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记者 龚旭琪

今晚，宁波队将坐镇宁波奥体
中心，迎来“浙 BA”城市争霸赛
的第三个对手丽水队。目前两支球
队都是 1 胜 1 负，对刚刚输球的宁
波队而言，球队的目标是重整旗
鼓，拼下第二场胜利。

在上一场比赛中，宁波队以
84:87 负于长兴队。宁波队最多曾
落后长兴队 17 分，尽管一度追至 1
分之差，但宁波队没能抓住机会，
最终遗憾败北。长兴队主教练陆博
认为，宁波队在第三节后半段调整
得较为成功，适应了长兴队的节
奏，追近了比分。

追分阶段，杜慕煜成为宁波队
的“关键一员”，他多次利用犯规
制造杀伤。此外，徐楠多次冲击篮
下，13 投 8 中拿到 18 分，为宁波
队追上分差贡献了一份力。

不过，宁波队对长兴队头牌钱
喆的限制并不算成功。另一方面，
除罚球 8 投 8 中的吴嘉昊外，宁波
队其余球员仅仅交出 48% （25 投
12 中） 的罚球命中率，导致球队
在一段时间内处于得势不得分的状
态。

对手丽水队在第二轮以 79:67
击败台州湾新区队。比赛中，丽
水队队长徐敏伟得到全队最高的
28 分。丽水赛区比赛中，徐敏伟
6 场 得 到 174 分 、 21 次 助 攻 ， 均
居赛区首位。作为丽水队的进攻
发起点，宁波队需要对他严加盯
防。

丽水队主教练祁悦透露，倪豪

凯会在对阵宁波队的比赛中回归，丽
水队将组成“最强阵容”，力拼主队宁
波队。倪豪凯在多个野球赛事中都有
超高得分表现，他也值得宁波队重点
关注。

宁波和丽水，名字都有“水”的
身影。

在宁波，余姚江从西北而来，奉
化江自西南发源，两江汇合为甬江，
形成一片“三江汇流”之地；丽水被
称为“六江之源”，流经有瓯江、钱塘
江、飞云江、椒江、闽江、赛江，水
资源总量居全省第一。

甬 丽 两 地 ， 因 水 而 名 、 因 水 而
兴、与水共生。

始建于 833 年的它山堰地处鄞江上
游，位于如今的宁波市海曙区，至今
堰身稳固，风貌依然，守护宁波城千
余年；丽水市莲都区松荫溪上，始建
于 505 年的通济堰静静站立，它是世界
上最早的拱形坝体，目前仍灌溉 3 万多
亩农田。

在水之外，两地窑火更有薪火相
传的千年默契。

宁 波 上 林 湖 的 越 窑 遗 址 ， 曾 点
燃 唐 宋 “ 南 青 北 白 ” 的 青 瓷 荣 光 ，
秘 色 瓷 顺 着 甬 江 入 海 ， 成 为 “ 海 上
丝 绸 之 路 ” 上 的 温 润 符 号 。 丽 水 龙
泉 的 大 窑 枫 洞 岩 窑 址 ， 继 承 青 瓷 血
脉 ， 带 来 龙 泉 窑 “ 梅 子 青 ”“ 粉 青 ”
的莹润。

如今，千年窑火依然明亮。火光
中，照见两地之间的文化情缘，照见
浙江人对美的追求和执着。

开 场 哨 即 将 吹 响 ， 让 我 们 期 待
宁 波 队 和 丽 水 队 一 同 带 来 精 彩 的 比
赛。 丽水队和台州湾新区队的比赛现场。 （丽水网公众号供图）

记者 顾佳诚 通讯员 马纯菲

近日，“浙 BA”余姚队队歌
《余战愈勇 姚遥领先》 正式发
布，点燃了球迷的热情。歌中激
情四射的说唱由赴英留学的余姚
青年肖凯麟创作并演唱。他把篮
球的竞技氛围和余姚的城市元素
巧妙融合，用动感节奏唱了篮球
赛事的热血澎湃，传递出对家乡
的深厚情感。

2004 年出生的肖凯麟，如
今是伦敦大学地理系学生，而
在学习之外，他还有另一个身
份——说唱新星。

今年，他成 功 闯 进 《中 国
新说唱》 海外赛区八强；截至

目前，其原创歌曲在各大音乐平
台 的 累 计 播 放 量 已 突 破 500 万
次。平日里，他还会在伦敦自主
策划 LiveHouse 演出与街头表演活
动 。 肖 凯 麟 坦 言 ：“ 我 希 望 有 一
天，能像许多优秀说唱歌手那样，
代表自己的家乡，创作具有本土特
色的音乐。”

说起音乐之路，肖凯麟笑言
“一切始于兴趣”。

在上海读国际高中时，他因观
看各类说唱音乐节目与说唱结缘。
此后，他反复锻炼演唱技术，在校
内歌手比赛中拿到亚军，还与朋友
组建乐队，担任主唱，登上过上海
小型音乐节的舞台。

赴英留学期间，肖凯麟先后登

上英国华人春晚等演出舞台。舞台
经验日渐丰富的同时，他也逐渐意
识到：“歌曲能够成为传递家乡特
色的重要载体。”

于是，每年假期回到余姚时，
肖凯麟总会积极投身家乡的文化活
动。此前，他加入了“艺享姚城”
城市文艺微展演，并成为项目的

“艺享伙伴”。
这项展演自 2024 年 4 月启幕以

来，便打破传统舞台的局限，将表
演嵌入余姚的历史古建、市井街
巷，勾勒出“时景与人文交融”的
鲜活画卷。

跟随“艺享姚城”团队演出的
日子里，肖凯麟漫步在家乡的街头
巷尾，从城市的烟火气和文化底蕴

中，源源不断地汲取着音乐创作的
灵感，久而久之，他对“家乡”二
字有了更深刻的理解。

音乐之外，篮球在肖凯麟的生
活里占据着重要位置。他的篮球教
练张凯，不仅是他私下里十分欣赏
的球员，如今更代表“浙 BA”余
姚队征战赛场。因篮球结下的这份
特殊的缘分，让肖凯麟面对余姚队
队歌创作邀约时，更添动力。

眼下，他正在紧锣密鼓地拍摄
新歌 《GAMESTART》 的 MV，这
首充满力量感的作品，即将在余姚
队 第 二 个 主 场 赛 事 中 完 成 首 唱 。

“这首歌里有必胜的决心，也有余
姚的文化自信，希望球迷一听就热
血沸腾。”他说。

歌声传情，唱出家乡自信

余姚籍留学生用说唱为“浙BA”助威

记者 范洪

19.9 元可从宁波直达杭州西湖边，29.9 元
直达灵隐寺，99 元就能往返上海外滩，单程
不到 50 元⋯⋯近期，宁波公运集团开通了一
批景区惠民直通车。

一杯奶茶钱，就能“游”到一座城，让不
少旅客直呼实惠。

截至目前，宁波景区惠民直通车总共开通
了哪些线路，分别开往哪里，票价怎样，受欢
迎程度如何？记者进行了汇总——

惠民直通车许多线路突破了原先客运班线
必须从车站始发的限制，选在人流相对密集、
市民游客辨识度较高的场所出发，如杭州灵隐
寺线路，在宁波鼓楼月湖旁的石油大厦公交车
站始发，乌镇、南浔线路则选择在宁波体育中
心发车，部分免费但需要预约的景点，像绍兴
鲁迅故里，工作人员还会帮乘客提前进行预
约，都大大提升了直通车的便利性。

“价格比较实惠，加上现在是暑期旺季，
像上海外滩、天台国清寺等，几乎趟趟爆满加
开。”宁波汽车南站相关负责人介绍。

采访中，不少市民表示，宁波及周边地
区，如象山、宁海、绍兴等地的景点，一日游
确实比较实惠，但像上海、苏州、无锡这类比
较远的目的地，最好能有两日游或者多日游的
选择。有些景区建议推出含门票的“一票制”
服务；有些需要门票的景区，如果针对老年人
免票，最好能在订购车票
时，直接帮老年人订好门
票，便于老年人一步到位。

宁波公运集团相关人
士透露，对于游客呼声较
高的“两日游”“交通+住
宿”“交通+门票”等服
务，他们正在进行产品设
计，寻求更好服务旅客。

本报讯（记者陈敏 通讯员
蔡潇 实习生赖思嘉） 记者昨天
从宁波市疾控中心了解到，2025
年浙江省重点人群 60 周岁及以
上老年人免费流感疫苗将于 9 月
开打。

秋冬季是流感高发季节，对
老年人来说流感可不是普通的

“感冒”，它更容易引发肺炎、心
肌炎等严重并发症，是威胁健康
的一大隐患。

流感病毒易发生变异，为了
提供更有效的保护，建议每年都
接种流感疫苗。

据 介 绍 ， 居 住 在 宁 波 市

内、年龄在 60 周岁及以上 （出生
日期在 1965 年 12 月 31 日之前） 且
无流感疫苗接种禁忌的老年人等
重点人群 （常住人口），按照“知
情同意、愿接尽接”的原则接种流
感疫苗。

9 月 1 日起，各疫苗接种点将
有序开展接种工作。接种者请携带
好本人身份证，前往您所在的社
区卫生服务中心或指定的接种点
进行接种。全市接种门诊信息可
通过“宁波疾控”公众号中的便民
服务——各类门诊信息查询——预
防接种进行查询。也可以咨询所在
社区的居委会/村委会。

60周岁及以上常住居民
免费流感疫苗9月开打

本报讯 （见习记者郭婷茜）
“ 宁 波 ， 真 的 会 替 年 轻 人 ‘ 兜
底’！” 说 起 初 来 宁 波 的 感 受 ，
南洋理工大学毕业的硕士研究
生 刘 雅 琪 满 是 惊 喜 。 这 份 惊
喜，很大一部分来自她体验到
的地铁免费福利。

刚来面试时，刘雅琪就薅到
了“羊毛”——申请青年驿站免
费住 7 天，还解锁了 30 天不限次
地铁免费坐！“如果没有这份地
铁福利，我可能不会在宁波到处
CityWalk。”现在，工作满两个
月的她，又成功申请到了一整年
的地铁畅行“大礼包”！

和刘雅琪一样，刚入职国企
一个月的朱女士也对宁波竖起大
拇指：“一年免费不限次数坐地
铁，能省下不少钱呢！”

这份让新毕业生点赞的福

利，正是宁波社会各界联袂为青年
大学生送上的心意，专为刚来宁波
打拼的你们准备。

初来乍到·求职版：如果你是
刚来宁波找工作的高校毕业生，或
是还在读大四的市外高校学生，即
使还没在宁波交社保，只要通过

“甬派”App 进入“宁波亲家园”
平台实名登记，审核通过就能获得
30 天不限次数免费地铁通行福利。

成功入职·进阶版：自 2022
年 7 月 1 日起，只要你是毕业三年
内的高校毕业生，首次来宁波工作
并且缴纳了社保 （职工养老保险或
医疗保险，且当前在保），同样通
过“甬派”进入“宁波亲家园”申
请，审核通过就能喜提一整年地铁
免费坐的福利，实现“通勤自由”！

日 前 ，“ 青 年 菁 英 · 奔 甬 而
来”第三届大学生友好季系列活动
正 式 开 启 。 活 动 涵 盖 “ 就 业 礼 ”

“ 入 学 礼 ” 和 “ 青 遇 礼 ” 三 大 礼
遇，后续更多福利活动持续加码。
符合条件的大学生，快报名领取这
份“城市见面礼”吧！

@高校毕业生

这份地铁免费“大礼包”请收好

记 者 陈 敏
通讯员 陈君艳
实习生 赖思嘉

记者昨日从宁波多家医院了
解到，近期因中暑就诊的患者明
显增多，其中不乏平时身体较好
的市民。面对高温的持续发威，
如何有效保持健康？宁波市中医
院中医经典/治未病科邓艳华医
生从日常起居、饮食调理、运动
锻炼、情绪管理等方面给出了专
业建议。

高温天，天气炎热，人体新
陈代谢加快，能量消耗较大，保
持充足睡眠至关重要。邓医生建
议，市民应尽量早睡早起，顺应
自然界阳气收敛的规律。晚上
10 点前入睡，早上 6 点左右起
床，有助于调整生物钟、恢复体
力。此外，适当午休可有效缓解
疲劳，时间以 30 分钟至 1 小时为
宜，不宜过长，以免影响夜间睡
眠。

在饮食方面，邓医生指出，
高温天应以清热解暑、滋阴润燥

的食物为主，可多食用绿豆、冬
瓜、苦瓜、西瓜等清热解暑的食
物，缓解暑热不适。随着气候逐渐
干燥，还可适当多吃百合、银耳、
梨、芝麻等滋阴润燥之品。饮食宜
清淡，避免食用过多辛辣、油腻和
刺激性食物，以减轻胃肠负担。

高温天，运动应适度，避免高
温时段进行剧烈运动。邓医生建议
市民选择清晨或傍晚进行户外锻
炼，如散步、慢跑、太极拳、八段
锦等。这些运动强度适中，有助于
促进血液循环、增强免疫力。运动
时应注意补水，避免大汗淋漓，以
防脱水或中暑。

高温天易引发中暑。邓医生提
醒，尽量避免中午 12 点至下午 4 点
高温时段出行，如需外出，应做好
防暑补水准备。

炎热天气容易令人心烦气躁，
情绪波动也不利于健康。邓医生建
议大家主动调适心情，保持平和乐
观，可通过听音乐、阅读、散步等
方式放松身心、缓解压力。同时保
持规律作息，避免熬夜，以维持良
好的身心状态。

高温天来势汹汹，身体不适咋办？

中医为你支招

说说身边事 给你提个醒

一杯奶茶钱，从宁波“坐”到西湖边
直达长三角多个热门景点，景区惠民直通车成宁波暑期“顶流”

近日，江北区住房和城乡建设局下属市政养护中心与公路运输中心
在全市率先推进公交站台适老化改造试点工作，在宁波大学附属第一医
院 （外滩院区） 周边两处公交站点实施了一系列“微改造”，包括缓坡
降差、增强标识和加装防护设施等，切实缓解老年人、轮椅使用者等行
动不便人群的公交出行难题。目前，两处试点站台已完成改造并正式投
入使用。图为志愿者模拟无协助情况下上公交车。

（朱义妮 王佳辉 摄）

适老化公交站台来了

扫码看线路细节 景区惠民直通车线路示意图

制图 雷林燕


