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本报讯（记者 戴斌 通讯
员 谢敏军）昨日，2021余姚四
明山千里国家登山步道线路发
布仪式暨金秋登高活动在梁弄
镇羊额古道举行。

仪式上，四明山千里国家登
山步道总体规划发布，规划登山
步道全长800公里，分布于8个
乡镇（街道），形成“三纵两横”

“八大环”和16条精品路线的总
体布局。

千里登山步道串联了余姚
四明山旅游景区景点、山居村
落、农业观赏点、民宿、农家乐
等，配套旅游驿站、标识系统和
安全警示提示系统，植入数字登
山系统，并选择部分古道建设浙
东唐诗之路精华段，形成千里步
道千里风光、一路乡村一路诗的
诗画意境。

记者了解到，目前羊额古
道、茭湖古道、东岗山森林道、古
越寻踪步道、环大岚樱花步道已
经全线贯通，并完全符合国家登
山步道有关标准。

发布仪式后，登山爱好者们
开始体验羊额古道之美。本次
登高活动分体验组和专业组，体
验组途经羊额古道，到达羊额岭
观景平台，单程2.5公里；专业组
途经羊额古道、羊额岭观景平
台、夏家岭、姚江源头、大坪、东
岗山，最后到达斤岭顶，单程约
13公里。

“登山是一项很好的锻炼身
体的方式，四明山登山步道建设
好了以后，对于我们登山爱好者
来说，能够有更多的选择，可以
在登山的同时，欣赏沿途的风
景。”体验组登山爱好者卜弈方

告诉记者，自己和伙伴们每个月
都会利用周末登山两三次，每次
走5公里至10公里。

施泽是来自慈溪市户外运
动协会的登山爱好者，喜欢上登
山等户外运动已有10多年。“以
前就经常来四明山徒步，步道也
比较熟悉。登山步道重新规划
和建设后，安全性大大提高。比
如以前可能有些道路比较难走，
经过修建就好多了。另外，按照
国家登山步道有关标准配套标
识系统和安全警示提示系统，登
山爱好者即使不熟悉这里的情
况，一般也不会出现迷路等情
况。”施泽也提示登山爱好者，参
加这样的户外运动，每个人自身
也需要充分的安全意识，例如做
好热身运动，下山的时候注意方
法以免伤害膝关节等。

余姚四明山千里国家登山步道线路发布
全长800公里，多条步道已贯通

户外运动爱好者们从羊额古道出发体验金秋登山乐趣。 记者 戴斌 摄

本报讯（记者 施代伟 通讯员
陈莹）你最快多长时间可以读完一本
书？最新一批宁波的读书能手榜单昨
天出炉。

昨日上午10:00，2021长三角阅读
马拉松大赛（甬图站）在宁波图书馆新馆
开赛。本次活动在江、浙、皖、沪四地同时
进行，187个赛点、7000余名选手，延用
以往5人成组的团队赛形式进行比拼。既
有个人成绩排名，也有团队总成绩，阅读
马拉松展开的是一场专注力与意志力的
较量……

本次宁波地区共设6个赛点、185
个参赛名额。其中，宁波图书馆新馆开
放报名50人。报名信息一经发布，便
吸引了31个团队共计155名读者踊跃
报名，中签率为32%。由于中签率较
低，很多熟悉比赛规则的资深选手为了
能顺利参赛，在抽签开始前机智地加入
了宁波地区的其他赛点。

据宁波图书馆工作人员介绍，此次
比赛延续了阅读马拉松一贯的传统，这
次的比赛用书是江苏人民出版社在今
年9月出版的《向北方》。

活动现场，有不少选手已是连续多
年参赛。答题系统开放后，第一位完成
比赛的读者何先生以满分的成绩排在
长三角地区第52位；“编跑编读”队的5
名参赛者来自同一家单位，连续两年幸
运中签，他们也是今年甬图站的团队第
一名。

最终，10支中签队伍的50位选手以
100%的到场率和100%的奖牌率顺利完
成本次马拉松比赛。“参赛者中，年龄最小
的19岁，最年长的53岁，90后选手是本次
活动的主力军。”宁波图书馆工作人员说。

据介绍，本次阅读马拉松大赛倡导
“阅读致用”理念，读者需要秉持“带着
问题阅读”“以阅读为思考的框架”“知
行合一”这些阅读习惯。活动把选手、
公共图书馆、出版社和作者联系在一
起，通过赛事让更多人看见阅读，将阅
读变成生活里重要的一部分，让大家享
受一段完整的阅读时光。

2021长三角阅读马拉松
大赛（甬图站）顺利完赛

体彩开奖信息

福彩开奖信息

大乐透第21121期
02 15 19 29 30 02 09
20选5第21282期
02 03 04 13 16
排列5第21282期 4 7 0 7 3

（均以公证开奖结果为准）

3D第2021282期 5 0 6
6+1第2021121期 0 7 7 7 2 0 兔
15选5第2021282期 09 11 12 13 15
快乐8第2021282期
05 07 08 09 16 17 21 25 27 31
34 36 42 46 52 56 64 68 71 74

本报讯（记者 王思勤 通讯
员 林军 郎云龙 陈丰）昨日，
在第十一届全国残疾人运动会
的赛场上，宁波游泳军团迎来

“爆发”，全天共收获5金4银2
铜。至此，宁波运动员已经在本
届运动会上取得12金9银8铜
的好成绩。

当天，宁波游泳运动员在陕
西西安奥体中心游泳跳水馆掀起

“夺金潮”。上午，陈懿首先发力，
在女子S10级50米自由泳决赛中
一路领先，最终以28秒10的成绩
夺冠，同时也打破了该项目的全国
纪录。由于在本届残运会提前完
赛的项目中，宁波运动员已在射
箭、跆拳道、皮划艇等比赛中夺得
7金5银6铜的好成绩，因此，陈懿

拿下的是宁波队的第8金。
下午，泳池屡传佳讯，王益

楠在男子S8级100米自由泳决
赛中夺冠，将宁波军团的第9金
收入囊中；第10金，出现在男子
34分4×100米自由泳接力比赛
中，由王益楠、谢志立、王杰和队
友组成的浙江队以3分53秒37
的绝对优势夺冠；很快，第11金、
12金紧随而来，徐佳玲、陈懿和
另外两位队友组成的浙江队在女
子34分4×100米自由泳接力中
以4分33秒02的成绩夺冠；而在
男子49分4×100米混合泳接力
中，华栋栋和另外3位队友一起
为浙江再夺一金，并以4分25秒
38的成绩打破全国纪录。

此外，姚攒在女子SB4级

100米蛙泳中获得银牌，徐佳玲
在女子S9级100米自由泳中收
下银牌，谢志立、王杰在男子S9
级100米自由泳中分别获得银
牌和铜牌，赵宇航在男子S15级
50米自由泳比赛中获得银牌，
范志勇在男子SB4级100米蛙
泳中收获铜牌。

市残联相关负责人告诉记
者，游泳项目开赛首日，宁波游
泳运动员多点开花，所有参赛运
动员都取得了好名次，体现了宁
波残疾人游泳雄厚的夺金实
力。老将陈懿、王益楠、徐佳玲、
王杰发挥稳定，均有金牌入账，
2005年出生的小将谢志立第一
次参加全国残运会就发挥出色，
已经取得1金1银的好成绩。

游泳军团迎来“爆发”

宁波运动员昨在全国残运会上收获5金


