
格外看重健康的常露，
自毕业后一直从事与健康有
关的工作。直到 2016 年接
触致尚国际健身之后，他才
发现健康与健身之间的关系
比自己了解的更密切。如
今通过不懈努力，累计服务
过数千名会员后，常露从会
籍顾问变成了一店之长。在
平时的工作中，他不仅负责
维持店面正常运转，更致力
于传播健康生活理念。
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适量运动 缓解疲劳

本报讯（记者 杨 旭） 7月13日上
午，由河南广播电视台都市频道联合漯河
日报社主办的河南省首届“出彩中原 出
彩少年”主持人大赛漯河赛区开启首场海
选。据了解，此次海选分为上午、下午两

场，分别在苏荷象湾壹号、苏荷上郡的营
销中心举行。

活动现场，近百位参赛选手齐聚一
堂，按照顺序依次上台进行自我介绍和才
艺展示。别看他们年纪尚小，在台上说起

话来倒是有模有样，颇有几分专业主持人
的风采。才艺展示环节只有短短两分钟，
但参赛选手纷纷拿出看家本领，朗诵诗
词、讲故事、说快板……可谓八仙过海，
各显神通。

挺括的西装加上沉稳的声音，来自源
汇区外国语小学的参赛选手秦海通一出场
便吸引众人目光。他带来的诗朗诵 《我
想》声情并茂，获得评委一致认可，顺利
晋级。台上一分钟，台下十年功。长期学
习播音与主持的秦海通拥有丰富的舞台表
演经验，为了这次比赛，他足足排练了两
星期。“我要尽快开始准备新节目，争取
下次表现得更好。”秦海通说。

参赛选手众多，自然少不了多才多艺
的漯河日报社的小记者们。来自市第二实
验小学的小记者徐靖博、张艺涵凭他们动
感十足的鬼步舞征服评委。在被问到为何
不选择表演语言类节目时，俩人表示，

“撒手锏”要留在后面。“希望我们能为小
记者俱乐部和学校争光。”徐靖博说。

海选中，大部分参赛选手得以顺利晋
级，这让陪同他们前来的家长感到欣慰。
采访中，记者遇到了一对来自临颍县的母

子。为了这次比赛，俩人一大早就从临颍
赶到了比赛地点，还提前租了演出服装。
最终，儿子臧昱皓没有辜负妈妈王小玲的
期望，以气势磅礴的词朗诵《满江红》晋
级复赛。“孩子以前是比较胆怯的，所以
我给他报了口才班，鼓励他参加各种比
赛。这次看到他这么自信，我很为他骄
傲。”王小玲告诉记者。

海选的顺利进行离不开3位评委细致
入微的点评。她们从着装、仪态、口音甚
至眼神等细节入手，逐一指出参赛选手的
不足。同时，参赛选手精心准备的表演也
让她们惊喜不已。漯河市宇华实验学校李
晓艳认为，是否晋级并不重要，通过这个
平台提升自己，对孩子们来说就已经成功
了。市第五初级中学教师孟米莉表示，也
许有的孩子已经在心中播下梦想的种子，
以后可能长成参天大树。市第二实验小学
教师张雯斐说，希望孩子们坚持锻炼口
才，因为这不仅可以提高表达能力，还能
增强逻辑思维能力。

据悉，该大赛还将于7月20日开启下
一场海选，接下来会有哪些“明日之星”
登场呢？让我们拭目以待。

秀口才 展风采
河南省首届“出彩中原 出彩少年”主持人大赛漯河赛区海选启动

本报讯（记者 陶小敏）“妈妈，快
看我做的蛋糕！”7月8日，在市区牡丹
江路艾柠檬烘焙店，漯河日报社50多名
小记者兴奋地举起自己亲手做的注芯蛋
糕合影留念。

当天上午，小记者们在工作人员的
安排下，领到了做注芯蛋糕的蛋糕胚、
水果、奶油、芒果酱等原材料。在专业
蛋糕师的详细讲解下，小记者们一步步
地开始制作蛋糕。“先在一层蛋糕外围挤
一圈奶油，然后在中间挤上芒果酱，喜
欢吃的话呢就多挤一点……”蛋糕师边
讲解边指导，小记者们也都制作地有模
有样。最后一个环节是在即将成型的蛋
糕上铺水果。“我要用水果做个笑脸！”

“我要做个小人儿！”几个小记者开心地
交流着，发挥自己的想象力在蛋糕上绘
制喜欢的图案。

注芯蛋糕做好后，有些小记者便迫
不及待地品尝起来，也有些小记者则将
蛋糕小心翼翼地装进袋子里，说要带回
家和爸爸妈妈一起分享。小记者宋怡丹
告诉记者，这是她第一次做蛋糕，觉得
自己很厉害。小记者张登高说，自己动
手做的蛋糕吃起来格外好吃，要跟家人
一起分享自己的快乐。小记者家长胡先
生也表示，此次活动锻炼了孩子们的动
手能力和想象力，让孩子在活动中了解
了蛋糕制作的知识，并收获了快乐和成
长，他认为这种活动很有意义。

■本报记者 王 培
随着社会生活节奏的加快，人们交际

圈子的变小，许多年轻人工作、生活中接
触异性少，再加上父母催婚，他们便会通
过婚介市场找寻自己的另一半。近日，记
者走访我市婚介市场发现，一些适婚青年
的婚恋态度变得更加主动，这也在一定程
度上催热了婚介市场。

今年 29 岁的小琳在我市一家公司上
班，因为平时工作太忙，生活圈子又小，
一直没有找到合适的对象，于是，她来到
婚介机构注册了会员，希望能找到属于她
的“白马王子”。而36岁的小杨几年前离
异，想要继续寻找另一半的他走进了婚介
机构，如愿找到了中意的对象。现在，他
拥有着幸福的家庭，第二个孩子已快要出
生。如今，相亲仍是解决单身男女婚恋问
题的重要途径，而婚介机构也成为不少人
的选择。

在市区黄河路一家婚介机构，一下午
就有三四位市民前来咨询。一位工作人员
表示，由于人们工作和生活节奏加快、压
力大、社交圈较小等原因，越来越多的

“75 后”“80 后”成为大龄单身一族，相

比被动接受亲朋好友安排的相亲，如今，
越来越多的人愿意主动寻找机会，早日找
到自己的另一半。他们有文化、有一定的
经济实力，比较看重是否合眼缘，有没有

有共同语言、责任感，希望拥有浪漫的爱
情，幸福的婚姻。

“我们的会员年龄从20多岁到70多
岁，但主要还是三四十岁的青年。”在市

区人民路一家婚介服务公司，一位工作人
员告诉记者，“我们这里年龄最小的有一
个 23 岁的女孩，人也长得挺漂亮，她父
母过来给她报了名，认为我们这里选择面
比较宽，能早日给她找到一个合适的对
象。”该工作人员表示，会员中有一部分
是父母过来报名，他们虽然关心孩子的婚
恋大事，但还是会尊重孩子的想法，最终
选择权还是在孩子手中。

那么，市民在追寻自己幸福的路上应
该注意些什么呢？记者采访了有着十几年
婚介工作经验的潘女士。

“青年朋友要注意选择正规的婚介机
构，仔细研究服务合同，明确相关约定。
最好选择口碑好的大型专业机构，选择面
相对比较宽。好的婚恋平台更容易让你快
速找到合适的对象，不要轻信‘100%成
功率’的口头承诺，同时，要注意避免与
相亲对象有财物上的瓜葛，以免给自己造
成不必要的损失。”潘女士表示，“另外，
现在一些单身男女对另一半的要求比较
高，但是要注意确定一个合理的择偶定
位，才能提高成功率，早日找到心仪的另
一半。”

大龄青年忙大龄青年忙““脱单脱单”” 催热婚介市场催热婚介市场

■本报记者 张玲玲
低价回馈、冷餐酒会、整点“红包

雨”……记者近日获悉，为答谢新老客户
的厚爱与支持，未来家具广场将在7月20
日 18 点至 22 点，举行“2019 年盛夏夜
宴”活动，全场家具裸价出售。届时，您
不妨带上亲朋好友一起去“狂欢”。

据了解，未来家具广场进驻我市已有16
个年头了，卖场面积约4万平方米，有近
百个品牌，无论欧式、法式，还是红
木、柏木，又或儿童、办公、家居饰
品……在活动期间，未来家具广场推出
了全场特价款，价格为全年最低，同时
保证消费者在“一年内发现买贵了就返
回十倍差价”，真正让消费者享受实惠的
价格，购物无忧。

除了“冰爽”的价格，现场设有冷餐
酒会，糕点、水果免费吃，酒水随便喝；
考虑到一些消费者带宝宝前来参加活动，
现场特意准备了精美的卡通气球，供宝宝
们免费领取玩耍。

夜宴活动还有红包来助兴。顾客到场
后可扫码进群，在19点、20点、21点三个
整时间点邂逅“红包雨”。21时30分，还
有大抽奖活动。活动期间购物顾客均可参
与，老顾客凭以往购物小票可领取一张抽

奖券。 如此的优惠、精
彩的活动有没有让你心动
呢？快和亲朋好友一起到
嵩山路未来家具广场参加
吧！

未来家具广场

盛夏夜宴回馈活动7月20日举办

■文/图 本报记者 杨 旭
你是否总感觉疲劳，即使充

分休息后仍不觉有所缓解？在日
前的采访中，致尚国际健身汉江
路店长常露告诉记者，这很可
能是“假性疲劳”。

一些脑力工作者往往一坐
就是半天，这种情况下人的新
陈代谢能力就会变弱，不利于
血液循环。休息时仍然坐着、
躺着，身体就会长期处于缺氧
状 态 ， 所 以 就 会 越 休 息 越 疲
劳。医学上把这种没有体力支
出的疲劳称为“假性疲劳”。

如何消除“假性疲劳”，常
露表示适量运动可增加身体携
氧量，是消除“假性疲劳”的
最好方法。“细胞获氧充足而产
生的愉悦感会让‘假性疲劳’
不赶自消。”常露说，“健身中
的 有 氧 运 动 ， 如 跑 步 、 骑 单
车、游泳等就是提高身体携氧
量的有效手段。”

除了消除“假性疲劳”，健
身还能提高身体抵御疲劳的能
力。“很多经常在健身房运动的
人会着重训练心肺功能。身体
的耐力越强，自然越不容易疲
劳。”常露说。

不仅如此，不合理的饮食
也会造成身体疲劳。“当一个人
暴饮暴食，或在饮食中摄入过
多脂肪，就会造成消化器官和
代谢系统调用大量血液，导致
大脑供血不足，产生四肢倦怠
的疲劳感。”常露说。

尤其需要注意的是，当一
个人经常遭遇没有缘由的疲劳
时，要尽快去医院检查是否是
身体患上了某种疾病，因为疲
劳感是一些疾病的症状之一。

“之前接触过的几位患有糖尿病
的客户就总是感觉身子没劲。”
常露说，“每天进行适量运动
后 ， 他 们 的 身 体 状 况 有 了 改
观。”

学习烘焙技艺 享受劳动快乐

本报讯（记者 张玲玲） 7
月 13 日、14 日，漯河日报社小
记者俱乐部的小记者们在家长的
陪同下，分别走进市中心医院和
市三院眼科，聆听眼科医生的讲
座，学习保护眼睛、预防与控制
近视的知识，同时还享受了免费
的视力检查。活动中，不少小记
者潜在的视力问题被揪了出来。

“青少年视力不好有哪些表
现？”“为什么要控制近视？”“如
何科学地防控近视？”……7月13
日上午，讲座一开始，眼科医生
程春霞抛出的一系列问题，就吸
引了在场小记者和家长们的注
意，一个个听得聚精会神。

讲完近视的形成过程、预防
及预控方法，那么，家长如何判
断孩子的视力出现问题了呢？眼
科医生向家长讲述了几种孩子错
误用眼的表现。“如果发现孩子
揉眼、眯眼、斜眼、皱眉、凑近
等习惯动作，就要注意了，这都
是孩子视力不好的表现，家长要
及时带孩子去医院就诊。”眼科
医生程春霞说，孩子要避免近距
离、持续用眼，建议每连续近距
离用眼 30 分钟～40 分钟后，应
休息或远眺 10 分钟。同时，要
保持正确的读写姿势，多增加户
外活动。

讲座结束后，每位小记者都
领取了一份视力表。眼科医生耐
心地讲解视力表的用法，为每个
小记者进行了视力筛查，并把每
个人的视力检查结果告诉小记
者，叮嘱他们以后该如何爱护自
己的眼睛。

通过视力筛查，一些小记者
潜在的视力问题也被揪了出来。

“这段时间我就发现他看东西总
是眯着眼，但我没当回事儿。没
想到今天一检查，视力真的存在
问题。”小记者邢洛源的妈妈王
红晓说，“幸亏及时发现问题，
能尽早干预。”

活动结束后，陪同的家长表
示受益匪浅。“平时工作忙，也
疏于对孩子视力的关心，今天一
查吓我一跳，闺女的视力竟然是
0.25 和 0.15，这给我们提了个
醒，得赶紧采取措施了，以后得
多关注孩子的用眼健康。”家长
王先生说。

“近视 90%是发生在暑假，
我们想通过这个活动呼吁家长关
注、重视孩子的用眼健康，让大
家了解护眼知识，及时发现孩子
的用眼问题，尽早采取措施。假
性近视期间可以通过干预恢复正
常，一旦形成真性近视，就不可
逆了。”眼科专家应先生说。

漯河日报社小记者

走进医院眼科
学习护眼知识
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视力检查。 本报记者 张玲玲 摄


