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越减越肥？
可能是它在作怪

你是否曾陷入过这样的减
肥困境：少油少糖顿顿清淡，跑
步跳操累到出汗，可体重秤上
的数字纹丝不动，甚至悄悄上
涨……这背后的“真凶”，可能
是一种被称为皮质醇的激素。

皮质醇是一种由大脑刺
激肾上腺分泌的激素，通俗
讲，它的工作就是帮我们来对
抗压力。

在急性应激状态下，皮质
醇短期升高有助于动员能量、
维持血糖稳定、调节免疫反
应，是机体的一种正常保护机
制。然而，熬夜加班、情绪焦
虑、家庭琐事、精神内耗、睡眠
不足……这些压力持续不断，
让身体一直误以为“处于危险
中”，于是皮质醇长期居高不
下，而这就是“压力肥”的开始。

当皮质醇水平回归正常，
自然会轻松瘦下来。正确的顺
序是先减压，再减重；先睡好，
再吃好。睡前泡脚，压力大时
深呼吸，做一些自己喜欢的
事。皮质醇分泌有昼夜规律，
避免熬夜，养成良好的睡眠习
惯有助于调节皮质醇水平。

据央视新闻

本报讯（记者 吴春霖）4月24日，
记者从2026年宁夏足球超级联赛银
川赛区新闻通气会上获悉，目前赛事
购票渠道正式公布，门票指导价9.9
元，为实名制电子票，广大球迷快准备
好为家乡球队呐喊助威，共同见证宁

超联赛的热血启航。
本次银川赛区揭幕战预计售票

1.7 万张，球迷可通过“看个比赛”
APP、微信小程序，搜索“宁超联赛”
购票，或关注微信公众号“宁夏足球
协会”“宁夏体育”“宁夏体彩”“宁夏

文化和旅游”“悦见宁夏”，通过底部
菜单栏便捷购票。银川赛区观赛观
众，现场可免费领取组委会定制的观
赛礼包，内含闽宁故事牛肉干、金河奶
制品等本土特色好物，观赛伴手礼一
站式配齐。

本报讯（记者 鲍淑玲）4月24日
晚，银川市西夏区怀远市场游客集散
中心舞台热闹非凡，贺兰山东麓文明
实践带——银川市西夏区“怀远青
年·周末造浪”暨“文明夜市星期五”
演出活动正式启动。这场贯穿春夏
秋三季、涵盖76场常态化演出的文
旅盛宴，为怀远观光夜市注入青春活
力与文明新风，点亮西夏夜间经济新
图景。

活动以两大品牌协同发力，形成
“周五讲文明、周末展青春”的特色格
局。“怀远青年·周末造浪”聚焦青春
潮流，推出五月青春开麦、六月声浪
突围、七月热力全开、八月万象登场、
九月民谣漫游、十月高光集锦六大主
题，涵盖校园原创、国风变装、户外民

谣、非遗展演、舞蹈戏剧等多元内容，
为青年搭建展示平台，助力原创作品
走向市场。“文明夜市星期五”则以价
值引领为核心，每周五开展理论微宣
讲、文明倡导、榜样分享、志愿服务等
活动，让文明新风融入夜市烟火。

随着启动仪式落幕，“五一”假期
专场演出将接档登场。本次活动由
银川市委宣传部、西夏区委宣传部、西
夏区文化旅游体育广电局、北京西路
街道办事处联合举办，联动宁夏大学、
北方民族大学等驻区高校与文旅企业
协同发力，以校地联动、文旅融合、青年
赋能、惠民共享为宗旨，采用“政府搭
台、高校赋能、企业助力、群众共享”
模式，活动将持续至2026年10月，
让夜市既有烟火气，更有文艺范。

本报讯（记者 李阳阳）4月24
日，贺兰山东麓红酒巴士首发暨红
酒文化中心揭牌仪式在西夏区镇北
堡镇昊苑村格莉其酒庄举行。首批
红酒巴士缓缓驶出酒庄，车身以贺
兰山东麓葡萄园风光为底色，点缀
着红酒元素，兼具观赏性与辨识度，
成为一道流动的“紫色风景线”。现
场工作人员向乘客们详细介绍了沿
途酒庄、景区，让乘客沉浸式感受

“车在景中走，人在画中游，酒香伴
旅途”的独特文旅线路。

“我们以‘移动文旅载体’构建
‘交通+文旅+葡萄酒+农特产业’一
体化新模式，聚焦镇北堡镇景点与酒
庄布局分散、交通接驳不畅等难点，
打造贺兰山东麓红酒巴士项目，实现
优质资源串联与游览体验升级。”格
莉其酒庄负责人庄梓介绍，红酒巴士
可为游客构建“市区直达—微循环漫
游—返程接驳”闭环。具体说来，贺
兰山东麓红酒巴士项目以景区直通
车作为大环线交通支撑，以清廉广
场、文化城南门、银川站为市区起点，
直达西夏区核心景区与酒庄；以格莉
其酒庄为起点，串联镇北堡西部影
城、兰多多乐园、漫葡·看见贺兰沉浸
式演艺小镇、贺兰山岩画、贺兰山国
家森林公园、欣恒酒庄、源石酒庄、蓝
赛酒庄、宝实酒庄，让游客便捷畅游、
深度体验。此外，每日还有返程专
线，直达怀远观光夜市，实现“游玩+
美食”一站达。

为深化精神障碍社区康复服务，
强化康复对象躯体功能管理与社会
融入水平。2026年4月23日，在灵
武市民政局指导下，灵武市精神障碍
社区康复服务中心联合灵武市镇河
塔社区卫生服务站、镇河塔社区居民
委员会精心组织开展“春启康复路运
动向阳光”精康融合社区春季运动
会，以趣味运动赋能科学康复，搭建
邻里互动、互助包容的社区融合平
台，营造积极健康、温暖友善的社区
康复氛围。

本次运动会设置了慢速趣味障
碍接力、珠行万里乒乓球接力、母鸡

下蛋趣味套圈等多个轻松好玩的项
目。这些低强度的趣味运动，既能锻
炼大家的肢体协调、平衡感与反应能
力，也让大家在结伴游戏的过程中主
动交流、互相配合，拉近了彼此的距
离。活动现场欢声笑语不断，参与者
们在工作人员的鼓励和陪伴下放下
顾虑，充分展现出乐观向上、积极阳
光的精神风貌。一位参与者说：“好
久没这么开心了，和大家一起玩，一
点都不紧张，特别放松！”不少康复者
表示，这样的活动让他们感受到被尊
重、被接纳，也重新找回了自信。

这场春季运动会，不仅让康复者
在轻运动中缓解了药物副作用带来
的僵硬、乏力，提升了肢体协调性与
体能，更在欢声笑语中释放焦虑、舒
缓情绪。下一步，灵武市精神障碍社
区康复服务中心将在市民政局指导
下，持续深耕精康服务，常态化开展
户外康复、趣味社交、家庭支持、社区
融合等多样化服务，不断丰富活动形
式、优化服务细节，搭建更温暖、更专
业的康复平台，用心助力每一位康复
者稳步走出家门、融入社会。

记者冯杨文/图

宁超联赛 票价9.9元
多个购票渠道公布

76场演出贯穿三季激活夜间文旅

怀远观光夜市越夜越青春
“游玩+美食”一站达

贺兰山东麓
红酒巴士首发

贺兰山东麓红酒巴士。
记者李阳阳摄

康复路上，我们一起“玩”

趣味运动会为身心“松绑”

趣味运动会现场。


