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记 者 孙佳丽 孙佳骏
通讯员 周宣羽

随着悠长的汽笛鸣响，东
海伏季休渔后的全面捕捞季开
启。昨天 17 点多，满载“第
一网”的厢式冷藏车涌入宁波
水产品批发市场。18 点一到
开秤售卖，蹲守的采购商们一
拥而上。

一辆辆满载海鲜的三轮车
在市场内穿梭，吆喝声、问价
声、还价声不绝于耳。记者看
到，到货的“虾兵蟹将”多为
各种经济鱼类，包括带鱼、黄
鱼、鲳鱼、龙头鱼等。

“ 因 为 是 全 面 开 渔 后 的
‘第一网’，回来的多是小船，
所以海鲜整体规格中等偏小，
大规格的鱼类数量不多。从数
量和品质上看，今年是个丰收
年，这些‘热气货’数量多，
种类齐全，品质也不错，鲜度
非常好。”做海鲜生意多年的
经营户陈涛说。

他预计，到货的 20 车共
60 吨货到 20 点半左右就能全

部卖完。
采购商邵娟一口气抢了好几

箱带鱼和小黄鱼，她告诉记者，
“第一网”相对来说品质更好，
她等了一个多小时，只为抢到更
多鲜货，明天一早去菜市场零
售 ，“ 很 多 市 民 就 等 着 这 一 口
呢。”

等待上桌的这些“虾兵蟹
将”不仅品质好，价格还不高。

宁波水产品批发市场统计，
首 日 到 货 的 “ 热 气 货 ” 约 260
吨，多数水产品批发价同比略有
下降。

其中，统货小鲳鱼批发价为
每公斤 30 元；统货带鱼批发价
为每公斤 20 元至 24 元；统货小
黄鱼批发价为每公斤 30 元至 32
元；统货橡皮鱼批发价约每公斤
54 元；统货龙头鱼批发价约每
公斤 15 元。

“后续，随着大型拖网渔船
远海捕捞返港，市场水产品到货
量和交易量均将持续增长，价格
也将更‘亲民’。”宁波水产品批
发市场场区管理部副经理邵裕家
说。

根据国家新闻出版署 《新
闻 记 者 证 管 理 办 法》 相 关 要
求，宁波日报社对申领记者证
人员资格进行严格审核，现将
名单公示接受社会监督。举报
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公 示

记 者 何 晴 应秀一
通讯员 林蛟龙 张文杰

昨 天 下 午 4 时 ， 浙 象 渔
49287 船和浙象渔 46072 船缓
缓靠泊在石浦中国水产城附近
的码头，东海全面开捕后的首
波渔获抢“鲜”上市！

码 头 上 ， 工 人 们 接 力 搬

运，一箱箱渔获接连上岸。箱
中皆是透骨新鲜的“热气货”：
银光闪闪的带鱼、眼睛透亮的
鲳鱼、色泽金黄的小黄鱼⋯⋯

“ 今 年 鱼 情 不 错 ， 我 们 昨
天 开 到 禁 渔 线 外 不 远 的 海 域
作 业 ， 赶 着 回 来 是 为 了 卖 个
好 价 钱 。” 浙 象 渔 46072 船 老
大李祖海说。

透骨新鲜海鲜
上桌

本报讯（记者沈莉 通讯员
徐峰） 又到拼手速的时候！昨天
上午 9 点 30 分，国庆中秋假期火
车票开售。仅 1 分钟，不少热门
车次车票“秒空”。

中国铁路 12306 网站显示，
上 午 9 点 45 分 ， 售 票 15 分 钟
后，从宁波开往杭州的 121 个车
次中，只剩 12 个车次留有少量
余票；从宁波开往上海的 66 个
车次中，只剩 20 个车次留有余
票。上午 10 点，开往杭州东只
剩 4 个车次留有余票，开往上海
还有 18 个车次留有余票。

铁路宁波站相关负责人介
绍，起售 30 分钟内，宁波站售
出国庆中秋假期首日火车票 5 万
张，平均每分钟就有超过 1666
张车票售出。“从售票情况看，

开往杭州、上海及江苏、安徽、福
建等方向的车次较为火爆。”该负
责人说。

今年国庆中秋假期，铁路宁波
站预计发送旅客 105.2 万人次，到
达旅客 105 万人次。预计客流最高
峰为 10 月 1 日，客流量达到 12 万
人次。

记者从铁路部门了解到，今年
国庆中秋双节合并放假 8 天，预计
旅游、探亲、学生客流等出行需求
交织叠加，铁路客流呈现总量大、
首尾时段高度集中和“首尾长途
多、中间中短途多”的特点，部分
区间和时段客流高度集中。

不少旅客选择提前一天出门探
亲或出游，9 月 30 日的车票也十分
火爆。截至昨天上午 10 点，9 月 30
日已售出车票 6.2 万张。

国庆假期首日火车票热售
宁波开往杭州车票最热门

本报讯（林海） 这两天，浙
江万里学院等在甬高校，迎来众
多报到新生。正火热开展的第三
届大学生友好季系列活动，为迎
接新生增添了一份暖意。

据了解，作为宁波“青年友
好城”建设的重要举措，开学季
系列活动获得了市委组织部 （市
委人才办）、市人力社保局、市
教育局、宁波日报报业集团及社
会各界的共同支持。

“刚进校门就看到甬派的迎
新点，还收到了印有‘甬派’字
样的礼包，这可是开学第一天遇
到的小惊喜。”16 日，在宁波卫
生职业技术学院，来自浙江温州
的新生陈诺满心欢喜。

拿到礼包的瞬间，不少新生
忍不住发出赞叹。“这个帆布袋
质感特别好，以后去图书馆装
书、去实训楼带器材都能用。”

护理专业新生王宇轩一边展示帆布
袋，一边笑着说，他早就听说宁波
的公共交通很方便，这次收到的免
费地铁票更是让他觉得贴心，“接
下来打算和新室友一起坐地铁逛宁
波，打卡天一广场、老外滩，好好
感受这座城市的魅力。”

现场，不少新生家长也对这份
入学礼赞不绝口。“本来还担心孩
子刚到陌生城市会不适应，看到学
校和宁波城市这么暖心的安排，我
们就放心了。”新生家长王先生说。

据悉，浙江工商职业技术学院
昨天迎来 4000 多名新生，浙江万
里学院陆续迎来 6800 余名新生。

为帮助新生快速融入校园与城
市，宁波准备的入学礼还有：骑行
礼包、网约车体验券、地铁体验
券；三维模型师培训试听券；杉井
奥特莱斯提供的毛巾、购物礼券，
口腔护理用品、定制笔记本等。

大学新生密集来甬
“入学礼”彰显城市热忱

实习生 赖思嘉 记者 陈敏

“我身体素质一直很好，也经
常运动，怎么就胖成这样？”近日
上午，在宁波大学附属第一医院

“肥胖俱乐部”，28 岁的小俞拿着
体检报告，一脸茫然。身高 1 米 82
的他，体重已逼近 150 公斤，同时
还被查出重度脂肪肝、痛风、高尿
酸和高血脂等一系列健康问题——
这一切，竟与他多年以来对减肥的

“自信”有关。
从 小 ， 小 俞 就 是 个 “ 大 块

头”。小时候奶奶常说“多吃才长
个”，他顿顿都不少吃。父亲是运
动员，经常带他一起训练，也无形
中给他灌输了“运动多了就能多
吃”的观念。谁也没想到，这套

“吃动平衡”的逻辑，日后却成了
他体重失控的陷阱。

疫情前，小俞曾靠高强度运
动，一个月成功减重 20 公斤。可

疫情期间，他的运动量骤减，饮食
习惯却一点儿没变，体重迅速反弹
25 公斤，各种代谢疾病也纷纷找
上门。

无奈之下，他走进医院。体脂
率 47%！宁波大学附属第一医院内
分泌科主任励丽医生的话点醒了
他：“你这属于‘脂包肌’，光拼命
运动不行，得换思路！”

和小俞类似，27 岁的小徐也
踩过减肥的“坑”。她曾坚信“节
食+疯狂运动”是王道：一天三
餐，两餐只吃一半，另一餐就一根
玉米加一个番茄，每天运动至少两
小时。一开始，她两个月狂瘦 10
公斤，可很快身体就“报复”了：
她开始暴饮暴食，再用疯狂运动去

“赎罪”，反复折腾，体重直接飙至
114 公斤。

直到她再次来到“肥胖俱乐
部”，在医生和营养师的指导下，
她不再极端节食，而是调整饮食结

构，改变运动方式：先从有氧运动
提升心肺功能，再逐步加入无氧抗
阻训练。一年后，她不仅体脂率明
显下降，脂肪肝、尿酸等指标也全
部恢复正常。

“ 像 小 俞 、 小 徐 这 样 踩 坑 的
人，门诊中太常见了。”北仑区戚
家山街道社区卫生服务中心体重
管理门诊杨斌医生告诉记者，目
前 最 常 见 的 减 肥 误 区 主 要 有 五
个：分别是极端节食或断食，会
导致基础代谢断崖式下降，引发
肌肉流失、免疫力降低，女性还
可 能 闭 经 、 掉 发 ； 迷 信 单 一 食
物，比如只吃水煮菜或水果，营
养 严 重 不 良 ， 身 体 根 本 撑 不 住 ；
乱用减肥产品，某些网红产品含
违 禁 成 分 ， 可 能 导 致 心 悸 、 失
眠，甚至肝肾损伤；执着于局部减
脂，脂肪消耗是全身性的，没有

“ 指 哪 打 哪 ” 的 神 方 法 ； 运 动 过
度，尤其对大体重人群，很容易关

节损伤，甚至诱发猝死。
如 何 科 学 减 重 ， 避 开 这 些

坑？宁波大学附属第一医院、宁
波市健康生活方式研究中心首席
营 养 师 刘 佳 宁 给 出 几 点 实 用 建
议：要先做身体评估，最好在专
业医生指导下制定可持续的减重
计划；推荐“211 餐盘法”：每餐
2 份蔬菜、1 份优质蛋白、1 份主
食，每天喝足 1600 毫升至 2500 毫
升 水 （ 痛 风 患 者 建 议 2500 毫
升），小口慢饮；每周至少 150 分
钟中等强度有氧运动，快走、游
泳、骑车都不错，再配合适量力
量训练；尽量晚上 11 点前睡觉，
经常熬夜的人可以尝试每几天提
前 1 小时调整。

刘佳宁提醒广大市民：减肥没
有捷径，盲目跟风、急于求成，反
而容易越减越伤。健康减重，是一
场需要科学、耐心和可持续方式的
长期旅程。

“运动就能随便吃？”
医生：这些减肥坑别踩

部分开渔和全面开渔是东
海伏季休渔期分阶段解禁的渔
业活动。

其中，部分开渔采用刺
网、桁杆拖虾、笼壶类、灯光
围 （敷） 网等捕捞，经过申报

获批之后可出海作业，主要捕捞
的是对虾、梭子蟹、鲳鱼等；

全面开渔增加了单船拖网、
双船拖网、张网捕鱼等捕鱼方式，
主要捕捞的是带鱼、小黄鱼、鱿鱼
等底层和中层水域的鱼类。

东海部分开渔和全面开渔有何区别？

新闻多一点

渔民日记
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首批首批““热气货热气货””
靠岸

9月17日 晴 星期三

凌晨时分，我们撒下了开渔后
的第一网。渔网缓缓沉入漆黑的海
水，那一刻，熟悉又紧张的工作节
奏又回来了。

“起网！”几小时后，钢索摩擦
轮轴发出吱呀声响，我们屏住呼
吸，目光紧紧盯着逐渐浮出水面的
网囊。真好！银光在网间跳动，这
一网，产量还不错。

我们盘点了一下，这一网主要
收获了带鱼、鲳鱼等，还有不少海
虾。起网之后，大家顿时忙碌起
来，分拣工作一直持续到天光大
亮。

随后，趁着鱼情好，我们一鼓
作气又起了好几网。作为渔民，我
们早已习惯了这种不规律的生活节
奏，有鱼汛就要抓紧作业，休息往
往只能见缝插针。

船舱内温度很高，大家的衣服
湿了又干，干了又湿，很是辛苦。

中午，厨房飘来了久违的海鲜

香味。我们用刚捕捞上来的鲳鱼做
了红烧鱼，烹饪方式简单却最大程
度地保留了鲜味。鱼肉入口即化，
真是应了那句“鲜掉眉毛”。

饭后，大家的疲惫似乎也减轻
了不少。但我们照例轮流休息片
刻，毕竟在海上，疲劳会增加不少
安全隐患。

傍晚时分，海面如一块巨大的
蓝宝石，我从小憩中醒来，将今天
捕捞的渔获仔细清点。

站在船头远眺，就像在等待一
位老友那般，静静守候着。按照约
定，我联系的运鱼船，应该很快就
会过来了。

我想象着这些海鲜不久后出现
在各个菜市场的场景，也想象着它
们成为千家万户餐桌上的佳肴的样
子。

这让我觉得，我
们的辛苦劳作有了更
加实在的味道。

陈海兵 口述
何晴 应秀一 整理

船头第一网，鲜掉眉毛

本报讯 （记者孙肖） 昨天下
午，一场天气转折拉开了冷空气
影响的序幕：市气象台监测到，
余姚梁弄镇湖东村在 16 时 50 分左
右出现冰雹天气，伴随雷暴大风
和短时强降水。当地气温呈现断
崖式下跌，从 35℃骤降至 18 时 30
分 的 24.4℃ ， 两 小 时 内 降 温 超
10℃！

冷暖空气激烈交汇犹如“冷
水入油锅”，强对流天气一触即
发。“与往日不同，今天的强对流
天气以大风和局地冰雹为主，短
时暴雨强度虽不突出，但雷暴大
风威力极强，部分地区阵风可达
8 级至 10 级！”市气象台首席预报
员提醒，当前强对流天气仍在持
续，市民归家途中需特别注意防
范雷电、短时强降水和雷暴大风
等极端天气。

与此同时，昨天宁波的高温
天上演“最后的疯狂”，全市代表

站最高气温出现在海曙站，冲至
38.3℃，昨天也成为今年第 47 个
高温日，高温日数暂列历史第二
位。

省气象台指出，8 月以来我
省出现大范围异常高温天气，高
温日数和 9 月高温强度具有一定
极 端 性 。 好 消 息 是 ， 从 今 天 开
始，纠缠甬城一个多月的大范围
持续高温天气终于要结束了，今
天起高温真正“熄火”，并且很难
再抬头，这得益于冷空气的持续
补充和海上低压系统偏东气流的
压制，预计今天最高气温在 30℃
附近徘徊。

据 市 气 象 台 预 报 ， 今 天 阴
到 多 云 ， 有 时 有 阵 雨 或 雷 雨 ；
后 天 多 云 到 阴 局 部 有 阵 雨 或 雷
雨 ； 20 日 起 云 系 较 多 ， 多 阵 雨
或 雷 雨 天 气 。 市 民 在 享 受 凉 爽
的 同 时 ， 也 要 注 意 防 范 持 续 的
降雨天气。

宁波持续高温终于结束
今天最高气温30℃上下

本报讯 （记者钟海雄）“流
动 摊 贩 ” 扰 人 ， 垃 圾 随 意 丢
弃⋯⋯9 月 15 日，本报曝光了天
一广场存在一些不文明现象。

问题曝光后，天一商圈综管
办和江厦街道高度重视，迅速行
动，于 9 月 16 日晚，组织相关部
门力量，对天一广场开展集中整
治。

当晚，街道综合行政执法队
依法查处流动商贩 5 名，查扣摊
位 4 个。执法队相关人员介绍，
对于占用公共区域售卖宠物的问
题，因其多采用线上预约、线下
交付模式，目前以劝导为主，待
取证确认交易事实后将依法取
缔。另外，关于“扫码”拉客和
销售假表等问题，街道、商圈已
联合相关部门开展性质研判和线
索摸排，待情况明确后将联合市
场监管等部门开展专项治理。

天一商圈综管办工作人员表
示，针对流动摊贩问题，综管办将
强化源头治理，开展普法宣传，组
织靶向劝导。街道综合行政执法队
已给部分流动商贩建立台账，登记
基本信息，并开展法规政策宣讲，
引导其通过合法途径实现合法经
营。

接下来，商圈综管办、街道综合
行政执法队将狠抓常态化管理，进
一步梳理和明确网格队员职责，坚
持“高峰固点、低峰巡线”，充分利用
24 小时勤务机制，加大巡查频率，
确保管理无空档、无缝隙。

针对保洁不及时问题，商圈综
管办与物业部门进行协调，要求将
日常清扫频次从每日 3 次增加到 6
次，并增配 2 名机动保洁人员，提
高机械作业频率，确保随时发现随
时清理。

昨天晚上，记者再次来到天一
广场，发现广场“颜值”高了不
少。记者随后在天一广场走了一
圈，没有发现流动商贩的踪迹，也
没有遇到追着求扫码的人员。

迅速整改，天一广场“颜值”提升

渔船靠岸。 （应秀一 何晴 摄）

陈海兵的渔船正在作业陈海兵的渔船正在作业。。（（通讯员供图通讯员供图））

新鲜渔获上市新鲜渔获上市。。（（孙佳骏孙佳骏 摄摄））


