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再次见到金坡时，同事姜晓冉
十分惊讶：曾经比自己重100多公
斤、一顿晚饭能吃4个煎饼果子的

“大胖子”，竟瘦到了之前体型的近
一半。只有金坡的家人、朋友以及
每一个得知其减肥故事的人，才知
道金坡为此付出了怎样的努力。

从160公斤瘦到90公斤，在一
年多的时间里减重70公斤，这件一
般人想都不敢想的事，泰山学院泰
山研究院教授金坡却做到了，甚至
比电影更加“热辣滚烫”。

以更健康的状态拥抱生活

戴着一副黑色边框眼镜，说起
话来总是带着笑意，语气温润从容，
这是金坡给人的第一印象。与减肥
之前相比，现在的金坡瘦得十分明
显，两个女儿最喜欢趴在上面玩耍
的“大肚子”已经消失不见，脸也足
足小了一圈。

“以前的衣服我现在穿着都不
合适了，需要重新买，我现在身上穿
的这件就是前几天刚买的。”金坡指
着身上的衣服说。

金坡说自己从小就胃口好、吸
收好，身材偏胖，但是没有胖得很离
谱。2009年从泰山学院本科毕业
时，他的体重近95公斤；2015年从
上海师范大学研究生毕业、回到泰
山学院任教时体重在 100公斤左
右。工作、结婚、生子，“人生大事”
一一完成，然而就是在这10年的时
间里，金坡的体重涨到了160公斤。

看着金坡一点点胖起来，身边
有越来越多的人建议他减重。“大家
觉得肥胖会引起一些疾病，同时我
也看到有同学、亲友的健康因肥胖

‘崩盘’，甚至有人丢掉了性命，从此
我就发誓一定要减重。”金坡说，自
此，他下定决心，要以更健康的状态

拥抱生活。

坚持控制饮食和保持运动

谈及减肥技巧，金坡说，除了管
住嘴、迈开腿和坚持，并没有所谓的
技巧。“我没有听从别人的建议，拒
绝切胃、抽脂、打针、吃药、针灸、拔
罐、埋线等，就只是控制饮食和坚持
运动。”

考虑到从前每年减掉十多公
斤，但到了春节就会反弹的情况，
2024年开春时，金坡制定了“运动
减肥每日计划”。起初，他的运动方
式以走路为主，每天走1万多步，后
来每天走2万多步，到了今年元旦
后一般每天走3万步，偶尔走4万
步。随着体重的下降，金坡的运动
方式也开始变得多样，在走路的基
础上增加了打羽毛球、跳绳、跑
步等。

“刚开始我走不了几步便气喘
吁吁，即便这样也咬牙坚持，循序渐

进地增加运动强度。”金坡说，除了
运动，在饮食方面，他也狠下心来，
将每日必吃的面条改成了煎饼卷生
菜，吃鸡蛋、牛肉、蔬果，坚持喝牛奶
补充蛋白质，同时注意低油低盐低
糖、少聚餐、不饮酒，坚持健康的生
活方式。

在日常作息方面，金坡十分注
重平衡生活与健康。他把运动融入
日常作息，为锻炼身体，每天步行去
公交站乘坐公交车，在课间、做讲座
的时候也不放弃来回走动的机会。
尽管减肥的过程很辛苦，但体重秤
上的数字变化、日常生活中身体因
减重而轻快的感觉，都在驱动着金
坡将减肥坚持到底。

“体重管理年”高校师生在行动

现在，金坡不仅自己在减肥，也
带动身边的人减肥。“平时
我看到有学生、朋友不注意
管理自己的体重时，就会给

他们讲讲肥胖的危害，说一下自己
总结的减肥经验。希望能带动大家
一块儿减肥。”金坡说。

“好热血，我‘燃’起来了”“太牛
了，我也要开始减肥了”“我们要是
有这样的毅力，不管做什么都会成
功的”……金坡的减肥经历引发了
学校师生的强烈反响，更有学生在
得知这件事后，马上到操场跑了5
公里。

今年，“健康体重管理”“国家喊
你减肥”成为社会热议的话题。国
家卫生健康委面向公众发布《体重
管理指导原则（2024年版）》指出，
有研究预测，如果得不到有效遏制，
2030年我国成人超重肥胖率将达
到70.5%，儿童超重肥胖率将达到
31.8%。

泰山学院积极号召师生“动”起
来，通过体育课、社团活动等形式，
引导学生走出宿舍、积极锻炼，保持
健康的生活方式。“金坡的故事对学
校师生来说，有很大的激励作用，我
们希望他的经历能够帮助每一名正
在减肥或者准备减肥的师生。”泰山
学院相关负责人说。

金坡现在的体重是89公斤，但
这还不是他的最终目标，他打算继
续坚持、学习健身，让自己拥有更加
健康的体魄。

控制饮食、坚持运动，泰山学院教授上演现实版“热辣滚烫”

一年减掉“半个自己”
□记者 张振男 杨丽宁 通讯员 刘辉

科研工作是党校发展的基础支
撑，对于提高教学质量、推进党的理论
创新、服务党委决策起着至关重要的
作用。为学习贯彻习近平总书记关于
党校工作的重要论述，深入践行“为党
育才、为党献策”初心，落实“有组织科
研”“务实做科研”工作要求，泰安市委
党校以“四动”工作机制为抓手，准确
把握党校科研的地位、定位、方位、站
位，切实找准党校科研工作的出发点、
切入点、着力点、结合点，深化认识、健
全制度、多措并举，推动党校科研工作
创新发展。

●实施课题带动，推动教研
咨一体化发展

“课题带动”模式的核心在于以问
题为导向、以实效为目标，推动教学、
科研、咨政三者同谋划、同落实。泰安
市委党校以课题研究为核心纽带，将
教学培训、理论研究和决策咨询有机
结合起来，实现“教学出题目、科研做
文章、成果进课堂、咨政进决策”的良
性循环。

泰安市委党校通过干部教育培训

课堂发现现实问题，将学员工作实践
的困惑、经验、挑战直接转化为研究课
题，经过系统科研形成理论解释或解
决方案，再将科研成果转化为教学资
源，使课程内容兼具理论深刻性与实
践鲜活性，实现“研以致教”；将科研形
成的对策建议转化为党委、政府决策
参考，实现“研以致用”。问题从实践
中来，答案到实践中寻，成效由实践检
验，“课题带动”模式的实施，实现了

“教学激活科研、科研支撑决策、决策
反哺教学”的螺旋式上升。

●实施四方联动，充分发挥
党校科研优势

实施省委党校主导的“党校+党
校”“党校+县（市、区）”的省、市、县党
校三级联动。泰安市委党校鼓励教师
积极参与省委党校专家教授的科研攻
关活动，深入各县（市、区）了解一线情
况、掌握一手资料，支持各课题组在群
策群力、深入研究分析的基础上形成
高质量调研报告。

实施“党校+部门”联动。泰安市
委党校积极与市委政研室、政府研究
室、人大、政协、组织部、妇联等部门单
位成立联合攻关组，有针对性地完成
部门委托调研项目。

实施“党校+高校”联动。泰安市

委党校积极与山东农业大学、山东科
技大学等驻泰高校建立科研咨政合作
机制，运用学科优势联合攻关。

实施“教师+学员”联动。自2017
年以来，泰安市委党校重点在中青年
干部班开展了“课题攻关”活动，整合
党校教师的理论资源和学员的实践资
源，实现优势互补，使研究成果既具有
学术深度，又具备实践指导价值，大大
提升了科研成果转化效能。

●实施典型拉动，发挥传帮
带作用

近年来，泰安市委党校涌现出一
批科研带头人，其中既有经验丰富的
老教师，也有崭露头角的“新生代”。

泰安市委党校一方面通过举办专
题讲座和媒体宣传的形式，请科研带头
人介绍做法和经验，将科研方法、写作
技巧、课题申报经验等传授给青年教
师，通过良好的示范效应带动全校科研
积极性，营造浓厚的学术研究氛围；另
一方面鼓励以科研带头人为核心组建
科研团队，带领青年教师参与重要课题
研究。科研带头人凭借深厚的理论储
备和丰富的研究经验为团队树立学术
标杆，引领正确的研究方向，通过指导
课题设计、研究方法、成果撰写等环节，
确保科研工作的规范性和学术性，培养

青年教师科研能力，提升整体研究质
量；通过科研“传帮带”，提高党校科研
水平，强化人才队伍建设。

●实施制度推动，激发科研
工作积极性

科学规范的科研制度对提升整体
科研水平、优化学术生态、激发科研动
力具有深远意义。泰安市委党校对科
研咨政管理制度进行了系统梳理和修
订完善，进一步细化岗位职责、量化工
作流程，充分发挥了制度保障的导向
性和规范性作用。

2024年，市委常委会批准了泰安
市委党校创新工程实施方案，安排专
项支持资金用于教研人员的科研项目
资助。党校广大教师开展科研工作的
积极性、主动性被充分调动，形成了大
抓科研的浓厚氛围，实现了科研成果
质量和数量的“双提升”。全年共有5
个集体项目、44名教师个人项目获得
创新工程项目资助。

泰安市委党校将进一步创新科研
工作方法，坚持“科研立校”“科研兴
校”工作思路，用好“四动”工作机制，
打造理论创新有深度、决策服务有实
效、教研融合有力度的党校特色科研
品牌，推动科研工作更好地服务党的
理论创新和地方改革发展大局。

实施“四动”工作机制 推动党校特色科研
□通讯员 张雪莹

本报 4月 28 日讯（记者 杨玉
洁 通讯员 徐静）近日，泰山区徐家
楼街道在泰汶吾悦广场开展诚信理念
宣传活动，向商户发起诚信经营倡议，
为消费者打造安全、透明的“五一”假
期消费环境。

活动现场，徐家楼街道栗家庄村
工作人员为商户发放《诚信经营倡议
书》，引导商户强化诚信意识、遵守法
律法规、保障产品质量、履行服务承
诺、恪守商业道德、坚持信息公开、主
动接受监督，全面贯彻诚信经营理
念。商户代表逐条诵读《诚信经营承
诺书》细则，承诺将以“货真价实、服
务优质、维权畅通”为准则，把诚信理
念贯穿商品采购、销售、服务等各个
环节。泰汶吾悦广场相关负责人表
示，将设置“诚信经营咨询台”及“诚

信经营承诺墙”，组织商户签名公示，
公开举报电话，鼓励消费者监督反
馈，打造“商户自律+社会监督”的共

治格局。此次宣传活动，工作人员共
走访商户 33家，发放宣传资料 120
余份。

“明码标价，向顾客提供真实、准
确、完整的商品信息是我们商户的责
任和义务。不隐瞒关键信息，不误导
消费者，我们的生意才能长长久久。”
一名商户说。

作为区域消费地标，泰汶吾悦广
场即将迎来“五一”假期客流高峰，诚
信经营是守护消费者权益与提升商
圈竞争力的关键。徐家楼街道将以
规范化承诺推动区域内商户自律经
营，让消费者敢消费、愿消费、乐
消费。

“此次活动以泰汶吾悦广场为核
心，以诚信经营为支点，推动构建辐
射周边的商圈诚信体系，形成‘商户
受认可、违规必淘汰’的良性生态，助
力泰汶吾悦广场成为‘诚信消费试验
田’。”徐家楼街道相关负责人说，此
次活动为街道经济发展注入“信用动
能”，让泰汶吾悦广场的每一笔消费，
都成为传递信任的纽带。

泰山区徐家楼街道在泰汶吾悦广场开展诚信理念宣传活动

打造安全透明消费环境

■工作人员为商户发放《诚信经营倡议书》。 通讯员供图

本报4月28日讯（记者 杨
文洁）近日，泰山区人力资源和
社会保障局联合岱银集团启动
泰山区 2025 年服装制版师“企
校订单式培训班”，进一步深化
产教融合，促进高校毕业生高质
量就业。

培训班采用“政府搭台、校企
联动、精准输送”模式，面向驻泰
高校应届毕业生等重点群体开展
精准化培训，旨在破解应届毕业
生“就业难”与企业“招工难”的结
构性矛盾，实现人才培养与产业
需求的无缝对接。

本次培训突出“实用、实效、
实战”特色，采用“实战化”特色

课程体系，由企业技术骨干结合
实际用工需求，与院校专家共同
开发培训课程，围绕智能制版
（CAD）、人工智能赋能3D智能
制造、可持续服装工艺等先进技
术进行培训；同时，依托岱银集
团智能化生产车间实训中心，开
展理论与实践相结合的岗位
实训。

据了解，泰山区人力资源和
社会保障局将进一步对接产业需
求，提高专业人才培养质量，深入
实施“技能照亮前程”培训行动，
开启“技能提升+精准就业”的直
通车道，着力搭建“学习—实践—
就业”一站式成长平台。

泰山区“企校订单式培训班”开班

促进高校毕业生高质量就业

本报4月28日讯（记者 刘
小东）4月底，泰山脚下的虎山公
园宛如春日画卷，虎山水库碧波
荡漾，岸边垂柳轻拂水面，各色春
花竞相绽放，成为市民、游客的热
门打卡地。

然而，人流量增加的同时，一
些不文明行为却如春日里的阴霾，
给这美景蒙上了一层灰尘：草坪被
随意踩踏；树木成了用于攀爬、健
身的器械，甚至被用来悬挂吊床；
娇艳的花朵被生生折下，花瓣散落
一地；遛狗者无视公园规定，任由
宠物肆意奔跑、随地便溺；儿童乐
园里，成年人在游乐设施上玩耍，
给儿童带来安全隐患。

为引导市民、游客文明游园，
泰山景区虎山管理区按照《泰安
市文明行为促进条例》《泰山风景
名胜区保护管理条例》等规定，在
园区显著位置设立了各类说明

牌、温馨提示牌；同时，工作人员
也耐心开展文明宣传和柔性劝
导。大部分市民、游客都能听从
劝止、服从管理，但仍有个别人我
行我素。这些不文明行为不仅破
坏了公园的整体美感，给公园管
理带来诸多难题，也让其他人的
游玩体验大打折扣。

“我们都希望在一个干净、整
洁、和谐的环境中放松身心，这些
不文明行为显然与大家的期望背
道而驰。”虎山管理区工作人员呼
吁大家从自身做起，向公园不文
明行为坚决说“不”，不乱扔垃圾，
保持环境整洁；爱护公共设施，不
躺卧座椅；不破坏树木，不挖取泰
山石，不在公园取土；遵守公园规
定，不带宠物入园、不随意投喂动
物；遵守景区防火规定，不在公园
吸烟点火，让文明之花在每一个
角落绚烂绽放。

虎山公园风光正好
莫让不文明行为煞风景

■工作人员劝阻成年游客使用儿童游乐设施。 记者 刘小东 摄

本报4月28日讯（记者 杨
文洁）没有繁琐的仪式流程，只有
满场的鲜花、掌声和传承千年的
婚俗文化。这样简约不简单的婚
礼，你喜欢吗？2025年东平县集
体婚礼现面向全市新人发布“招
募令”，邀你共享一场穿越千年的
浪漫婚礼。

本次集体婚礼拟定 5月 20
日在东平县白佛山四季花海举
行，参与人数限定为 12对新人
（额满即止）。活动全程免费，含
仪式、礼服、妆造、摄影等基础服
务及纪念品。凡是已登记结婚
未办婚礼，或计划于今年5月20
日前登记结婚的新人都可以报
名，不限户籍。满足上述条件，

认同婚俗改革理念，愿以简约庄
重方式诠释婚礼意义的新人可
在5月10日前到东平县民政局
婚姻登记处（东平县龙山大街
851号）报名。

集体婚礼将在户外草坪举
行，主办方免费提供古代婚装及
古典妆造与配饰，活动现场还有
神秘嘉宾颁发结婚证书，以竹简
婚书为载体，宣读传统祝词，为新
人送上“一生一世一双人”的隽永
寄语。为了让新人感受传统婚俗
礼仪，活动还将组织新人亲历“三
书六礼”简化版仪式——从“沃盥
入席”到“同牢合卺”，沉浸式体验
千年婚俗文化，复刻庄重典雅的
中式婚典。

2025年东平县集体婚礼发布“招募令”

邀你共享穿越千年的浪漫婚礼

本报4月28日讯（记者 刘
小东）近日，泰山景区管委会监测
到“登顶泰山奖金最高3万元”

“有奖登山”等信息正在网络上传
播。经核查，此活动非泰山景区
举办，也未经泰山景区委托或授
权，对泰山景区正常旅游秩序构
成潜在威胁。

对此，泰山景区管委会发布
相关风险提示，严正声明：泰山旅
游旺季已经来临，游客量较大，登
山盘道不具备举办竞速类登山比

赛的条件，存在较大安全风险；依
据有关规定，举办此类活动必须
报经赛道所有者（泰山景区）同意
后再依法履行审批、安保等手续；
未经审核、同意，任何单位和个人
不得擅自举办竞速类登山比赛等
文体活动。

泰山景区提醒广大游客务必
认准官方平台，及时核实信息真
实性，警惕消费陷阱，不信谣、不
传谣，谨慎参与非官方活动，切实
维护自身合法权益。泰山景区将
密切关注事态发展，并视情节严
重情况依法追究相关单位或个人
法律责任。

警惕！“有奖登山”非官方活动
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