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『心系寻常百姓 可读可用可亲』
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中国人的“吃饭指南”改了

营养师教你怎样吃更健康
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为增强市民国防观念和防护意识,提高
全社会应急避险能力,经市政府同意,我市定
于5月12日上午统一试鸣防空防灾警报。

防灾警报:10时起，鸣60秒,停30秒,共
2遍,时间3分钟;

防灾解除警报:10时 10分起，连续鸣4
分钟。

空袭预先警报:10时 20分起，鸣36秒,
停24秒,共3遍,时间3分钟;

空袭警报:10时30分起，鸣6秒,停6秒,

共15遍,时间3分钟;
空袭解除警报:10时 40分起，连续鸣3

分钟。
此次除依托既设固定警报器鸣放警报

外,还将通过宁波电视台1-5套，宁波移动电
视(市区主要公交线路运营车辆)，轨道交通媒
体，宁波人民广播电台新闻、经济、交通广播
频道等同时同步鸣放警报，请广大市民相互
告知,闻声勿惊,保持正常的工作、学习和生
活秩序。 宁波市人民防空办公室

“5·12”防空防灾警报试鸣公告

5月7日晚，鄞州区咸祥镇推出“春日音乐会”系列活动第二场——麦田音乐会。66岁
的外公陈帅平和11岁的外孙女章缘园在绿油油的麦田演奏大提琴。

大提琴悠扬的旋律随着麦浪波动起伏，一老一少的身影在落日余晖中互相应和。“麦田
里的音乐会，画面太美！”观众感慨地说。

记者 薛曹盛 摄影 徐丹 通讯员 顾一伟

主食方面

宁波人离不开海鲜，水产品摄入量明
显高于全国平均水平，如果食盐的摄入再
少一些就更健康了。

在烹饪上，宁波有很明显的地域优势。清蒸、白灼
海鲜是非常健康的烹饪方式，葱油次之。可以多用这
些方式，代替红烧、煎炸。

宁波人米面吃得太
“精”了，建议“糙”一些，多
吃全谷物。

菜品方面 烹饪方面

麦田麦田里里的音乐会
画面太美了
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