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本报讯（记者尹幸芷 徐诚）
经空载试运行和初期运营前安全评
估，宁波轨道交通 7 号线计划于
2025 年 8 月 29 日，中国传统佳节

“七夕”当天，开通运营！
7 号线全长 39.4 公里，均为地

下线，设车站 25 座，始于鄞州云
龙，串联邱隘、东部新城、三江
口、老外滩、湾头、庄桥、镇海新
城，止于镇海俞范。开通运营后，
宁波轨道交通线网总运营里程将达
到 262 公里，进一步加强市内外交
通衔接，实现区域交通一体化，提
升城市综合竞争力。

7 号线可到达福民公园、天一
商圈、老外滩、宁波大剧院、镇海
市民广场等重要地标，联动站点周
边医院、学校、商圈、社区，推动

低碳与业态融合，让轨道交通成为
串联美好生活的“绿色动脉”，赋
能城市文旅产业提质升级。

7 号线与 1 号线至 5 号线及未
来建成的 6 号线，市域铁路慈溪
线、象山线均可换乘。值得一提的
是，首个“三线换乘”小洋江站，
可通道换乘 4 号线、7 号线，未来
待市域铁路象山线开通后，更可首
次实现同台换乘。

此外，盛莫路站与 1 号线换
乘，外滩大桥站与 2 号线换乘，体
育馆站与 3 号线换乘，民安东路
站、镇海大道 （慈海） 站与 5 号线
换乘。宁波大剧院站与未来建成的
6 号线换乘，骆兴站与未来建成的
市域铁路慈溪线换乘。

7 号线“轨道—公交—慢行”

三网融合，打通市民出行的“最后
一公里”。全线新增优化 28 个公交
站点、接驳设施。宁波大剧院站的
风雨连廊，汇集轨道交通、公交、
共享单车、网约车停靠点，立体化
零距离的换乘网络，不论刮风下
雨，都能一路畅行。

7 号线全线配备自助客服中
心、乘客求助电话，只需轻轻一
按，即刻享受“一键响应、快速应
答”的便捷服务。

全线新增“站长直通码”线上
服务平台，市民如有诉求、意见建
议等，无需经历转接流程，只需在
站内通过手机扫码填写相关信息，
站长就会及时进行跟进，确保问题
得到有效解决。

走进车站，穿越百年的商帮记

忆开始加载。7 号线以“宁波商帮
文化”为主题，将“海”的元素贯
彻全线，彰显开放、包容、开拓的
城市品格和海纳百川的“宁波商帮
文化”。

特色站外滩大桥站以“江南宗
祠”为主题，述说百年老外滩的开埠
繁华，“宁波商帮”记忆在这里定格。

小洋江站以“星河五洲”为主
题，运用“桥拱”造型，与水、
浪、古建筑等元素相融。

标准车站以“溯甬行源”为
主题，波浪线条、船桨造型、柱
面图案，再现商帮文化的繁荣与
传承。行走之间，仿佛置身于流
动的“宁波帮”博物馆，零距离
感受“四海交洽、慕义为善”的

“宁波商帮”精神。

全长39.4公里，设车站25座，以“宁波商帮文化”为主题

7号线七夕如“7”而至

记者 沈莉萍

暑假余额不足一周，不少家长
正为如何让孩子收心而苦恼。

宁波三名深耕一线的教师另辟
蹊径，巧妙结合《长安的荔枝》《浪浪
山小妖怪》等暑期热映电影，为学生
量身定制开学适应指南，助力大家
开启元气满满的新学期。

从《长安的荔枝》学
“保鲜”

“晚上玩 iPad 迟迟不睡觉，早
上赖到 10 点才起床，大人一催就
发脾气。”家住鄞州区钟公庙街道
的李女士说起孩子来，一脸无奈。

经过长时间的休整，孩子容易
对规律的生活和学习节奏产生抵触
情绪，这是每到开学时家长头疼的
一大问题。

“孩子从轻松的假期状态切换
到紧张的开学生活，无疑是一场需
要智慧应对的‘挑战’。”宁波逸夫
中学心理老师、鄞州区骨干教师丁
岑维，以《长安的荔枝》中李善德

“拆分任务、逐步突破”的“破局
思维”为核心，精心设计了“骑手
成长指南”。

丁岑维形象地比喻道：“就像
李善德把从岭南到长安的运荔枝之
路，拆成一个个驿站逐步推进，孩
子调整状态，也不能急于求成。”

她建议家长，先和孩子一同制
定“荔枝驿站”渐进计划。比如，
每天比前一天早睡、早起各 15 分
钟，循序渐进地调整到上学时间。
每天安排 30 分钟至 45 分钟固定的

“学习热身”时间，用于复习旧知
识、预习新课或者安静阅读。完成
任务后给自己一个小小的奖励，如
休息一会儿或者玩一会儿。

丁岑维特别提醒，家长要多理
解孩子的不适应，避免说“就知道
玩”“怎么还没收心”这类话语，
而是要和孩子多聊聊新学期可能的
亮点，强化积极的一面。

跟着《浪浪山小妖怪》
“取经”

“假期里他只顾着玩，现在快
开学了，却发现作业还剩下好多，
他想对老师说‘作业不小心弄丢

了’。”另一位家长哭笑不得。
其实，像这种作业拖延、不愿

上学的现象，在小学低年级中很普
遍。

宁波市骨干班主任、鄞州区堇
山小学心理老师俞瑜，将孩子比作
电影《浪浪山小妖怪》中准备踏上
取经之旅的小动物，给大家奉上了
四套“取经秘籍”——

“作息魔法师”调整：设置一
个有趣的闹钟铃声，或者制作一个
模拟上学的作息时间表海报，让孩
子能更快地适应新的作息。

“作业侦探”行动：如果作业
还差一点点就可以完成，就合理分
配时间进行查漏补缺。要是还有不
少作业堆积，不妨静下心来复盘一
下未完成的原因，这样获得的收
获，远大于加班加点赶作业。

“共话成长”时光：给好朋友
打个电话或者发个视频聊聊天，分
享假期经历，并一起制定新学期的
小目标。召开一次“新学期梦想”
家庭会议，每个成员都要分享自己
对新学期的期望、目标和梦想，大

家一起加油打气。
“告别与启航”仪式：在开学

前一天，为手机、电视等娱乐设备
举办一个小型的“告别派对”。和
家人一起准备一顿丰盛的“开学晚
宴”，以饱满的状态迎接新学期的
挑战。

用“魔法锦囊”化解
“开学焦虑”

“新老师会不会很凶？”“到学
校没人跟我玩怎么办？”低年级的
孩子常因要离开家人适应校园规
则，容易对陌生环境产生焦虑感。

宁波市镇安小学班主任、浙江
省班主任技能大赛一等奖得主乐天
鹰，特意打造《“收心”堇精灵来
帮忙》趣味课，用“魔法锦囊”来
帮助孩子化解“开学焦虑”。

先让孩子制作“开心清单”，
把 期 待 开 学 的 事 画 下 来 或 写 下
来。比如能见到好朋友，可以做
有趣的科学实验，参加喜欢的社
团活动等。再教“深呼吸小气球”

技巧——紧张时，深吸一口气让肚
子鼓起来，慢慢呼出，重复几次就
能平静下来。

“有的孩子书包乱糟糟，找不
到作业本，书桌像战场一样。”在
生活准备和习惯培养上，乐天鹰建
议给书包“洗个澡”，让它焕然一
新；给书包贴上喜欢的贴纸、为文
具“排好队”。“这是孩子学习自我
管理的好机会，家长可以提供指
导，但要把‘整理权’交给孩子。”

此外，乐天鹰还建议家长引导
孩子做“目标小达人”，设计“星
星小目标”卡片，每完成一个目
标，就盖一颗星星。

三名老师均表示，开学适应是
一个循序渐进的过程。“家长的角
色，不是替孩子跑完所有驿站，而
是在每个关键点提供理解、支持和
恰到好处的资源 （冰、盐、路线建
议），要相信孩子有能力驾驭自己
的旅程，最终将属于他们的‘新鲜
荔枝’——知识、成长与自信，成
功运抵新学期的‘长安’！”丁岑维
说。

暑假将尽收心难？

这份“开学适应”宝典请收下

宁波轨道交通宁波轨道交通77号线列车号线列车。。（（徐诚徐诚 摄摄））

迎接新学期

昨日上午，镇海区澥浦中心学校举行了一场充满仪式感的入学礼，迎接一年级新生的到来。
（徐诚 袁立波 郭力 摄）

记者 周晓思 龚旭琪

8 月 26 日晚，宁波奥体中心
的记分牌定格在 72:91，宁波队主
场落败饮恨。

球迷陆续退场，略显失落的
宁波队也从球员通道离开。在离
场前，张超超抬头看了一眼比
分，他的神情带有一丝不甘。

湿透的 33 号球衣下，是张超
超为球队拼下的全场个人最多的
18个篮板，是一颗不屈的心。

这 个 身 高 1 米 98 的 奉 化 小
伙，用近乎执拗的拼抢，为家乡
球队在失利战役中争取了一份
荣光，也让“浙BA”再次见证了
草根球员的热血与坚守。

本场比赛，张超超获得 33 分
钟的上场时间。他的出手机会不
多，仅有 3 次投篮，但是抢到了
18 个篮板，多次帮助宁波队获得

“二次进攻”的机会。有好几次，
在球权悬而未决的时刻，他从一
圈“黑色”（丽水队着黑色球衣）
中跃起，帮助宁波队拿到球权。

第三节还剩 2 分钟时，丽水
队的投篮砸框而出，提前卡好位
置的张超超在篮板球拼抢中被撞
倒在地，他很快爬起身，转而投
入球队的进攻之中；

第四节刚开始，张超超持球
进攻时滑倒在地，但他努力地把
球传给身旁的队友。

一次次摔倒，一次次爬起，
张超超努力地为宁波队争取更多
的进攻机会，正是这些来之不易
的“二次进攻”，让主队始终保持
着追分的希望。

之前宁波队封闭训练期间，
张超超每天 9:00 准时出现在训练
馆，晚上需要加练，他只能和刚
订婚的女友视频通话。“我女朋友
对我的训练非常支持。”张超超
说，曾经连球队人数都分不清的
姑娘，如今看比赛讲得头头是道。

“在家门口打球，哪能轻易认
输？”这种执拗的拼劲，从预选赛

一直延续到城市争霸赛。
其实，宁波队不止有一个张

超超。
落后的时候，孔宣亢、吴嘉昊、

张叶迪多次冲入内线，他们把身体
“扔”出去，想要“杀出一条血路”。
每次拼抢篮板时，王佳璐、王泽耀、
徐楠都鼓足劲和对手对抗，奋不顾
身地争夺球权。

甚至连因伤下场的杜慕煜也
是如此。从杜慕煜的眼神中，能
看出他对上场的渴望。或许在他
心里，还想着怎么传球、挡拆、投
篮——他还想为宁波队拼下一球。

纵使伤痕累累，但一颗心，
依然火热。

宁波队的每个人，都诠释着
最朴素的体育精神——真正的胜
利，不只在于比分，更在于每一
次拼尽全力的起跳与坚守。

球场外，张超超的本职工作
是奉化农商银行的客户经理。他
说：“这两个职业看似反差感很
大，其实也有共通之处：永远有
机会，永远有挑战，输掉一局，
就铆足劲赢回下一局。”

宁波队，铆足劲吧，前方还
有多场比赛。

抬起头，大步向前冲。

记者手记
前段时间攀岩亚青赛结束

时，中国选手赵一程的一句话令
人印象深刻。他说：“你不能只在
赢的时候才喜欢竞技体育。”

我想，这句话也可以用在宁
波队身上。

我们不仅是为了胜利才为宁
波队呐喊。球迷们用力加油的背
后，其实是希望宁波队能展现出
拼劲，能展现出热爱，能成为他
们的代表。

对阵丽水队的比赛已经结
束，结果已成云烟，准备好下一
场比赛才是最重要的事。

我们期待胜利，也期待更加
团结、拼搏进取的宁波队。

为宁波队呐喊
不仅是为了胜利

赛场赛场
走笔走笔

记 者 李睿清
通讯员 任 社 张佳婷

前天晚上 7 点，本该寂静的
宁波技师学院内却一片火热。在
实训场地内，带着绝缘手套的学
员们，跟随老师的指导，在一辆
辆新能源汽车上摸索、实践——
这是宁波新能源汽车检测与维修
示范培训班教学现场的一幕。

作为我市“技能照亮前程”
和“城市超人守护计划”行动的
一 部 分 ， 本 次 公 益 培 训 共 计 5
天，授课内容涵盖新能源汽车电
子电气系统架构、新能源汽车动
力电池系统检测与维修、新能源
汽车驱动电机系统检测与维修、
新能源汽车充电系统检测与维修
等方面。宁波技师学院是全市首
个开课的承办单位。

本次培训共计 40 人参加，其
中大部分从事的是汽修工作。选择
参加这次培训，有人是为了寻求发
展，有人则是为了谋求新路。

今年 25 岁的刘双全，便怀揣
着一颗想要成长的心前来。身为
新能源汽车维修技师，他虽然掌
握动力电池维修技能，却对整车
的电机电控不甚了解。而一晚上
的课程，让他受益匪浅。“老师讲
解细致，还能自己动手接触新型
号车辆！”刘双全说，工作中他偶
尔会遇到车辆电机电控故障，学
习这些技能可提升他的检修效

率，“掌握这方面的知识，我的前
途能更开阔，宁波举办这次培
训，很实用”。

今年 36 岁的喻砺亮则希望通
过课程，为自己的转型打好“地
基”。当前，喻砺亮经营着一家汽
修店，随着市面上新能源汽车保
有量增多，他悄悄生出一种危机
感。“我一直想要转型，但油车到
电车之间的跨度太大，自学比较
困难，这次的公益课太及时了。”
喻砺亮说，他还特别为宁波技师
学院专门安排的上课时间点赞，

“白天上班，晚上上课，赚钱学习
两不误。宁波太为我们考虑了。”

我市新能源汽车保有量不断
增加，但新能源汽车维修工非常
少。

产业想要发展，离不开人才
支撑，但想要学习新能源汽修技
术不容易。宁波技师学院汽车系
副主任刘发军表示，传统汽修人
才想要转型，不仅要掌握系统诊
断、三电系统检测维修等新技
术，还要具备 OTA （空中下载技
术） 升级、车联网数据解读等数
字化能力，这要求人才同时具备
机电维修、新能源汽车维修、智
能网联汽车维修等多方面素养。

“目前，宁波对于新能源汽车
检修人才的需求不断上涨，传统汽
修人才想要转型的呼声也在不断
提高。在这个时间节点开设培训课
程，我们希望能够提升在甬产业工
人技能水平，进而赋能宁波新能源
汽车行业发展。”刘发军说。

宁波公益培训助力传统汽修人才转型

首批40名学员晚上“充电”学艺
清凉行

教学现场。 （李睿清 摄）


