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观新闻
“

”洪

□ 市直 夏金地

最近，在上海居家隔离的刘畊宏成
了直播界的“现象级”博主。他与妻子
一身运动短装，用好友周杰伦的一首
《本草纲目》自创毽子操，靠着直播跳
操，刘畊宏聚集了一大群被称为“刘畊
宏女孩”和“刘畊宏男孩”的跟随者，他
们不仅跟着 50岁的刘畊宏一起跳操，而
且还期待着刘畊宏为他们“在线批作
业”。我市不少市民也纷纷加入“本草
纲目毽子操”健身队伍，户外组团跳、在
家跟着直播跳⋯⋯

一般人健身常常容易三分钟热度，
运动一会就肌肉酸疼，满头大汗，现代
社会经常加班的打工人更是缺少充足
的空余时间和意志力去健身。许多人
一时心血来潮购买的健身器械，也往往
因为工作繁忙而无法坚持使用，逐渐闲
置，沦为晾衣架或吃灰尘。疫情时代，
居家条件下，缺少他人的监督与陪伴，
要做到自律健身，则显得更加困难。

在家缺少健身房式的锻炼氛围，而
去健身房花钱又费时，成为大家坚持健
身的一大痛点堵点。这次由刘畊宏引
爆的明星教练直播代练的健身模式，为
大众很好地创造了健身房式的锻炼氛
围，一步步讲解各种健身技巧，将之转
化为一学就会的简单动作，而休息间隙
的互动聊天，也让学习者可以在更加轻
松、愉悦的环境中坚持运动。

我们要爱健身，更要科学健身。借
助直播方式推动的“云健身”，激发起了
大家健身热情，体育运动逐渐成为一种

日常打卡的生活方式。从九旬奶奶变
身“刘畊宏女孩”跟跳，到小学生的课间
操，上千名学生齐跳“毽子操”⋯⋯大家
纷纷打破环境限制，充分享受着运动带
来的快乐。在投身这一轮健身热潮的
同时，我们也要注意到其背后的安全隐
患，警惕盲目健身可能带来的身体伤害
和安全隐患。

太过量的健身，不仅于增进健康无
益，还容易造成运动损伤。不同的人体
质和健身需求不同，适合的运动强度和
频率也有所不同。一个人的运动健身
绝非一朝一夕、亦步亦趋的简单模仿重
复，而是一个需要不断学习优化、反馈
修正的科学过程。恰如刘畊宏在直播
中说的，“运动就是循序渐进，首先应该
了解自己的身体是什么状态”。在仔细
考量身体状况后，进行适度的跟练，才
能收获事半功倍的效果。

健身不仅要量体裁衣，适度运动，
还要掌握科学的锻炼方式。很多人由
于锻炼方式不科学，轻则可能运动效果
不佳，重则可能导致运动损伤，网络上，

“第一波刘畊宏女孩已受伤”“妹子们纷
纷晒出各种惨状”等新闻也频频爆出。
事实上，刘畊宏在直播中也会讲解正确
的方式和注意事项，以保证大家跟练动
作的正确和规范。

爱健身，更要科学健身。科学健身
是全体人民增强体魄、健康生活的基础
和保障。希望广大的“刘畊宏男孩”“刘
畊宏女孩”都能掌握科学的健身方式方
法，收获健康带来的快乐。
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不光是丽水，如今全国多地都在淘汰
非标电动自行车。面对得失，愿更多人能
保持清醒认识，让非标电动自行车早日退
出“江湖”，远离你我！

淘汰非标电动自
行车的“得失”

□ 本报评论员 洪盛勇

前些天，莲都区正式启动备案非标电动
自行车提前淘汰置换工作。根据有关规定，
备案非标电动自行车自备案之日起使用期
限满七年的，不得上道路行驶；使用期限未
满七年的备案非标电动自行车，自2023年1
月1日起不得上道路行驶。（据本报）

淘汰非标电动自行车，好处很多，其中
最主要的是保障人身安全。非标电动自行
车是指在时速、动力、重量、外观、用料工艺
等多个方面都不符合标准的电动自行车。
这些车辆上路本身就有不可控的安全隐
患，而随着电动自行车使用期限越久，潜在
的安全隐患就越容易暴露。淘汰非标电动
自行车，就是把这些安全隐患排除掉，维护
道路交通秩序，最大程度保障骑行者、行人
等的人身安全。

以莲都为例。目前，莲都区备案的非
标电动自行车有19.2万辆，其中未满7年非
标电动自行车约14万辆。丽水经开区备案
的非标电动自行车有 2.3万余辆。这些电
动自行车活跃于各种道路上，因为其本身
存在的缺陷，再加上管理难度比较大，不光
破坏交通秩序，还经常引发交通事故。这
样的例子经常见诸媒体。

这是淘汰非标电动自行车的得。
当然，也有“失”。对电动自行车车主

来说，买一辆车得花费几千元钱，如今要淘
汰，多多少少是要有点损失的。特别是那
些刚买了电动自行车的。按照规定，使用
期限未满七年的备案非标电动自行车，自
2023年1月1日起不得上道路行驶，这自然
是有损失的。

在这得与失之间，怎么选择？难道就
不淘汰非标电动自行车了？当然不行。凡
事都有得与失，关键要看得与失孰轻孰
重。一点经济上的损失与人身安全相比，
显然，人身安全才是更加重要的。另外，这
种经济上的损失有关部门也是想办法在尽
量减少的。比如市民可通过“浙江 e行在
线”微信小程序参与淘汰置换，提升自身安
全保障，还能享受相关优惠红利。莲都区
将通过以旧换新、折价回购、运营商补助等
各种优惠方式，尽量让广大车主减轻置换
压力。既然如此，那就不可纠结于一时的
小失，如此，才能真正认识淘汰非标电动自
行车的重大意义，从而在行动上支持淘汰
工作，让淘汰工作顺利开展。
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擂响“落实落细”的鼓点
□ 市直 一言

事之所成，要在落实，贵在落细。
完善养老助老服务体系；提升山区

医疗急救服务能力；交通安全畅行；中小
学身心健康提升；实施十万技能人才共
富能力大提升行动；提升婴幼儿照护服
务能力；提升助残服务能力；提升防灾避
险能力；城镇老旧小区改造；美丽城乡微
改造。由市五届人大一次会议票决产生
的这 10件民生实事，件件都是老百姓最
为关心关切的事情，如何把这些事情办
出令人满意的结果，根据各地经验，做到
科学统筹、精细分工、有力落实至关重
要。

2018年，我市首次对民生实事项目
进行票决，实现了民生实事项目由政府

“为民做主”到人大代表投票表决“由民做
主”的转变。今年是我市连续第五年票决
民生实事项目，科学民主的制度设计，让
民生实事项目从征集、票决到最终“落地
生根”的过程接地气、汇民心、聚民力，获
得了社会各界的广泛好评。

“尽小者大，慎微者著。”工作是扎扎
实实、用心用力抓出来的；实绩是细致入
微、积少成多干出来的。一些工作之所以
抓不到要害，解不了症结，甚至事倍功半、

空转虚耗，一个重要原因就在于失之于
“虚”、失之于“粗”，结果让工作“悬在空
中”“停在路上”。

一分部署，九分落实。蓝图再美、规
划再好，工作不落于实、落于细，必然是

“镜中花”“水中月”。只有尽最大努力，下
最大功夫，把任务分解到项目、落实到岗
位、量化到个人，美好愿景才能变为美丽
现实。

这次的十方面民生实事不仅针对性
更强、覆盖面更广、作用更直接，而且时间
紧、任务重、要求高。越是在这样的情况
下，越需要重锤擂响“落实落细”的鼓点，
在解决好事由谁来做、应该怎么做的问题
上，做到既清晰又明确，压得实又压得
准。当然，落实落细不是“钻牛角尖”、陷
入“繁琐哲学”的窠臼。要防止工作“因繁
而乱”“因繁致烦”。

千忙万忙，不抓落实就是瞎忙；千招
万招，不抓落实就是虚招。落实落细就要
切实增强责任感、紧迫感，把责任扛在肩
上，做到谋划时统揽大局、操作中细致精
当，少些“概略瞄准”，多积“尺寸之功”，一
项任务一项任务落实，一个节点一个节点
推进，一个山头一个山头攻克，善始善终、
善作善成。如此，凡事无不胜也、无不成
也。

一言一语


