
提起呼啦圈，可能很多人都玩过，但
是，最近一种以快速打造“A4”腰为噱头
的智能健身呼啦圈在网络“火爆”了起
来，无论是短视频APP上还是淘宝网站
上，它都吸引了不少消费者的眼球。更
有人表示有了这款“不会掉的网红呼啦
圈”，想胖起来都难！

那么，这种所谓的智能健身呼啦圈
到底有没有网上说的那么神奇呢？对
此，城市晚报全媒体记者展开了调查。

餐饮店女老板：练完后腰疼

李女士是长春一家餐饮店的老板，
由于每天都在店内的一亩三分地转悠，
没时间锻炼，加上饮食不规律，慢慢她有
了小肚子。

“我刷短视频的时候看到了这个智
能健身呼啦圈，我看很多明星网红都在
用这个减肥，我就买了一个试试，不到一
百块钱。”李女士说，刚买的几天她很兴
奋，每天闲暇时间就带上智能健身呼啦
圈转，有的时候一天能转好几个小时。

与此同时，她感觉自己的肚子确实
一天天地减小了。“我还给我的闺蜜都推
荐了，反正不能说效果立竿见影，但坚持
下来肯定是会瘦的。”

但是，没过多久，李女士在一次练习
智能健身呼啦圈的过程中，突然觉得腰
部疼痛难忍，“就感觉好像抻到了似的，
后来好几天都不敢直腰。”在这次经历过
后，李女士将自己的“减肥神器”抛到了
一边，再也不敢使用了。

“我上网查了，专家分析呼拉圈扭转
摆动的部位正好在胸腰椎交接处，腰部
扭动过多，容易造成腰肌劳损和腰椎间
盘突出，这我哪还敢练啊！”李女士也将
自己的遭遇告诉给了闺蜜，让闺蜜停止
过度练习。

智能呼啦圈网络热销

24日当天，城市晚报全媒体记者在
淘宝网上搜索“智能健身呼啦圈”关键
词，页面立即跳转出了大量的推荐，一款
售价为79元的智能健身呼啦圈月销量竟
然高达5.71万。

记者浏览发现，在介绍该产品时，商
家往往以“某某明星同款”“瘦身黑科技”

“暴瘦的秘密”等卖点进行宣传，与传统
呼啦圈不同的是，这种智能呼啦圈是固
定在腰上，上面有LED显示屏，可实时记
录卡路里。一些款式的呼啦圈里还含有
磁片，声称一边运动一边磁疗，广告宣称
使用智能健身呼啦圈半小时，约等于跑
步1小时或瑜伽1小时或跳绳1小时，还
不伤膝盖不伤腰椎。

据一名卖家坦言，随着智能呼啦圈
在短视频APP上走红，近半年来店内销
量都呈现上升趋势，“其实这个不是新东
西了，前两年就火过一段时间，今年又被
明星带火了！”该卖家表示。

在使用智能健身呼啦圈过程中，是否
会有副作用，卖家表示只要不是过度使用
都没有问题。“转呼啦圈也是一种运动，不
能过度，别累着就没事。”卖家表示。

专家表示：
摇呼拉圈健身要讲究科学性

据从事健身行业十余年的单英博教
练介绍，摇呼啦圈其实并不能起到明显
的减肥功效，时间长了反而会有伤害。
摇呼拉圈是单纯的腰部运动，运动量小，
光靠这一运动来达到瘦身效果不太现
实。

“减肥并是不哪肥就动哪，而是需要
全身的运动来消耗脂肪，唯有延长运动
时间而且是持续运动，才能最终消耗体
内脂肪。短暂的运动属于无氧运动，只
会导致肌肉酸痛，并不会消耗脂肪。”单
教练表示，呼拉圈扭转摆动的部位正好
在胸腰椎交接处，脊椎过度扭摆或腹部
压力突然增加时，都有可能造成脊椎管
内压力的骤变，导致血管破裂，腰部扭动
过多，容易造成腰肌劳损、腰椎小关节增
生和腰椎间盘突出等问题。

健身专家认为，呼啦圈作为一种休
闲娱乐运动并非不可为。但摇呼拉圈健
身要讲究科学性，否则将会适得其反。
首先要注意运动时间不宜太长，一般正
常成年人连续锻炼以15~20分钟最佳；
呼拉圈不可太重，尺寸不要过大，重量大
概是食指及中指能够负荷的程度；腰肌
劳损者、脊椎有伤者、骨质疏松患者不适
宜此项运动。最好的减脂运动还是有氧
运动，时间应保持在30～50分钟最好，
如：游泳、跑步、自行车等。

/城市晚报全媒体记者 王跃 报道

奋进 实干 争先
——梅河口市以作风建设推动先行示范区发展纪实
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自我加压
提出敢为人先的奋斗目标

建设中等城市和现代化区域中心
城市是省委、省政府赋予梅河口市的两
个阶段性任务。

围绕目标任务，梅河口市深入开展
解放思想大讨论，立足发展优势，坚定
信心决心，打破区域限制，主动站在全
省振兴发展大格局中谋划各项工作，明
确了主要经济指标翻番，社会事业现代
化、城市建设和民生福祉在全国领先的
工作目标。

目标统一思想、目标引领发展。“十
三五”期间，主要经济指标保持15%以
上速度增长，经济总量和财政收入翻一
番，县域经济综合发展水平连续7年位
居全省第一；城市建成区面积扩大一
倍，由29平方公里达到60平方公里，又
建了一座梅河口新城，成为人口净流入
城市，荣获综合实力等6个“全国百强县
市”荣誉称号。“十四五”期末，力争经济
总量再翻一番，达到600亿元；财政收入
再翻一番，达到80亿元。

勇创一流
确立对标先进的工作标准

对标全国最先进水平，聘请国内顶
尖团队，规划建设了一批对现代化区域
中心城市具有重要支撑作用的大项目。

立足一流标准建设城市。连续3年
组织党员干部到浙江对口学习，借鉴杭
州G20峰会规划建设标准，累计投资40
多亿元建设海龙湖公园等45个城市花
园和“三纵三横”生态水系，打造公园城
市、花园城市、精致的客厅城市，成功创
建全国文明城、国家卫生城、国家园林
城和国家生态文明建设示范市。

着眼服务创新提升治理水平。围
绕创建全国城市基层党建示范市，先后

组织120名干部赴上海、北京学习先进
经验，高标准建成全城立体覆盖的党群
服务中心体系，100个党群服务站提供
多达45项便民服务，开设市民食堂和出
租车之家，群众办事不出社区。

紧盯现代化目标发展社会事业。
打造了区域医疗、教育、文体“三个中
心”，与吉大一院合作设立梅河口分院，
6月份完成；组建未来教育集团，引进了
一批高层次教育专家人才；集中打造了
占地2.14平方公里、高标准的文化设施
和体育公园，实现了医疗教育文体等社
会事业的现代化。

只争朝夕
打造超常规发展的梅河口节奏

唯有拼搏奋斗，才能不负使命，梅
河口市党员干部以事不隔夜、只争朝夕
的精神状态推动各项工作。

实行目标管理。对年度重点任务，
以市委、市政府一号文件形式，通过“五
化”工作方法分解到月、落实到人，挂图
作战，确保各项工作有效推进。

矩阵合力攻坚。对重点项目难点
问题实行兵团作战，连续3年集中开展
征地拆迁“百日会战”，动员全部力量集
中攻坚，大年三十还在百姓家炕头上做
工作，创造了教育小镇项目，仅用14天
征拆了288户的历史记录，累计收储土
地1.5万亩。按照中央环保督察水源地
保护要求，5000余名干部，连续奋战7
天7夜，收回被非法侵占60多年的海龙
水库1万多亩的保护地。

创新发展培育新动能。在缺少旅
游资源的条件下，全领域、全要素发展
旅游业，一年成功创建国家全域旅游示
范区，梅河口成为全域旅游景区城市。
按照“两确保一率先”要求，今年又引进
西安大唐不夜城，从考察到决策、从规
划到设计、从施工到竣工，仅用了2个月

时间，就建成了东北不夜城，“五一”期
间投入使用，单日游客量最多达到40万
人次，央视新闻联播等栏目连续6次报
道。同时，成立东北旅发集团，在137个
城市设立300多家梅河口旅行分社，组
建旅联体，持续导入客流，“五一”期间
接待游客350万人次，比去年同期翻一
番。

引领示范
营造善落实快落实的浓厚氛围

注重培养优良的党风政风，党员干
部的身子和影子沉在项目现场和企业
一线，节假日不休息，已经成为一种常
态，每天快节奏、按小时安排工作。

市级领导率先垂范。四套班子打
破分工界限，合力推进重点工作。建立
市级领导重点项目专班负责制，重大项
目从开工到竣工30余次现场办公是常
态。带头招商引资，跑遍全国23个省
50多个市州，成功引进四环制药、步长
制药、鲁南制药等医药百强企业，泸州
老窖、北京天衡药物研究院等行业领军
企业，以及泰国正大集团、新加坡三达
膜集团等国际知名企业。“十三五”以
来，累计完成固定资产投资860亿元，域
外投资超过80%。

党员干部真抓实干。建立“千名干
部进千企”、党群连心大走访、蹲点调研
等13项一线工作制度，各级党员干部把
企业当家业，把群众当家人，形成了党
群干群同心促发展的浓厚氛围。今年
一季度，梅河口地方级财政收入增长
50.3%，地区生产总值增长16.5%，全口
径财政收入增长43.5%，规上工业产值
增 长 32.8% ，规 上 工 业 增 加 值 增 长
27%。预计全年，主要经济指标保持
20%以上速度增长，地区生产总值净增
加50亿元以上。

/吉林日报记者 隋二龙 报道

“党史学习教育要走‘深’、走‘心’、走‘实’，
要使党史学习教育更能深入人心，转化为创新求
变的源动力，就要充分利用各种学习平台和学习
方式来有效推进……”在党史学习教育深耕细作
方面，长春广播电视大学利用自身教育资源优势
求新、求变、求深、求细，特别是在充分运用“互联
网+”教育模式方面走出了一条与众不同的精进
之路。
走“深”：发挥“关键少数”示范引领作用

围绕“立德树人”根本任务，坚持学思悟贯通、
知信行统一，发挥“互联网+”教育和平台资源整合
优势，长春广播电视大学积极推动党史学习教育
走“深”。

校党委按照长春市委教育工委部署要求，第
一时间成立党史学习教育工作领导小组。一是
制定精确方案，确保党史学习教育逐级开展，扎
实推进，全年贯通。二是将党史学习教育作为抓
好党员干部队伍建设的必修课，组织召开党史学
习教育动员大会、党史学习教育专题报告会、党
史学习教育专题读书班研讨会，引导全校党员干
部学党史、悟思想，以上率下，树立党史学习教育

“风向标”。三是召开全校警示教育大会，教育引
导党员干部正党风、转作风、树新风，以案为鉴、
以案促改；组织教师参加市教育局“学党史、讲担
当、守清廉、做表率”红色经典故事舞台剧大赛，
以演促学、以练促训。
走“心”：部署要求落地生根、开花结果

要让党史学习教育走“心”，就要创新活动载
体，让部署要求落地生根、开花结果。创新活动
载体，学校坚持做到“三结合、三同步”：

将党史学习教育同庆祝建党100周年系列
活动相结合，同步开展系列校园文化活动。一
是举办“开放大学心向党”主题演讲比赛、庆祝
建党一百周年征文比赛、“学习强国庆百年”网
上百日竞赛活动，推动党史学习入脑入心；二是
组织开展“最美朗读者”、主题观影活动、“永远
跟党走”徒步活动，进一步增强全校师生的思想
认同和文化自信；三是利用宣传展板、LED显示
屏、好好学习园地、中国精神谱系专栏、微信公
众号“思政荐读”栏目，用活用热用新党史学习
教育阵地，营造浓厚学习氛围。

将党史学习教育同教学中心工作相结合，同
步开展课程思政系列教学活动。一是召开课程
思政系列教学活动推进会，形成以德育人的协同
效应，实现全员全程全方位育人。二是组织全校
师生观看国家开放大学思政直播课、参加青年大
联学活动，激励全校师生铭记党的历史，汲取奋
进力量。三是组织各学习中心开展党史学习教
育网上知识竞赛，以赛促学，有效提升党史学习
教育参与度和覆盖面。四是推进东北抗联铁血
少年事迹宣传教育进校园、进课堂，利用国开学
习网、支部主题党日活动等形式开展线上线下

“信仰讲堂”，教育引导广大师生传承红色基因，
赓续红色血脉。

将党史学习教育同服务全民学习相结合，同
步建立社区教育党史学习平台。依托全民学习
网建立“社区教育党史学习平台”，平台配置“领
袖思想”“辉煌历程”“四史学习”等7个一级栏目，
内含电子图书1400册、党刊275家、专题视频753
个、6488集。目前，学校与长春汽车经济技术开
发区东风街道建立对接，启动建设“社区党员教
育云班级”，帮助其1624名社区党员完成线上注
册，实现党史学习教育学习内容、时段、人员全覆
盖。
走“实”：推动“我为群众办实事”提质增效

要使党史学习教育走“实”，就要充分树立
“我为群众办实事”的核心思想，要扎根群众，想
群众之所想，急群众之所急，解群众之所需。

校党委将办好实事作为党史学习教育的重
要环节，以“党委引领、支部带动、党员先行、群众
参与”的工作思路，扎实开展“我为群众办实事”
实践活动。一是开展万人助万企、春风送暖服务
行动，当好市委市政府政策宣传员、业务引导员、
企业服务员。二是与九台区沐石河街道合作实
施“一村一名大学生”国家开放大学学历教育资
助计划，以人才培养助力乡村振兴。三是开展离
岗不离暖活动，建立“离退休老干部一对一帮扶
队伍”，为123名退休教师提供福利发放、证件办
理等服务，让民生实事走深走实。四是实施校园
基建改造工程，总计投入50余万元完成绿化改造
5122平方米、防水改造2000平方米、电气改造45
处，切实解决了人民群众的“急难愁盼”需求，让
全校师生看到了新变化、得到了真实惠。

/朴民哲城市晚报全媒体记者沈雪峰报道

走“深”走“心”走“实”
——长春广播电视大学创新“互联
网+”教育模式推动党史学习教育

“不会掉的网红呼啦圈”靠谱吗？
号称“想胖都难”专家表示：减肥需要全身运动 仅腰部运动很难起到效果

三河汇聚地，潮起勇争先。
“十三五”以来，梅河口市紧紧围绕省委、省政府关于扩权强县改革试点和建设高质量发展先行示范区的决策定位，

聚焦“六个先行示范”，加强作风建设，推动经济社会高质量发展。


