
近期，明星刘畊宏自创的“毽子
操”火遍全网。刘畊宏和妻子在直播
间暴汗跳操，众多粉丝纷纷跟随直播
一起锻炼。医生和健身教练均提醒，
“毽子操”运动强度大，并非人人适宜，
需循序渐进，量力而行，避免过度运动
导致受伤。（《安庆晚报》5月16日）

现在网上各种锻炼身体的直播非
常多，跟着直播学锻炼成为一股运动
时尚风。但不是每一种锻炼方式都适
合每一个人，运动健身的前提是科学
锻炼，根据自身年龄、体质、爱好等情
况，选择适合自己的锻炼方式，进行科
学锻炼才能达到锻炼身体的目的。不
加甄别、不加选择地跟风锻炼，不但起
不到锻炼效果，甚至还可能适得其反，
引发锻炼受伤情况发生。

而今网络发达，许多人在抖音、快
手等网络平台开设自媒体号，这其中，
养生、健身、教育、求职、婚姻等各种类
型的自媒体号也如雨后春笋般层出不
穷。这些自媒体号讲述的相关专业知
识有多少是靠谱真实的？显然要打一
个问号，尤其是对标榜“导师”的人，更
要多留心留意，切不可盲目相信，要保
持足够清醒，听其言，更要思其言、辨其
言，千万不要被伪“导师”忽悠了。

此前，抖音、快手都对平台上的伪
导师、伪专家进行了清理整治，但我们
不能寄望平台能够将其彻底清除干
净，因为在利益驱使下，加之网络虚拟
性，有人会更换马甲重起炉灶。其实，
不管在网络上，还是在现实中，凡是遇
到以“导师”自居的人，都要仔细甄别。

一句话，我们要相信科学，而非网
上的情商高见、偏方秘笈、奇谈怪论。
现实已经反复证明，这些“鸡汤”往往

“有毒”，对我们有害无益。什么锻炼
方式适合自己，需要在实践中进行检
验，慢慢体验，还可以通过咨询医生等
专业人士，为自己推荐科学的锻炼方
式。对于网上各种锻炼健身直播，不
能盲目跟风，要睁大眼睛，去伪存真，
而非不管三七二十一照单全收。

锻炼身体不能盲目跟风
孙小二
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今年以来，安庆市全面强化就
业优先政策，1至4月份，全市城镇
新增就业2.84万人，完成全年任务
的65%，就业形势保持总体稳定。
（《安庆晚报》5月16日）

就业乃民生之本、幸福之根、
发展之基。前 4 个月，我市在“稳
就业”上又打了一个“漂亮仗”，城
镇新增就业人数完成了全年任务的
65%。尤其是在帮扶中小微企业吸
纳大学生就业上打出了一套“组合
拳”，让大学生就业和中小微企业发
展这“一大一小”两者有机结合，
相得益彰。

中小微企业是“稳就业”的主
体，也是大学生就业“蓄水池”。
中小微企业稳，就业就稳。资料显
示，我国 1.4 亿的中小微企业贡献

了超过 85%的就业岗位，一方面，
中小微企业缺人才，特别是作为
大学生，人才济济，活力四射，
可堪大用；另一方面，每年大学
生毕业人数多，就业压力大，而
广大中小微企业可为大学生们提
供施展才华的舞台。对此，政府
在鼓励与引导大学生到中小微企
业就业上要广开“绿灯”。既要出
台“真金白银”的扶持政策，推
动中小微企业发展壮大，以过硬
的实力吸引更多大学生就业，又
要研究出台更有针对性、更精细
化的政策措施，充分释放政策红
利，激发大学生到中小微企业的
就业愿望；高校要为大学生到中
小微企业就业架设“桥梁”。既要
紧盯中小微企业用人需求，加快教

育改革，优化专业设置，向培养
“高智、高效、实用型”人才转
变；又要在校园招聘上加大对中小
微企业的开放力度，强化对中小微
企业人力资源服务工作，对中小微
企业组团打包如 HR联盟等形式招
聘进行鼓励和宣传，提高中小微企
业的社会认知度，帮助他们招聘优
秀大学生到企业工作。

思路决定出路，思路一变天地
宽。在到中小微企业就业创业问题
上，引导和帮助大学生们转变就业
观念十分重要。一方面，政府、高
校和社会要加强教育与引导，帮助
大学生们从落后的就业理念、偏激
的择业选择上“走出来”，就业时不

“挑三拣四”“挑肥弃瘦”，非国企、
央企不去；另一方面，大力培塑在

中小微企业建功立业的典型，引导
更多大学生向典型看齐。让大家觉
得，生活中本没有平凡的岗位，只
有平庸的员工。到中小微企业去发
展，从基层一线打磨自己，大学生
的人才优势和个人价值更容易体现
出来。

时光是没有航标的河流，就业
却是通向幸福的码头。让我们用心
用情用力做大做强中小微企业这个
大学生就业“蓄水池”，在“惠”上
下功夫、在“实”上做文章，让更
多大学生在中小微企业舞台挥洒青
春，成就梦想。

让大学生在中小微企业成就梦想
艾才国

5月7日，2022年高考进入
倒计时，在这冲刺阶段，望江一
中学高三学子正全神贯注地听老
师讲课。用青春的智慧和汗水追
求理想，是高三学子奋斗的目
标，也是坚持焚膏继晷数千个日
夜的理由。当前，考生们需保持
良好心态，保持学习劲头，争取
在最后关头扫除知识盲区、提高
成绩。（《安庆晚报》5月11日）

一年一度的高考，既是一次
事关考生前途命运的人生大考，
也是一场检验社会方方面面组织
力、保障力、服务力的大战，只
有把各项工作做到“百分之百”，
桩桩靠实、件件靠谱，才能让每
个考生在平静祥和的氛围里安心
备考、轻松赴考。

今年的高考之所以与众不同，
就在于疫情防控常态化的背景下，
织密织牢防疫网是一条不可逾越
的底线。正所谓“针尖大的窟窿能
漏过斗大的风”，抓住防疫的各个

重要关口、关键环节，既要落细师
生健康管理、核酸检测、环境消杀
等措施，也要强化防疫宣传教育和
专题培训，还要备足隔离考室、备
用考点及各类物资，更要完善应急
预案和推演方案，以“一失万无”的
警醒确保“万无一失”的安全，共同
守护好美丽校园一方净土。

天下大事，必作于细。高考
涉及面广，流程复杂，哪个环节
出了差错，都可能影响大局甚至
导致全盘皆输。我们欣喜地看
到，无论是噪声专项治理，或是
食品卫生监管，还是清理整顿涉
考培训机构和助考中介，一系列
扎实有效的举措，都是为了考生
安静有序备考的未雨绸缪之举。
围绕考前考中考后的全流程、全
链条闭环，要把问题想深想透，
把预案深化细化，紧紧盯牢备考
环境、饮食安全、防暑降温、电
力保障、考生交通安全、考试安
全管理的每一个环节、每一处细

节，全社会齐上阵、共作战，竭
尽全力为高考保驾护航，真正做
到保平安、保质量、保公平。

虽说高考是一个人的战斗，但
每个考生的身后有一群人在辛勤
付出、加油鼓劲。这个时候，既要
从严从紧从实保障，又要用心用情
用力服务，百分之百的付出才能换
取百分之百的满意。疫情下的考
生心理保健与疏导，爱心车队的送
考服务，高考期间的错峰出行“让
道”……诚如冰心先生所言“有了
爱就有了一切”，用责任和爱为考
生多操一点心、多尽一份情，就能
让高考平稳、有序、顺利进行。

让我们扛起特殊责任，拿出
特殊担当，扎紧筑牢考试安全防
线，织密织细考试管理网格，让
每个考生考出所愿、赢得人生。

竭尽全力为高考保驾护航
徐剑锋

据5月
18 日 《中
国青年报》
报 道 ， 今
年 ， 首 批
00 后正式

步入职场。据报道，这一代人
在找工作时不只是关注“有钱
途”“钱多事少离家近”，而出
现了更多诸如“领导不可以对
我发火”的特殊要求。

（作者：罗琪）
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