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本报讯（记者 李姝）3 月 1
日，银川市第四十二中学举行北
塔中学西校区开学暨揭牌仪式，
标志着该校正式纳入银川北塔中
学教育集团。

“集团化办学后，北塔中学教
师将轮流到西校区任教，后续逐
步扩大轮岗交流比例。同时，集
团校将常态化开展一体教研和集
体备课，通过资源共享提升教学
质量。”银川北塔中学校长张建东
表示。

为深入实施首府引领战略，
扩大优质教育资源覆盖面，进一
步缩小区域、城乡、校际差距，提
升全市义务教育优质均衡发展水
平，银川市教育局依据上一轮集
团化办学评估结果，今年新组建
了三个协作型教育集团：银川市
阅海小学、阅海第三小学、阅海第
四小学组建阅海小学教育集团；
银川市第二十六中学与唐徕中学
宝湖校区组建银川市第二十六中
学教育集团；银川北塔中学教育
集团则将银川市第四十二中学纳
入西校区，与北校区（贺兰七中）
形成一校三区布局，让更多孩子
就近享受优质教育。

银川市第四十二中学
纳入北塔中学教育集团

本报讯（记者 李姝）校园安全无
小事。2月28日，记者从银川市公
安局交通管理局获悉，开学在即，校
园周边道路交通流量将显著增加。
为全力保障广大师生及家长出行安
全，银川交警全面优化校园周边路
口交通信号灯配时方案，正式启动
信号灯“开学模式”。

在凤台路与美高街、阅福路与
福安巷、阅福路与万安巷、阅欣路与
万安巷等具备条件的路口，设置行
人过街专用相位方案。早晚高峰时
段启用行人专用绿灯，最大限度消
除人车冲突，让师生和家长过街更
加安心。

针对通达街—银啤巷、兴州街—
盈北路、高桥路与凤仪路、庆丰街与
盈南巷、福瑞路与向阳巷等路口，采
取行人提前放行、车辆滞后通行的
信号控制策略，通过科学调整配时，
优先保障学生通行权，降低过街时
与机动车的交会风险。

在金凤区第十小学、银川市第
十中学、西夏区第十九幼儿园、兴庆

区月牙湖中学等校园周边路口，信
号灯启用分时段运行模式。高峰时
段严格执行行人过街绿灯通行，全
力保障学生安全；无过街需求时段
切换至黄闪运行，合理释放通行能
力，兼顾安全与效率。

结合学生群体过街特点，在塔
白路兴庆区第二十九小、培华路与
平湖巷、福瑞路与清润巷等多个校
园周边路口，上下学期间延长行人
过街绿灯时长，确保学生有充足时
间安全通过，避免因时间不足引发
交通风险，保障过街从容有序。

在民族街兴庆区第二小学、友

爱街兴庆区第二十八小学、贺兰山
路宁夏大学文萃校区等路口，设置
按钮式行人过街信号灯。学生可根
据需求自行按动按钮，信号灯将结
合实际调整配时。

“银川交警将持续聚焦校园
周边交通管理，坚持因校制宜、精
准施策，不断优化交通管控措施，
常态化做好开学安全保障工作，
以更细致的服务、更精准的管控，
全力守护师生出行安全，为校园
周边道路平安畅通保驾护航。”银
川市公安局交通管理局相关负责人
表示。

优化校园周边路口配时方案

银川启动交通信号灯“开学模式”

明星亲测“生酮减肥”结果脸垮体虚
专家：这是治疗级饮食普通人别乱试

据《扬子晚报》

近日，演员伊能静在社交平台分享，自己曾坚持半年生酮饮食，瘦到86
斤，引发不少关注。她说，那半年里完全戒掉碳水，每天起床喝油，有时3天
只吃一点红薯。结果体重掉了，身体轻盈了，脸却垮了，身体也虚了。

生酮减肥
其实就是让身体“假装不饿”

尽管生酮饮食在医学
上属于减重方法之一，但
蔡晓真指出，它必须在专
业医生或营养医师指导下
进行，绝不能盲目自行使
用或长期坚持，建议严格
生酮饮食最好控制在3个
月以内。她特别提醒，生
酮饮食期间一定要多喝
水，防止酮体过高，每天
最 好 能 摄 入 3000 毫 升
液体。同时要注意补充
镁、钾、钠等电解质，避
免 乏 力 、抽 筋 等 问 题 。
蛋白质摄入要保证优质
蛋 白 的 比 例 ，70% 以 上
为宜，不要只吃肥肉，要
多摄入三文鱼、橄榄油等
优质脂肪。

蔡晓真强调，如果碳
水摄入过低，身体持续分
解脂肪产生酮体，大量积

聚可能导致酮症酸中毒，
还可能出现月经紊乱、脱
发、乏力、便秘、口臭、肾结
石、血脂异常（尤其是低密
度脂蛋白胆固醇升高）以
及胆结石风险升高。

“很多女性尝试生酮后
几个月不来月经，就是因为
碳水摄入太少。”蔡晓真解
释，当身体能量不足时，会
优先保障生存功能，关闭非
必需的生殖系统，同时由于
营养不均衡，性激素的合成
也会受到影响。

“生酮饮食是治疗级饮
食，普 通 人 盲 目 跟 风 硬
扛，很容易越吃越虚，科
学的医学营养减重更靠
谱。”蔡晓真表示，大家应
该在体检后，由专业医生
根据个人情况决定采用
何种减肥方式。
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近年来，生酮饮食备受追捧，

不少人宣称它“不用运动、能吃
肉、躺着就能瘦”，被称为“懒人减
重法”，但也有不少女性反馈，生
酮后出现脱发、月经紊乱等问题。

江苏省省级机关医院营养科
主任蔡晓真在接受记者采访时表
示，生酮饮食最初是用于治疗癫
痫的，虽然部分医院也曾尝试用
于减重，但临床应用并不广泛，而
且存在明确的健康风险。所谓生
酮饮食，是一种极低碳水化合物、
高脂肪、适量蛋白质的特殊饮食
模式。其核心原理是通过严格限
制碳水摄入（通常少于50克/天），
迫使身体分解脂肪和蛋白质产生
酮体。酮体本身具有抑制食欲的
作用，加上高脂肪食物饱腹感强，
进食量自然减少，从而达到减重
目的。“但本质上还是要做到低热
量摄入。”蔡晓真强调，如果生酮
模式的同时总热量不降低，是无
法减肥的。
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生酮减肥的“代价清单”：
你的头发和例假同意了吗？
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