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本报讯（记者 吴丹娜 通讯员 季
春丽 文/摄）“叮咚！您有一条来自
宁波晚报暑期社会实践计划的私信。”
这是由宁波日报报业集团都市报系社
区中心联合联盟社区发起的“百家社
区暑期社会实践计划”，是一份送给全
市中小学生暑期里的超级“大礼包”。

在联盟社区的带动下，全市已有
不少社区加入了“百家社区暑期社会
实践计划”。我们推出的课程分公益
服务、手工趣味、教育提升、征集比赛、
主题讲座五大类。

在这里孩子们能传递爱与奉献，
参与爱心义卖；也能学到有趣的手工
制作，感受非一般的传统文化；还可以
体验农耕文化，当一名小小农场主；或
参与垃圾分类、学习卫生督导，成为公
益小达人。

我们希望，孩子们能够综合运用
各学科知识，认识、分析和解决现实问
题，提升综合素质，增强社会责任感、
创新精神和实践能力。

究竟有哪些课程呢？先给大家揭
秘一下。比如首南街道锦悦湾社区主
推“垃圾分类小督导员”。“你觉得垃圾
分类是什么？是一种生活习惯还是一
种新时尚？”“小朋友们应该怎么做？”
这些生活垃圾分类的小知识都将在课
上为同学们一一讲解。

白云街道安丰社区的公益活动
“爱心义卖”也邀同学们积极参与。家

中闲置的学习用品、小玩具都拿出来
吧，大家届时助威呐喊，大声“吆喝”叫
卖，一起将爱心传递下去。

当然了，“假日课堂”怎么能少得
了“动手”？东柳街道幸福苑社区暑期
设置了非遗项目剪纸课程，传承技艺，
教同学们用巧手剪出艺术新天地。招
宝山街道总浦桥社区准备“变废为
宝”，教大家将生活中的废旧物品重新
应用，赋予它们新的意义。

“我们社区有‘一宝’，85岁的非遗
传承人周富澄在退休后执着传承宫灯
文化，我们想请他教同学们学习制作
形态各异、华丽精美的宫灯，感受传统
文化的魅力。”得知“百家社区暑期社
会实践计划”，小港街道高河塘社区党
总支书记黄红艳立即表示，要为这个
计划“独家”定制课程。“希望通过老人
手把手的传授，能激发同学们投身社
会实践活动的积极性，培养他们传承
传统文化的社会责任感、创新精神和
实践能力。”黄红艳说。

那么，怎么报名呢？“百家社区暑
期社会实践计划”目前还在征集中，我
们欢迎更多社区来加入。届时，我们
将面向全市的孩子们，对所有课程进
行上线抢拍，还将推出宁波暑期社会
实践打卡地图。课程预计7月中旬陆
续上线，敬请期待！

欢迎有兴趣的社区和我们联系，
可拨打热线电话87777777报名参与。

本报讯（记者 马亭亭 通讯员 虞
杰）昨日上午，宁波市学生心理诊疗
与研究中心揭牌仪式暨“医教结合跟
岗实习”项目启动仪式在宁波市康宁
医院举行。市教育局党委副书记徐文
姬、市卫健委副主任许国璋出席仪式
并致辞。市教育局、市卫健委、市教科
所、市计生协、康宁医院等相关同志和

“医教结合跟岗实习”项目导师和学员
们参加仪式。

据介绍，宁波市学生心理诊疗与
研究中心由市教育局、市卫健委联合
成立，是集心理咨询评估、心理诊断治
疗、心理危机干预和心理教师督导功
能于一体的学生心理健康综合服务基
地。教育、卫健双方在诊疗绿色通道、
信息共享、筛查复核、综合干预、危机
干预、进修培养和心理研究等方面进

行全方位的深度合作。
该中心还承担着心理研究的功

能。中心将根据当前我市学生心理健
康现状与特点，对重点问题、难点问题
开展深入研究，为推进我市学生心理健
康服务工作提供政策咨询和专业建议。

据悉，宁波市学生心理诊疗与研
究中心是宁波市中小学生成长指导中
心的核心组成部分。一直以来，市教
育局高度重视学生心理健康工作，努
力构建家庭、学校、社会三位一体的心
理健康教育体系。在今年即将建成并
运行的宁波市中小学生成长指导中
心，将统筹指导全市中小学生心理健
康教育工作，加大专职心理教师配备
力度，落实全体教师心理健康教育职
责，加强课程建设，推进心理健康教育
与五育融合。

为何宁波能成为“新一线”城市中、GDP万亿俱乐部成
员中最不拥堵的城市？这固然与地理位置、城区面积等原
因有关，也离不开相关部门提供的一系列保障——

从2014年起，宁波市交通运输局就已开始谋划智慧
交通大数据平台建设，用“交通大脑”分析路口流量的变
化，从而给出设置潮汐车道、可变车道的对策。宁波还积
极引进SCATS交通信号控制系统，对不合理的信号方案
进行诊断调优，包括机场路、麦德龙、江厦桥东等“老大难”
路段。

此外，根据高德地图联合多家机构发布的《2020年度
中国主要城市交通分析报告》，宁波还是2020年度全国地
面公交出行幸福指数最高的城市，其公交运行效率、可靠
性、相对城市交通水平的综合表现较好。

目前，宁波轨道交通的运营总里程达到155公里，继去
年年底4号线开通后，已全面构建起从千年古镇慈城到都
市“后花园”东钱湖、从东部新城到南部商务区、从北仑到
奉化的网络化运营新格局。接下来，相信随着轨道交通5
号线的启航，宁波市民的出行幸福感将进一步提升。

记者 严瑾

您有一封来自宁波晚报
暑期社会实践计划的私信请查收！

宁波，GDP万亿俱乐部成员中
最不拥堵的城市！

上班赚钱，下班休闲……每一个都市居民的生活，都离不开日
常的通勤。要是在路上耽搁太多时间，想必不少人都会感到“堵
心”。

幸运的是，有数据显示，宁波已经是GDP万亿俱乐部成员中，
通勤耗时最短、拥堵指数最低的城市了，没有之一！

近日，百度地图发布《2021年第一季度中国城市交通报告》，对
全国100个主要城市今年第一季度的通勤高峰交通拥堵指数、周末
交通拥堵指数、平均通勤耗时进行排名。宁波的这3项指标，分别
排在全国第71位、95位、87位，其中平均通勤时耗为31.1分钟。

宁波市学生心理诊疗与研究中心揭牌

宁波有更舒适的通勤体验

你每天有多长时间花在路上？根据去年中国城市规
划设计研究院发布的《全国主要城市通勤时耗监测报告》，
全国共有超1000万人正在承受60分钟以上的极端通勤，
进而影响生活幸福感的提升。

根据百度地图的数据，宁波今年第一季度的平均通勤
时耗为31.1分钟，跟河北衡水、江苏南通旗鼓相当，在全国
100座城市中排名第87位。而在北京、上海、天津、重庆、广
州、武汉、成都这7座城市，平均通勤时耗都高达40分钟以
上，比宁波高出9-17分钟。

以上这7座城市，都属于国家中心城市，对周边地区有
强烈的辐射带动作用，且拥有较大的建成区面积，这些都
是抬升通勤时耗的因素。相形之下，“小而美”的宁波有更
舒适的通勤体验，和同为沿海制造业大市的苏州、东莞、无
锡、佛山一样，通勤耗时均不超过33分钟，排在全国50名
以外。

交通拥堵指数非常低

宁波不仅平均通勤时耗表现可观，工作日和周末的交
通拥堵情况，同样在全国GDP突破万亿的城市中排名很
低。

今年一季度，宁波的通勤高峰拥堵指数排名全国第71
位，而除了宁波以外，其余的22个GDP万亿俱乐部成员，
通勤高峰拥堵指数都排在全国50位以内。

在汽车保有量200万-300万级的城市中，宁波也是早
晚高峰拥堵指数较低的代表，仅次于温州、潍坊、金华，且
通勤高峰的实际速度能达到37.68km/h，仅次于保定。其
中早晚高峰堵得最厉害的是济南、南京、昆明，而临沂、南
京、杭州，则是实际车速最慢的3座城市。

把目光放到闲暇的周末，宁波更是汽车保有量200
万-300万级的城市中最“不堵”的选手，凭实力站在畅通
的前沿，实际车速能开到42.64km/h。放眼全国百城，周
末拥堵指数比宁波低的城市，也不过盐城、烟台、淮安、常
州、湖州这5家。

为何宁波能成为“最不拥堵”城市？
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