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5月9日（星期六）
晴
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空气质量良

5月11日（星期一）
晴

14℃~32℃
西南风2级
空气质量良

不文明旅游曝光台

好消息！
城南的这条路快通了

本报讯（记者 兰菁 宋志书）眼
下，银川市金凤八路（六盘山路-金
凤十四街）道路工程已全面进入收
尾阶段，完工通车进入倒计时，周边
居民出行将迎来全新便利。

走进项目建设现场，道路主体
工程已全部完工，双向四车道沥青
路面平整坚实、宽敞舒展，道路轮
廓清晰大气。施工人员正抢抓工
期，有序推进附属设施安装、细节
完善等收尾工作，为顺利通车做最
后冲刺。

“以前这一片是荒地，出行只能
绕路，十分不便。”市民胥尚志谈及
家门口的新路满是期待，“看着道路
一步步建成，出行堵点即将打通，周
边环境、绿化面貌也同步提升，生活
出行越来越舒心。”

金凤八路（六盘山路-金凤十
四街）地处金凤区南部，南起六盘山
路，东至金凤十四街，紧邻七子连湖
生态绿地，周边居民小区集聚。作
为完善南部片区路网的关键工程，
项目通车后，将有效打通区域交通
瓶颈，优化片区路网结构，切实方便
周边群众日常出行，同时串联起生
态资源与居住片区，进一步提升人
居环境品质，为城市南部发展夯实
交通基础。

第一招：
循序渐进设定“小目标”

首先要告诉自己：假期后需要时间适
应是正常的，要给自己留余地。有了这个
心理基础，再循序渐进设定“小目标”。面
对一堆任务无从下手时，可以告诉自己：
接下来的十几分钟，只完成一个一定能做
完的小目标。“万事开头难。一旦成功启
动，事情推进下去就容易多了。”武楚君
说，效率低的根本原因往往是无法集中精
力，而短时间内集中注意力完成一个小目
标，大多数人完全可以做到。

第二招：
从“提前5分钟”开始

早晨闹钟可以提前5分钟，第一次响
铃告诉自己该起床了，第二次响铃时躺在
床上发发呆，想想今天要做的事，让大脑
慢慢恢复清醒。晚上如果熬夜习惯后睡
不着，可以试试呼吸训练、肌肉放松或正
念冥想。躺下时先把白天的烦心事、压力

“清空”，以平和状态入睡，提高睡眠效率，
保证白天的精力。

第三招：
清淡饮食减轻负担

先给自己一个缓冲阶段，尽量吃清
淡、对肠胃负担小的食物。如果食欲明显
下降，可从少量清淡食物开始，先保证进
食量接近平时，再逐步引入主食、油脂，给
肠胃和味蕾一个“重新激活”的过程。

第四招：
慢运动让身体“回血”

“运动最有助于改善状态，但不必追
求强度，动起来就有帮助。”武楚君说，她
特别推荐瑜伽、太极等慢运动，它们结合
了呼吸训练和肌肉放松，负担不大，对释
放压力、调节情绪帮助很大。如果本身有
运动习惯，慢跑、打球也很好，但要注意睡
前两小时内避免剧烈运动。因为运动会
促进大脑分泌多巴胺，睡前剧烈运动可能
影响睡眠质量，还容易做梦、亢奋。武楚
君总结：“维持正常的生活节奏，在小的方
面给自己一些激活和正反馈，应对这种不
适已经绰绰有余了。”

本报讯（记者 鲍淑玲）“仙
意”未散，欢乐续场。记者近日从
银川文旅集团滚钟口景区了解
到，今年“五一”期间火爆出圈的
主题活动“巡山遇仙·重返女儿
国”节后热度依然不减。5月的每
周六、周日，这场沉浸式国风盛宴
都将继续上演。

初夏的贺兰山叠翠如画，国风
氛围弥漫山间。每逢周末的10：
00至10：15，景区大门将迎来小
妖NPC迎宾秀，酷炫后空翻与灵
动国风舞蹈轮番登场，游园仪式
感瞬间拉满。贺兰山庄内同样好
戏连台，11：30、13：30和15：30，

沉浸式情景剧《重返女儿国》每日
三场准时开演。趣味桥段接连不
断，爆笑互动全场高能，让游客仿
佛走进《西游记》的故事情节，沉
浸式感受国风奇幻的魅力。

漫步山野，巡山探秘，惊喜奇
遇随时可能发生。沿路有小妖随
机互动，趣味巡山银票打卡任务
也别具匠心，游客可以边走边玩、
边走边打卡，NPC随时会在山林
间惊喜出没，带来独一无二的山
野奇遇。周一至周五，景区则回
归悠然的山野本色，适合登山望
远、踏青健身，在清幽的贺兰山风
光中享受惬意自在。

“五一”假期，银川各景区迎
来客流高峰。市民游客文明素养
的整体提升，为假日出游增添了
不少亮色，但在览山公园等热门
景点，仍有个别不文明行为与周
围美景格格不入。

记者在现场看到，览山公园
内游人如织，不少家庭结伴前来
欣赏落日、拍照留念。然而，热
闹场景中也夹杂着不和谐画面：
楼梯踏步上散落着纸屑和食品
袋，观景台角落可见零星烟头。

尽管不远处就有垃圾桶，仍有游
客将果核、饮料瓶随手丢在休息
座椅旁。

园区工作人员介绍，园内多
处设置了文明提示标识，他们也
增加了保洁频次，遇到不文明行
为会及时劝导，努力为游客营造
整洁舒心的游览环境。“景区环境
需要大家共同爱护，希望游客能
自觉带走垃圾，让文明成为最美
的风景。”工作人员说。

记者吴昊王希政文/图

重返岗位没状态？
别慌，你的“自愈处方”来了

记者沈亚婷

每当假期结束后重返岗位或课堂，不
少人发现自己“不在状态”：晚上睡不着、
早上起不来，吃饭没胃口，盯着屏幕也提
不起劲。这种不适到底是怎么回事，又该
如何快速调整？宁夏医科大学总医院心
理卫生中心医师、精神病学博士武楚君从
心理学和健康管理角度给出了几招实用
建议。

落日虽美莫让陋习煞风景

游客随手丢弃的垃圾。

“女儿国”山门不关

滚钟口“巡山遇仙”本月周末继续

滚钟口景区特色沉浸式体验。资料图片


