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年入黄泥沙量由1亿吨减至2000万吨

宁夏水土保持率高于全国平均水平
本报讯（记者 赵锐）4月 8日，

记者从“开新局·谱新篇”系列重点
新闻发布会（第八场）——打造高颜
值生态新闻发布会上获悉，经过多
年持之以恒的治理，我区水土流失
面积由上世纪八十年代最高的近 4
万平方公里降到1.54万平方公里。

宁夏地处黄河上游，长期干旱
少雨，是全国水土流失最为严重的
省区之一。“多年来，我们按照‘南部
治理、中部修复、全面预防、重点监
督’的思路，采取小流域综合治理、
坡改梯、淤地坝建设、生态修复等措
施，大力推进山水林田湖草沙一体
化保护和综合治理。”自治区水利厅
副厅长麦山表示，通过保护、治理，
全区水土流失面积减幅达 58%，年
入黄泥沙量由上世纪80年代的1亿

吨减少到2000万吨，水土流失状况
得到根本好转，水土流失面积、流失
强度实现“双下降”。

全区水土保持率达到77.3%，高
于全国平均水平5个百分点、高于黄
河流域平均9个百分点。盐池、隆德
等6县区创建为国家水土保持示范
县，西吉龙王坝、彭阳金鸡坪梯田公
园等成为网红旅游打卡地。

特别是去年以来，自治区水利
厅探索“水土保持+产业融合”模
式，在彭阳西沟等小流域，统筹实
施骨干供水、田间配套、道路建设、
生态治理和美丽乡村建设等工程，
引进社会资本参与农产品特色种
植、加工及乡村旅游等产业开发，
带动项目区群众增收致富，助力乡
村振兴。

早上叫醒的方式有很多种，
相信很多人都会选择闹钟。但
定闹钟真的能叫醒你吗？为什
么这么多的“连环夺命 call”还是
叫不醒你？只是因为你把闹钟
定得太多啦！

不得不说的慢性疲劳

据哈佛大学医学院的一项
研究表明，如果设置多个闹钟，
人反复惊醒后再睡下，可能会导
致慢性疲劳。因为人在被闹钟
反复唤醒的过程中，会分泌一种
名为“腺苷”的化合物，腺苷含量
的上升会使人感到更加困倦，更
容易陷入“睡眠—惊醒”的恶性
循环当中，使人更难完全清醒。

而且，闹钟响后，人体就会
开始分泌肾上腺素和皮质醇，打
断睡眠周期，唤醒身体，一旦再
次入睡，就会影响激素的分泌过
程，如果被设置的多个闹钟反复
吵醒，生物钟就会陷入混乱，不
仅不能快速唤醒身体，还需要花
费更长的时间用于苏醒。

应对这种困境，只定一个闹
钟才是王道！

睡眠惰性应该背锅

也许有的人起是起来了，但
是整个人迷迷糊糊。这种状态
其实是正常现象，不足以成为赖
床的借口。从睡眠中醒来后出
现的这种暂时性的昏昏沉沉、不
够清醒的状态称为睡眠惰性，因
为大脑不同部位的唤醒速度是
不同的，负责认知、决策、情绪控
制的前额叶皮层需要较长时间
才能激活，因此才会出现这种暂
时的认知困难等现象。它的严
重程度主要受以下几个方面的
影响：

睡眠时间 如果睡眠时间充

足，醒来后的睡眠惰性一般会较
为短暂，但是如果长时间存在睡
眠剥夺情况，醒来后就更容易出
现睡眠惰性，维持的时间也会较
长一些。

睡眠深度 人在正常睡眠
时，会依次经历入睡期、浅睡期、
熟睡期和深睡期，然后再依次循
环，一般每晚会经历4—5个睡眠
周期，其中，熟睡期和深睡期统
称为深度睡眠阶段，在这个阶段
当中，人体内分泌的褪黑素含量
很高，这时醒来，就会出现严重
的睡眠惰性，如果是浅睡阶段醒
来，睡眠惰性就会较轻。

昼夜节律 据研究表明，夜
晚被叫醒后的睡眠惰性，要重于
白天醒来后的状态。

如何保持好的睡眠质量

要克服以上几点，最主要的
还是要保持好的睡眠质量。通
过对 2002名 18—35岁青年进行
的一项调查显示，工作学习压力
大、睡前沉迷玩电子产品是导致
年轻人睡眠质量差的重要因素。

除此之外，紧张、焦虑、抑郁
等情绪造成的心理因素，内分泌
紊乱等疾病因素，灯光、噪音等
环境因素以及不正确的饮食因
素都会在一定程度上影响睡眠
质量。

在日常生活中，我们可以通
过加强锻炼、合理饮食、校准睡
眠生物钟等方式改善提升睡眠
质量，严重时也可及时与医生联
系，获得专业帮助。（科普中国）

“祝你生日快乐……”4月8日上午，银川市兴庆区新华街富华社区一片

欢声笑语，众人陪着10位70岁到90岁的老人一起吃蛋糕、话家常。当日，该

社区举办2024年第一季度集体生日会。据了解，今年起，该社区每季度都会

举办一场社区长者集体生日会，为辖区70岁以上老人送祝福的同时，也给大

家创造一个交流的机会。 本报记者安小霞 摄

关于2024新消息报“宁夏中房杯”健身跑期间对部分道路采取临时交通管制的通告
由银川市体育局、新消息报社联合主办的2024新消

息报“宁夏中房杯”健身跑活动定于2024年4月14日（星

期日）上午在银川市金凤区中房·云上阅海营销中心及

周边道路举行。

健身跑路线：

起点金凤区环湖路中房·云上阅海营销中心向

东——亲水大街向北——花博园路口向西——花博园南

门——沿花博园内健身步道环跑两圈——览山剧场南

门向南——沈阳路辅路向西——沈阳路辅路西端向

南——中房·云上阅海营销中心终点，全程21.0975公里。

为保证活动的顺利进行，确保活动期间道路交通安

全与畅通，根据《中华人民共和国道路交通安全法》的有

关规定，活动当日将分时、分段对银川市金凤区环湖路

中房·云上阅海营销中心及周边道路采取以下临时交通

管制措施，通告如下：

1.2024年4月14日07:00起至13:00，团结南、北路亲

水北街至环湖路路段实施临时交通管制，全封闭，禁止

机动车、非机动车通行。

2.2024年 4月 14日 08：40起至 09:40，亲水北街花博

园贵宾通道路口至亲水北街团结南路路口，由北向南方

向实施临时交通管制，全封闭，禁止机动车通行。社会

车辆请绕道行驶。

3.2024年 4月 14日 08：30起至 10:00，沈阳路快速通

道由东向西驶往亲水北街方向的车辆，请向北绕道行

驶。10：00起恢复正常通行。

4.2024年 4月 14日 08：40起至 10:00，沈阳路快速通

道由西向东驶往亲水北街方向的道路，实施临时交通管

制，禁止机动车通行，社会车辆请沿沈阳路快速通道向

东行驶。10：00起恢复正常通行。

5.2024年 4月 14日 07：30起至 12:30，览山东街全路

段实施临时交通管制，禁止机动车通行，社会车辆请绕

道行驶。

6.2024年 4月 14日 08：30起至 12:00，花博园贵宾通

道公交车站以东实施全封闭，禁止机动车、非机动车通

行，社会车辆请绕道行驶。

7.2024年 4月 14日 09：00起至 12:30，沈阳路辅路由

东向西方向进入览山东街的路口，实施临时交通管制，

全封闭，禁止机动车通行，社会车辆请绕道行驶。

健身跑活动期间，活动线路禁止各种车辆停放，行

经活动线路各交叉路口的车辆和行人，要服从交通警察

和工作人员的指挥。健身跑活动沿线单位和广大市民

请提前安排好绕行线路，以免影响出行。

请社会单位和各界群众给予理解和支持，自觉遵照

执行。

特此通告。

银川市公安局交通警察分局
2024年4月9日
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定几个闹钟最有利于晨起？

宁夏回族自治区
科学技术协会
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