停车须知：驾车前往的市民游客，
请务必听从现场交警及工作人员指
挥，在指定区域规范停放车辆，切勿占
用应急通道、人行横道及交通要道。
建议市区游客将车辆停放至览山公园
（停车位1950个）、通用机场（停车位
2000个）、CBD保险大厦（停车位100
个）、市民大厅（停车位1300个）、双子塔
东侧（停车位600个）、银基大厦西侧（停
车位400个）、阅海湾水上公园（停车位
240个）等周边停车场，共7404个停车
位，再换乘公交或共享单车前往，避免拥
堵。览山公园周边共计投放6300辆共
享单车，在各停车场附近均有投放，请及
时打开共享单车APP查看。

封路提醒：为保障活动安全有序
开展，对亲水大街沈阳路至亲水大街
哈尔滨路段双向进行临时管控，管控
时间为3月1日15：00~17：00，以上区
域管控期间禁止车辆通行，请提前规
划绕行路线。

■新闻延伸

不断练习，精进技艺。记者鲍淑玲摄


