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■本报记者 张玲玲
5月19日上午，2019 中国旅

游日现场活动在开源神州鸟园北
门举行：文明诚信旅行社、文明
诚信旅游景区以及“文明旅游”
随手拍暨征文大赛获奖者轮流上
台领奖，各大景区设置展板开展
推介活动，旅行社推出了优惠旅
游线路，有奖问答等活动人气火
爆。

倡议大家文明旅游

5 月 19 日，我市各大景区和
旅行社代表、众多市民齐聚神州
鸟园北门，参加中国旅游日现场

活动，共同庆祝第 9 个中国旅游
日。“此次活动，旨在倡导‘读万
卷书、行万里路’的精神风尚。
希望广大旅游企业、旅游从业人
员和旅游爱好者共同推动漯河旅
游高质量发展。”市文化广电和旅
游局党委书记晁伟说。

“今天是中国旅游日，我们
向旅游从业者和全体市民发出如
下倡议：一、旅游消费者要遵德
守礼、文明旅游……”开源集团
副总经理、开源旅游事业部总经
理徐晓伟宣读了文明旅游倡议
书，倡议大家文明旅游。

活动现场还为获得文明诚信
旅行社、文明诚信旅游景区和

“文明旅游”随手拍暨征文大赛获
奖者颁奖。“今天获得‘文明诚信
旅行社’称号，感到很光荣。这些
年，文明诚信一直伴随着我们企业
成长，今后我们会坚持下去。”鼎鑫
旅行社负责人曹双玲说。

推介活动丰富多彩

当天，各景区纷纷开展推介
活动。六书石柱、汉字大道、字
圣殿……许慎文化园的展板图文
并茂、宣传页古色古香，吸引了
很多市民驻足观看。

各旅行社也设立了关于文明
出游的宣传展板。同时，他们还

推出了优惠旅游线路，很多市民
上前咨询。“身边就有这么好玩的
景点，而且这么便宜，我先抢个
位置。”看到一家旅行社推出的二
郎山旅游线路，市民张女士现场
就预定了。

活动受到市民认可

活动现场，市文化广电和旅
游局还设立了咨询台，接受市民
关于景区、旅游服务项目、酒店
等内容的咨询，受理游客投诉，
同时宣传旅游法律法规，讲解旅
游过程中常见的问题，帮助游客
维护自己的合法权益。

“小商桥始建于哪个朝代？”
“贾湖遗址位于哪个县？”“许慎文
化园是几级文化旅游景区？”接下
来的互动环节，主持人现场提
问，市民纷纷抢答，答对者都获
得了南街村景区门票。“这真是意
外惊喜，刚好我没去过南街村，抽
空得去游玩一番。”市民刘先生说。

活动现场还穿插表演了 《熊
出没》《小猪佩奇》等情景剧，精
彩的表演赢得阵阵掌声。

“通过参加活动，让我对旅
游有了全新的认识，尤其是文明
旅游。在以后的出行中，我会更
加注意自己的一言一行，当好漯
河形象代言人。”市民李林说。

爱祖国 爱家乡 爱旅游
——2019中国旅游日漯河市主题推广活动侧记

本报讯 （记者 凌仕东） 最
近，无论你是看微信朋友圈还是
走在大街上，都会看到“万和壁
挂炉全线免单”的活动宣传，漯
河家电市场这次又被万和刷屏
了。6月1日，作为厨电市场的知
名品牌，深耕漯河市场多年的万

和电器将以万和壁挂炉为主，推
出系列优惠活动，回馈广大消费
者对品牌的信赖和支持。

记者了解到，本次活动包括
认筹送礼、购壁挂炉即可享受烟
机半价、灶具一折优惠、抽奖、
满返等。其中最大的亮点是，活

动期间购买壁挂炉，即可在6月1
日参加砸金蛋活动，最高奖项就
是免单大奖。本次活动地点定在
金凤凰大酒店，有需要的市民朋
友不妨去现场看看。

万 和 公 司 成 立 于 1993 年 8
月，目前已发展成为国内热水

器、厨房电器、热水系统专业制
造先进企业，万和燃气热水器和
燃气炉具的出口量连续多年在行
业同类产品中名列前茅。“技术创
新”是贯穿万和发展的灵魂。如
今，万和在厨卫电器领域拥有36
项行业先进技术。此外，万和践

行企业低碳发展的社会责任，致
力于传统清洁能源 （燃气） 与太
阳能、空气能等新能源的高效利
用，在国内率先推出多能互补的
集成热水系统，为消费者提供节
能、环保、舒适的家庭热水解决
方案，创造高品质的低碳生活。

万和推出系列优惠活动 最高可享免单

文明诚信旅行社、文明诚信旅游景区受表彰。 本报记者 胡鸿丽 摄 5月19日，开源景区游人如织。 本报记者 胡鸿丽 摄

■文/图 本报记者 杨 旭
夏天到了，不少市民开始

忙于一年一度的减肥大计。5
月19日，记者走进位于市区黄
河路的致尚国际健身 YUE 店，
通过对张亮伟的采访，与大家
分享一些关于减肥的知识。

“减肥前，你首先要了解
减重与减脂的区别。”张亮伟
说。在大多数人的认知中，减
重等于减脂。事实上，两者并
不是一回事。减重可能因为体
内水分和肌肉的减少在短时间
内实现。而减脂顾名思义，就
是减少身体脂肪含量，其过程
相对缓慢。“一些人减肥后很
快复胖，就是因为减掉的是水
分，不是脂肪。”张亮伟说。

采访中记者了解到，减脂
的原理很简单，当热量的摄入
低于热量的消耗时，体内储存
的脂肪就会被氧化来填补缺失
的热量。具体如何操作？张亮
伟建议在没有专业人士指导的

情况下，可采取无氧运动结合
有氧运动的方法。

“脂肪代谢离不开肌肉，
因 此 减 脂 需 要 加 强 力 量 训
练。”张亮伟说，“健身房里有
各式各样的器械。我们可以利
用这些器械每天针对一个部位
的肌肉群锻炼，比如今天锻炼
胸部，明天锻炼腹部。力量训
练属于无氧运动，有氧运动则
是跑步、游泳、骑车等。每天
运动时间控制在 1 小时到 2 小
时之间，一般是50分钟无氧运
动加50分钟有氧运动，每周锻
炼 3 次到 5 次即可。”张亮伟
说。

在运动的基础上，饮食同
样重要。减脂并不需要节食，
但要注意少油低糖，多吃高蛋
白食物和粗粮。最重要的是，
减脂是一个循序渐进的过程，
切忌急于求成。“减脂至少需
要坚持 3 个月，才能看到明显
成效。”张亮伟说。

减脂切忌急于求成

随着健身市场的壮
大，一些健身爱好者转
身投入健身行业工作。
目前，在致尚国际健身
YUE 店担任健身教练
的张亮伟就是其中一
员。虽然不是科班出
身，但是通过不断的学
习、摸索，张亮伟的业
务能力获得众多客户认
可。而在所有业务中，
他最擅长的是减脂。

人物简介

■文/图 本报记者 杨东辉
“Hello！Welcome to LuoHe！” 5月

19日，身穿红马甲的漯河日报小记者用英
文欢迎匈牙利珍珠市副市长塔特·拉斯洛
和道玛士一行。接受完小记者的采访，塔
特·拉斯洛伸出大拇指说：“漯河日报小记
者真棒！比我们那里的小学生还可爱！”

“匈牙利珍珠市的副市长长什么样
呢？”“他们愿意回答我们的提问吗？”……
采访前，漯河日报小记者们既有些好奇又
有些忐忑。

塔特·拉斯洛和道玛士一行一进入会
议室，身穿整齐服装的小记者一起用英文
欢迎。塔特·拉斯洛和道玛士惊喜地说：

“我们非常荣幸！漯河日报小记者给我们非常
高的待遇！”他们与小记者们一一握手问好。

“市长先生，请问您对本届漯河举办
的食博会有何评价？”小记者胡恒研首先提
问。塔特·拉斯洛和道玛士一致认为，这
是他们参加过的最隆重、规格最高的食品
盛会。“市长您好！请问匈牙利小学生是怎
样参加课外活动的？”小记者杨潇钰问道。
塔特·拉斯洛和道玛士认真地回答：“我们

那里也像你们漯河日报小记者俱乐部一
样，非常注重让孩子们参加课外活动和社会
实践。我们那里老师布置的家庭作业有时就
是让孩子们去户外观察事物、开阔眼界。”

“请问安娜女士，匈牙利学汉语的人
多吗？”小记者孙星辰向同行的匈牙利外联
负责人安娜女士提问。“我们那里学习汉语
的人很多，在我家附近就有一所双语学
校，学生们同时学习匈牙利语和汉语。那
里有许多和你们一样大的孩子，学习汉语
已经成为一种时尚。”

“非常欢迎塔特·拉斯洛和道玛士市
长的到来，我们非常愿意与匈牙利的小学
生成为好朋友。”小记者李紫玄说。塔特·
拉斯洛说：“在‘一带一路’战略下，我们
将积极推进匈牙利珍珠市与漯河市文化教
育事业的交流。漯河学生和珍珠市学生之
间的交流将会更多，将来会有很多的匈牙
利小学生和你们成为好朋友！”

“这次活动锻炼了我的胆量，让我掌
握了采访技巧，扩大了知识面，还开阔
了视野。”漯河日报小记者胡恒研激动地
说。

“漯河日报小记者真棒！”

■本报记者 杨 淇 杨 旭
5月18日、19日，市第二实验小学新

招募的百余名小记者分批参加了“郑州研
学一日行”活动，他们乘坐大巴前往郑州
市博物馆、科技馆以及锦艺城海洋馆，开
启了一场寓教于乐的研学之旅。

了解厚重历史
感受科技发展

研学之旅第一站是郑州市博物馆。在
这里，小记者们得知郑州商城是商代早期
王都。“商城遗址范围内出土的青铜礼器、
酒器、玉器、占卜甲骨、骨蚌器、日用陶
器，较为全面地揭示了上至贵族阶层、下至
平民阶层生活的重要内容。”讲解员介绍道。

虽然不能充分了解每件文物背后的
故事，但通过讲解，小记者们领略了先人
丰富的创造力。“我为祖先们创造的辉煌文
明感到自豪。”小记者石玟可说。

结束博物馆的参观，小记者们来到郑

州市科技馆。在这里，小记者们认真观
察，积极体验。大家被妙趣画五星、噪音
小屋等科技实验吸引，不时发出惊叹声。

“这些科技让我们的生活变得更好。”小记
者李可一说。

探秘海洋世界
观看精彩表演

走进郑州锦艺城海洋馆，各式各样的
海洋生物让小记者们眼前一亮。“这是小丑
鱼，我在动画片里见过，原来现实中它长
这个样子。”“水母好漂亮，就像穿着裙子
一样。”“鲨鱼看起来挺安静的，没想象中
那么可怕”……在海洋馆的海底隧道，小记
者一边听讲解员介绍，一边在本子上记录。

除了奇妙的海洋生物，小记者们还观
看了海豹表演和人鱼表演。精彩的演出让
小记者们大饱眼福，观看过程中，他们还
纷纷与“美人鱼”挥手互动。

参观海洋馆，不仅开阔了小记者们的眼
界，还在他们心中播下保护海洋生物的种
子。“如果我们不保护它们，有的动物就可
能再也见不到了。”小记者孟熙夕说。看到
自己的孩子能在活动中有不小的收获，孟熙
夕的家长也表示，漯河日报社小记者俱乐部
为新招募的小记者免费赠送的这次研学行活
动非常有特色，不仅内容丰富而且新颖有乐
趣，这将是孩子难忘的一次经历。

了解厚重历史 感受科技发展
——市第二实验小学小记者“郑州研学一日行”活动掠影

5月19日，匈牙利珍珠市副市长塔特·拉斯洛（右一）和道玛士（右二）接受了漯
河日报小记者的采访。

5月18日，小记者们在郑州市科技馆参观。 李宜书 摄

本报讯（记者 陶小敏） 5
月20日是中国学生营养日。今
年中国学生营养日的主题是

“营养加运动 携手护视力”。为
了让广大小记者们养成正确的
补充营养习惯，学习营养及运
动健康知识，提高身体素质，5
月19日、20日，漯河日报社小
记者俱乐部联合市第二人民医
院在新闻大厦三楼会议室举办
了两场中国学生营养日主题讲
座。

讲座由市第二人民医院副
主任医师赵亚君和主管护师董
晗丽分别主讲。讲座上，主讲
人首先抛出了几个问题，“如果
想长高就要补充钙，哪些食物
里钙含量比较高呢？”“大家平
时都喜欢什么运动？”“正确的
坐姿是什么样的？”“渴的时
候，喝白开水、雪碧、可乐和
酸奶，哪个更健康？”……这些
问题让小记者们的注意力迅
速集中起来。紧接着，主讲人
讲了营养健康知识和运动、护
眼等方面的注意事项。

主讲老师的语言生动有
趣，准备的课件运用大量学生
喜爱的动漫图片，并通过对比
图直观地向小记者们讲了不注
重营养健康的后果。在讲到运
动常识时，主讲老师来到台下
与小记者们互动，教小记者们
一些简单的运动热身动作。在
讲到保护视力时，主讲老师提
出了谜语“两个葡萄黑又亮，
只能欣赏不能吃，白天陪我看
世界，晚上伴我入梦乡”，让小
记者们猜谜底。同时，主讲老
师结合生活实际，劝诫小记者
们不能长时间玩手机、看电视
等，要养成正确的用眼护眼习
惯，掌握必要的护眼小常识，
如坐姿要正确、勤做眼保健操
等。

讲座现场，小记者们的积
极性被极大地调动起来，气氛
十分热烈，大家也收获颇多。
不少小记者表示，在以后的生
活中要摒弃挑食、不爱运动、
不爱护眼睛的坏习惯，争取拥
有一个健康的体魄。

小记者学习营养知识

本报讯（记者 张玲玲） 5
月18日、19日，漯河日报社小
记者俱乐部在新闻大厦三楼举
办公益大课堂，小记者们在这
里学习语言表达、作文写作技
巧，度过了充实而愉快的周末。

“在人多的时候，我总是
因为紧张而说话不清楚，很不
自信。”“跟陌生人在一起，我
不知道聊什么。”“我妈妈经常
说我说话太直接，有时让人下
不来台。”……5 月 18 日下午，
当靖靖老师问大家在平时语言
表达中遇到的问题时，小记者
们纷纷说起了自己的烦恼。不
过，经过靖靖老师的指点，小记
者们纷纷露出了开心的笑容。

“我一直都羡慕别人家的
孩子表达能力强，口齿伶俐，
发愁自己的孩子胆小不敢大声
说话，没想到今天在这里孩子

还能学到语言表达技巧。”家长
李女士说。

为了锻炼大家的胆量，靖
靖老师让小记者们轮流上台演
讲，并耐心地指出他们表达中
出现的问题。在靖靖老师的鼓
励下，小记者不仅纠正了普通
话的发音，还提高了在公共场
所发言的胆量，学会了聊天技
巧。“我要记住靖靖老师教我的
方法，这样在人多的时候就不
怕了。”小记者盛鑫源自信地
说。

5 月 19 日，召陵区万祥街
小学拥有19年丰富教学经验的
语文老师韩月琴来到新闻大
厦，给小记者们讲了作文写作
技巧。“今天韩老师教的这些方
法真实用。回去后，我要把它
分享给我的同学们。”小记者李
梓萌说。

小记者参加公益大课堂


