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今年 26 岁的韩浩威从小
就喜欢运动。他的想法很简
单，就是练出一副结实的身
板。当年完成学业后，韩浩威
到郑州跟随名师学习健身课
程，并在2016年加入致尚国际
健身。进入健身行业，他的梦
想还是很简单，就是以自身所
学为会员提供专业的指导。

个人简介

■文/图 本报记者 杨 旭
接触过健身的人对力量训练

和有氧训练应该并不陌生，前者
以 器 械 为 主 ， 后 者 以 跑 步 居
多。可是在健身时到底该先做
力量训练还是先做有氧训练，
一直是一些新手的困扰。

韩浩威告诉记者：“如果你
咨询健身教练，得到的答复往往
是先做力量训练，后做有氧训
练，比例可能不同，但顺序大体
如此。”

这样的安排有什么问题吗？
韩 浩 威 解 释 说 ， 没 有 太 大 问
题。因为力量训练以消耗糖原
为主，随后再做有氧训练更利
于消耗脂肪。如果先做有氧训
练，则可能会因疲惫无法保证
力量训练有效完成。对于想要
瘦身和增强心肺功能的人，这
样的安排没有问题，可是对于
想要增肌的人来说，就会有新
情况出现了。

韩浩威告诉记者：“一本权
威体育科学杂志曾发表过一项研

究，两组测试者分别以力量训练
后迅速进行有氧训练和力量、有
氧隔天交叉的方式进行训练，8
周后，隔天交叉训练的人增肌效
果明显更好。”

这个结果引起了韩浩威的兴
趣，经过查找更多资料并结合自
身实践，他认为这或许是因为一
次过长的训练过程对肌肉的生长
产生了一定的抑制作用，一次性
消耗过大对于肌体的恢复能力而
言产生了压力。

韩浩威给想要增肌的健身者
提供的意见是：第一，如果你的
时间一周只能锻炼3次，那么先
力量后有氧是一个不错的选择，
如果时间允许，最好还是将力量
训练和有氧训练分别放在两天；
第二，同样的训练量被分为更多
次进行，避免一次超量训练更利
于肌肉生长；第三，如果一次训
练持续时间较长，千万别忘记训
练中的营养补充，这样可以减少
蛋白质分解，降低过度疲劳的可
能性。

合理安排训练
提升增肌效果

本报讯 （记者 王 培 杨 旭） 近
日，记者走访我市家电市场了解到，近年
来，人们对生活品质的追求越来越高，像

扫地机器人、烤箱、空气净化器、驱蚊器
等等这样的创新、智能又便捷实用的小家
电产品吸引了不少消费者的目光，并迅速

抢占家电市场。
记者在市区一些商场和家电卖场看

到，样式精致、功能繁多的各种小家电摆
在柜台。在市区人民路某商场内，一些新
型电饭煲摆在显眼位置。这些电饭煲具备
多种功能，自带液晶显示屏，让操作更简
单明了。“这款电饭煲采用的新技术，能
让每一粒米都均匀受热，蒸出来的米饭更
加劲道、好吃，还可以做蛋糕，焖煮、煲
汤等烹饪法都不在话下。”一位工作人员
表示，随着生活品质的提高，越来越多的
人开始注重养生。厨房小家电的设计越来
越人性化，与人们追求自然健康，注重保
持食物原汁原味的想法很贴合，很多人都
愿意多花点钱，买个功能多、质量好的厨
房小家电。

现在网络购物方便快捷，网上的小家
电同样走俏。“我家的很多东西都是在
网上买的。”市民赵莉莉告诉记者。每
天傍晚，她会让扫地机器人在家工作，
自己牵着小狗出门散步。“这款扫地机
器人是我刚买的，它扫地的时候我能做
些别的事，减轻了家务负担，我感觉挺
好的。”

采访中，长期从事家电销售的马常表

示，小家电的销售额近几年涨势喜人，就
拿美的这个品牌来说，每年的增长率在
15%左右。“小家电的总销售额目前还比
不上大家电，但它前景大、利润高，生产
商和销售商都很重视。”马先生说。

小家电之所以越来越受年轻人欢迎，
是因为迎合了年轻人追求新颖、精致的思
想观念。

在许多人的印象中，小家电往往与
“廉价”联系在一起。事实上，近两年
来，不少品牌推出的智能化产品都走起
了高端路线。在市区交通路一家家电卖
场，记者看到一款智能电饭煲可以通过
手机来控制。如果想一回家就吃到香喷
喷的米饭，可以在出门前将食材放入其
中，回家前用手机让电饭煲开启煮饭模
式即可。

眼下正值年中促销，在市区人民路一
家商店里，一款售价599元的声波洁面仪
吸引了不少年轻女士的目光。它通过垂直
透肤声波脉动技术，能深层清洁毛孔。一
位购买该产品的女士告诉记者，像这样用
小家电护肤已经是护肤界的潮流。

可以预见，随着技术的不断革新，智
能产品将成为小家电市场的主角。

节能 时尚又人性化

智能小家电受年轻人追捧

本报讯（记者 张玲玲）低于网上价格、10周
年店庆劲爆特供机、满赠豪礼、免单大奖……在美
的净水专卖店入驻我市十周年之际，近日，为回馈
市民，美的净水专卖店推出优惠活动，吸引了众多
消费者到店内咨询购买。

据了解，此活动截至本月底，想购买净水机的
顾客可得抓紧时间了。“这次活动优惠力度超大，
如果错过就要再等一年了。”漯河美的净水专卖店
负责人说。据介绍，美的净水设备至今已有16年
的行业经验，获得多项国家荣誉。从2009年入驻
我市后，漯河美的净水专卖店一直真诚服务用
户，为市民送去健康饮水，并且凭优质的产品品
质和售后服务得到顾客的广泛认可。

记者了解到，此次活动，美的净水全系产品均
低于网上价格优惠销售，以实在的产品价格真诚回

馈新老用户。原价2698元的MRC1687，10周年店
庆活动价1580元。活动期间，购美的净水器单品
满 3000 元，赠送美的风扇一台；单品满 4000 元，
赠送美的蒸汽挂烫机一台。

另外，如果您家里使用的是美的净水系统，即
可以参加“全城寻找美的净水老用户”活动：老用
户购买新机时，老机器可抵 500 元~1000 元；另
外，老用户带新用户购机，送老用户价值100元的
滤芯使用券。

在6月底，美的净水专卖店还将举行10周年庆
大型抽奖活动：凡活动期间成功定购美的净水的用
户，均可参与 （30名一组）：一等奖一名，获得免
单大奖；二等奖3名，分别获得价值1000元的双立
人汤锅一个；三等奖5名，分别获得美的挂烫机一
台；其他均为纪念奖，抽奖活动无空奖。

美的净水专卖店十周年店庆

优惠活动火热进行中

■本报记者 张腾飞
6月21日，漯河日报社小记者俱乐部

推出的第一期“问道武当”研学夏令营活
动迎来闭营仪式。

此次研学活动，小营员们走进玉虚
宫，踏着斑驳的青石板，触摸着翼墙上
的琉璃壁饰，在飞金流碧、富丽堂皇的
帝宫中，领略了世界文化遗产——武当
山古建筑群的内涵。在武当博物馆，小

营员们从老子骑牛图、扈跸屏风图和莲
花双瓶、三足鼎的图文解说中，了解了
中国道教的起源和发展，感受道家历史
的悠久和博大精深。在武当山景区里，
小营员们参观了武当山太子坡、紫霄
宫、南岩等景点，团结协作一同登上武
当金顶，为亲友祈福。在丹江口水库景
区，小营员们坐游艇观赏水库风光，远
眺丹江口大坝，感受南水北调工程的伟

大壮举和汉水文化的古老传奇。在丹江
口沧浪海湿地公园，小营员在云雾环绕
的树林间，尽情呼吸清新怡人的空气。
在丹江口网红大桥，一江碧水穿城过的
美景尽收眼底。

除了留恋武当山周边的美景，令小营
员不舍的还有武当山的研学生活。初到营
地那天的开营仪式上，太极拳演练与茶道
礼仪让小营员们记忆深刻。接下来的几天
里，小营员们学会了武当九式太极拳，学
习了中国茶道礼仪。这几天的生活，小营
员们还掌握了内务整理技能，并进行了研
学分享。七天的朝夕相处，让小营员与老
师成了好朋友。在最后一晚营地举行的欢
送会上，小营员们一起向老师展示所学
的九式太极拳，并用自己学到的茶道礼
仪为营地老师敬茶，表达感谢和不舍之
情。“长亭外，古道边，芳草碧连天；晚
风拂柳笛声残，夕阳山外山……”夏令
营在小营员的歌声中结束。

“纸上得来终觉浅，绝知此事要躬

行。最好的课堂在路上，研学旅行作为学
校教育的有效补充，让学生在行中悟、悟
中学、学中思、思中研，寓教于乐，知行
合一，既开拓了学生们的视野，又锻炼了
身体。”随队研学的郾城区实验小学语文
老师李利红说。

夏令营结束后，多位小营员家长表
示，孩子在此次武当山之行中成长很多，
增长了不少见识，希望漯河日报社小记者
俱乐部能推出更多精彩的夏令营活动。

河日报社小记者俱乐部推出了多条国
内精品夏令营线路，非常适合孩子去发现
课外生活的乐趣、体验大千世界的精彩、
感受大自然的美
好。详情可以扫描
文 后 二 维 码 了
解。

联 系 电 话 ：
18739565758 李
老师

最好的课堂在路上最好的课堂在路上
———小记者俱乐部首期—小记者俱乐部首期““问道武当问道武当””研学夏令营活动侧记研学夏令营活动侧记

本报讯（记者 焦 靖） 近
日，由河南省广播电视台都市频
道主办的河南省首届“出彩中
原 出彩少年”主持人大赛漯河
赛区选拔赛即将开赛。据了解，
漯河赛区与漯河日报社达成战略
合作，由本地实力房产企业苏荷
象湾壹号、苏荷上郡倾情冠名，
共同献礼新中国成立 70 周年，
助推我市“四城同建”，争创全
国文明城市。

据了解，本次大赛将得到中
国传媒大学、浙江传媒学院、南
京艺术学院等高校的大力支持，
同时，河南广播电视台都市频道
与各地市媒体将对本次大赛进行
全程宣传推广支持。举办此次比
赛是为了与世界携手，让河南出
彩，品一方水土，展一处人文，

长华夏之风，扬中原之名，通过
比赛让更多河南少年展现风采。

本次大赛分为海选、初赛、
复赛、决赛环节，同时开设少儿
组和少年组，我市凡年龄在6岁~
18 岁之间的青少年均可报名参
赛。个人可通过识别报名小程序
直接进入报名通道（如图），学校
集体报名可咨询 0395-3134517，
13939500232，13653951076 （微
信同步。

河南省首届“出彩中原 出彩少年”主持人大赛

漯河赛区选拔赛即将开赛
苏荷象湾壹号、苏荷上郡倾情冠名

这次武当山研学之旅令我受益匪
浅。我了解了传承千年的道家文化，
近距接触了武当山的世界级物质文化
遗产，学习了太极拳和茶道，还看到
了那令人美丽的丹江口水库风景，真
是一次难忘的研学旅行。

——小营员 郑松海

千里不同俗，百里不同风。这次
我在武当山学到了很多东西，最令我
记忆深刻的就是太极拳和茶艺。学习
过程中，我发现太极拳和茶艺有着相
通之理，都讲究稳和慢，最忌讳急
躁。这也让我领悟到，在以后的学习
过程要有耐心，不能过于急躁。

——小营员 邱彦齐

在武当山研学的日子，我接触到
许多的新事物、新知识，感觉自己有
了很大的成长和进步。我最有兴趣的
是学习太极拳，而学习的时候才发

现，学习太极拳并不容易。这次我们
学习的太极拳仅仅十一个招式，但我
学了三十多遍依然没有熟练掌握。临
走的时候，老师还叮嘱我们，凡事熟
能生巧，多加练习一定能够取得好成
绩，进入新境界。

——小营员 崔嘉益

武当山背靠苍茫千里的神农架原
始森林，面临碧波万顷的丹江口水
库，这真是一个好地方！这里还是道
教和太极拳的发源地，这里的一切都
让我感觉新奇。

我印象最深的就是武当山的建
筑，比如这里的太子坡，就被许多学
者专家誉为利用陡坡开展建筑的经典
之作。让我感兴趣的是“一柱十二
梁”，一根主体立柱有十二个根梁枋
穿凿在上，交叉迭搁，这工艺真令人
惊叹！

——小营员 武怡如

小营员感想

6月22日，漯河日报社小记者俱乐部推出的军事夏令营在市全民国防教育中心
舞阳基地开营。两天的营期里，小营员们体验了CS对抗、水上冲浪、高空探险、
丛林穿越等项目。 本报记者 范子恒 摄

66月月2323日日，，漯河日报社小记者俱乐部推出漯河日报社小记者俱乐部推出““成长助力成长助力””研学夏令研学夏令
营在新乡万仙山启动营在新乡万仙山启动。。小营员们将在此小营员们将在此度过度过66天的营地生活天的营地生活。。图为小图为小
营员们在山间集体晨练营员们在山间集体晨练。。 李宜书李宜书 摄摄

小营员在小营员在山间喂食山间喂食猕猴猕猴。。 本报记者本报记者 张腾飞张腾飞 摄摄
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