
出于热爱，今年 19 岁的
郭辉在2017年初进入致尚国际
健身工作，目前担任东外滩店
的会籍主管一职。两年多来，
郭辉不仅每天坚持健身，更努
力把这种有益健康的生活方式
传递给更多人，引导大家在健
身中“遇见”更好的自己。
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做任何事
都要有目标

本报讯（记者 王 培）为充
分展示我市文化体育的辉煌成
就，向大家展现“第二届龙行中
原河南省全民龙舟大赛暨贾湖酒
业·2019 漯河龙舟公开赛”和

“2019 中国漯河‘雪霁花海杯’
第六届全国汽车场地越野职业联
赛”这两大赛事的精彩瞬间，献
礼新中国成立 70 周年，市文化
广电和旅游局联手漯河日报社共
同举办了针对这两大赛事的摄影
及征文大赛活动。近日，经大赛
组委会专家评审，评定出一、
二、三等奖获奖者共计30名。

第二届龙行中原河南省全民

龙舟大赛暨贾湖酒业·2019漯河
龙舟公开赛 4 月 30 日至 5 月 2 日
在沙澧河交汇处举行，有 75 支
参赛队伍参加7个组别14个项目
的比拼。选手们劈波斩浪，为观
众奉献了一场“千帆竞渡、百舸
争流”的精彩画面。5月10日至
5月12日，2019中国漯河“雪霁
花海杯”第六届全国汽车场地越
野职业联赛在召陵区雪霁花海汽
车主题公园举办，参赛选手们驾
车疾驰，越过沙丘、翻过陡坡，
引擎轰鸣，沙石四溅，精彩的比
赛引得观众连连喝彩。

此次摄影及征文大赛活动一

开始，市民便纷纷寄送自己的原
创作品。这其中有随笔、散文、
诗歌等文字作品，还有许多充满
视觉冲击力的摄影作品。最终，
经大赛组委会专家评审，从中选
出一等奖5名，二等奖10名，三
等奖15名。“近年来，我市全面
发展竞技体育和全民健身运动，
成功举办了一系列高水平的体育
赛事。这次大赛的参赛者来自各
行各业，获奖的原创作品题材丰
富，画面生动，视角独特。”主
办方一位负责人表示。

获奖名单：
一等奖（5名）：冯艳平、邢

俊霞、杨丰收、杨光、焦海洋；
二等奖 （10名）：韩秋雨、

朱红蕾、杨新伟、夏臣、曹全
岭、胡鸿丽、焦海洋、赵根旺、
杨中刚、范子恒；

三等奖 （15名）：王晓景、
孙二启、曹敏、郑曾洋、张卫

军、李伟锋、包广杰、王学明、
杨光、焦海洋、范子恒、马建
军、田素萍、马嘉怡、高书文。

以上获奖人员请于 7 月 10
日~11日到嵩山东支路新闻大厦漯
河日报社一楼西大厅领取奖品及
证书，咨询电话：13643950039。

展示2019年我市龙舟大赛和汽车场地越野职业联赛精彩瞬间

摄影征文大赛30人获奖

■文/图 本报记者 杨 旭
作为会籍主管，郭辉每天

都要与不同的顾客打交道。工
作中，他发现一些顾客办卡后
不能物尽其用，往往坚持了两
三个月后便不见踪影。那想要
健身，该如何养成习惯呢？在
日前的采访中，郭辉给出了一
些建议。

“做任何事都要有目标，健
身也不例外。首先我们要问自己
为什么要健身，是为了曼妙的身
材还是强健的体魄？”郭辉说，

“根据目标，我们可以制订简单
的训练计划。”对没有健身基础
的人来说，制订计划并非易事。
因此，在决定健身之前，你需要
增加对健身的认知。“手机上有
很多健身类软件，里面关于健身
的知识应有尽有。你不妨通过这
些软件制订计划，或者咨询健身
教练，他们也会力所能及地提供
帮助。”郭辉说。

值得注意的是，设立目标是
好事，但目标不切实际很可能影
响健身热情。“有些人想健身一
个 月 就 瘦 20 斤 ， 这 实 在 太 难

了。”郭辉说，“无论减脂还是塑
形，都是一个循序渐进的过程，
起码也得两三个月才能初见成
效。”

除了设立目标和制订计划，
寻找训练伙伴同样重要。“根据
我的经验，和你一起健身的人越
多，你越容易坚持下来。”郭辉
说，“训练伙伴可以是家人、朋
友，也可以是健身房里新认识
的人。大家互相监督，慢慢会形
成群体责任感。”

至于健身频率，郭辉认为每
周3～5次即可，最好选择在同一
时间段进行，有助于养成习惯。
同时，你需要记录每次训练的内
容、时间，并定期体测，关注身
体变化。“当我们取得一些成绩
时，可以适当奖励一下自己，比
如买件新衣服。”郭辉说。

健身是一项长期工程，绝不
会心血来潮地锻炼几次就有效
果。“有种说法是21天的重复会
形成习惯，90天的重复会形成稳
定的习惯。相信我，只要肯坚
持，最终你会感受到健身带来的
快感。”郭辉说。

本报讯 （记者 杨 旭） 近年
来，随着收入的增长，人们对健康
生活的要求越来越高，尤其体现在
对水质的要求方面。然而，一些品
牌净水机动辄上万元的售价，严重
制约了消费者的购买热情。

近期，记者了解到，净水行
业领导品牌沁园近期举行优惠大
促销活动，期间，凡购买沁园净
水机的消费者，均可参加抽奖活
动。

人们每天都要饮用大量的水，
可以说，水质是决定人健康与否的
重要因素之一。从水厂产出的自来
水符合国家饮用水标准，却可能
在供水过程中受到污染。为此，
沁园为特推出一款智能净水机。
记者在店内看到，这款净水机不
仅外形简约时尚，而且采用目前
业内先进的反渗透技术，能够去
除水中各种有害杂质，产出直饮
水。重要的是，这款净水机将以
低于 2000 元的价格销售，数量有
限，先到先得。

针对装修新房的消费者，沁园
特推出全屋净水“聚惠套餐”——

中 央 软 水 FSC291 ＋ 600G 无 桶
6826＋前置净水 T3＋无热胆速热
1010G 仅售 17999 元，并赠送指纹
锁。

本次活动中，购机消费者均可
参与抽奖，中奖率100％。每20人
一组，设置五等奖10名，奖品为拖
把；四等奖 4 名，奖品为电饭煲；
三等奖3名，奖品为山地车；二等

奖2名，奖品为净水桶；一等奖为
价值5980元的优食净食机。

采访中，沁园净水漯河区域经
理蒋少振表示，为了让更多消费者
享受优惠，此次促销活动从 7 月 1
日起，持续到21日结束。“感兴趣
的市民可以来位于市区泰山路与民
主路交叉口的沁园净水旗舰店了解
详情。”蒋少振说。

沁园净水机巨惠来袭

本报讯（记者 李慧宇） 7
月 5 日至 7 月 7 日，郾城区实验
小学近300名小记者分批参加了

“一日军事研学行”活动。七月

的夏日，虽然骄阳似火暑气逼
人，但市国防教育中心舞阳林下
基地却绿树成荫，微风习习带来
丝丝凉意。

教官对小记者们组队后，宣
讲了营规营纪，并进行站军姿、
喊口号的训练。一番练习后，一
个个小记者们已颇具小军人的模
样。之后教官给小记者们讲了励
志的 《兔子王国》 的故事：“猎
狗追一只脚受伤的兔子，大家都
认为兔子会成为猎狗的腹中餐，
没想到兔子却大难不死逃出生
天。在同伴问它怎样脱险时，兔
子说：猎狗追不到我，只是少了
一顿晚餐，所以它只是尽力而
为。而我，一旦被猎狗捉到，就
会失去生命，所以我要全力以
赴。”小记者们听后感慨不已，
纷纷表示要做到“全力以赴”，
不要“尽力而为”。

此次训练最吸引人的就是基
地教官为小记者们准备的大型
拓 展 项 目 ——《达 · 芬 奇 密
码》。这个项目让小记者们在游
戏中锻炼处理问题的能力，在
娱乐中明白沟通的重要性，明
白在极端情况下如何将团队力
量发挥到极致，从而感受到拓
展训练的魅力。

下午，是小记者们期盼已久
的“真人 CS”游戏。大家小心
翼翼地搜索前进着，注意力高度
集中，就怕被“敌人”发现。只
听一声枪响，“战争”一触即
发，小记者们在做好掩护的同时
攻击对方，你藏我找，你追我
躲，熟练使用教官所教授的战

术，与队友交替掩护、默契配
合。“刚刚这一局，我一个人就
打倒了 5 名‘敌人’，感觉自己
超厉害！”一名小记者开心地告
诉记者。

据了解，小记者俱乐部还推
出了跟拍服务，把抓拍到得小记
者们的精彩瞬间制作成相册，留
住美好记忆，定格成长瞬间。目
前，跟拍服务可接受预约，每次
限额 10 人。有兴趣的小记者快
来报名吧！据介绍，小记者俱乐
部还将根据活动安排，适时推出
影像记录服务。

咨询电话： 0395- 3134517
18639992340 （ 张 老 师 ）

18739565758（李老师）

小记者走进市国防教育中心

本报讯（记者 徐 赫） 7
月 4 日上午，新闻大厦 6 楼的一
间教室里，有近十名小学生在大
声诵读国学经典。

“知之者不如好之者，好之
者不如乐之者……”“懂得学习
的人比不上喜爱学习的人；喜爱
学习的人比不上以此为乐的人。
这一章讲的是兴趣对于学习的
重要性。俗话说‘兴趣是最好
的老师’。对所学的知识感兴
趣，才会变被动为主动，以学
习为乐事。在快乐中学习，既
能提高学习的效率，还能加深
对知识的理解……”国学班孙
老 师 正 在 给 孩 子 们 讲 解 《论
语·雍也》一文。

“孩子在国学班上学一年
多，各方面都有可喜的变化，
更加尊老爱幼了，学习、生活

上也更加自律了。”冯嘉昊家长
告诉记者。

据介绍，小记者国学班成
立的初衷不只是反复诵读和背
诵，而是在熟读的基础上给孩
子讲解相关历史背景、历史人
物以及风土人情。用通俗易懂
的话把晦涩难懂的文言文联系
实际讲给孩子们，同时，给孩
子们留下思考的问题，共同在
课堂上讨论。

“ 把 国 学 知 识 融 入 生 活
中，让孩子们在学习和生活等
实践中领悟和感受国学经典的
魅力，进而提升自己的综合素
质。国学的文化作用、精神作
用 、 教 化 作 用 ， 应 该 像 盐 一
样，盐撒进去，看不见，但有滋
有味有益处，那才是最好的境
界。”孙老师介绍说。

诵经典 品国学

小记者综合素质获提升

小记者在认真完成团队协作游戏。 本报记者 李慧宇 摄

“海图腾”海洋探索研学
夏令营是由漯河日报社小记者
俱乐部与威海日报社精心设
计、40 多家媒体联手打造的全
国小记者专属线路，第一期今
日已结束，第二期将于 7 月 31
日启程、第三期 8 月 13 日启
程。目前，参与名额所剩不
多，想参加的小伙伴要抓紧时
间报名哦。

夏令营特色：
筑梦之旅。碧海沙滩、贝

壳小蟹、篝火焰火……海洋元
素贯穿整个行程，梦中的海景

将被完美呈现。
军事之旅。身着军装、参

观潜艇，军事化的训练与管理
会磨炼你的意志。

欢乐之旅。来自全国各地
的小朋友可在此相聚，可口的
美食、专业的呵护，还有丰富
多彩的海上游戏保证让你的行
程充满欢声笑语。

励志之旅。艰难任务、惊
险对抗、军事拓展、团队协
作……流出的是汗水，收获的
是坚毅；抛弃的是懦弱，收获
的是坚强。

成长之旅。欢乐与泪水，
沮丧与喜悦，失落与成功，都
会化成闭营时的恋恋不舍，都
会成为你成长中的宝贵记忆。

研学知识点：
1.海洋科普。这里有蔚蓝大

海、金色沙滩，这里有国家级
的海洋博物馆……研学旅行将
为你揭开海洋的神秘面纱，让
你感受到海洋胸怀的博大和海
洋生物的可爱奇妙。

2. 科 学 实 验 。 声 、 光 、
电、磁，变化万千……步入国
家级的物理实验室，你仿佛

踏入神圣的科学殿堂，各种
神奇的科技物品会让你尖叫
连连。

3.动物认知。天上飞的，地
上跑的，海中游的，在这里应
有尽有。行程中的西霞口野生
动物园是全国最大的、风格最
独特的海岸野生动物自然保护
区。拥有国家一、二类保护动

物150多种。
4.能力实践。一个个贝壳，

会在你手中变成美丽的图画
吗？海上拔蟹笼，你能认出海
星的种类吗？海边钓鱼，你能
把鱼钓出水面吗？诸多神奇等
你 探 索 ， 许 多 问 题 等 你 解
答……

杨东辉

漯河日报社小记者俱乐部之威海“海图腾”海洋探索

研学夏令营第二期开始报名

本报讯（记者 焦 靖） 历
时两个多月的筹备，河南省首届

“出彩中原 出彩少年”主持人大
赛已有近千名选手报名参赛，漯
河赛区将于7月13日开启首场海
选。

据了解，该比赛由河南广播
电视台都市频道主办，漯河赛区
组委会设在漯河日报社，大赛分
为海选、初赛、复赛、导师选拔
赛、总决赛。其中，海选阶段比
赛内容为自我介绍和才艺展示，
时常不超过两分钟，现场由评委
决出晋级或待定。

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。
为给全市孩子更全面地提供

展示自我的机会，漯河赛区海选
平台全面开放，海选报名通道继
续开启。凡是渴望展示自我的6~
18岁青少年，这个舞台等你来出
彩！

报名电话：0395-3134517，
13653951076。

河南省首届“出彩中原 出彩少年”
主持人大赛漯河赛区

首场海选7月13日开赛
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