
两年前，在朋友的推介
下，杨万林走进致尚国际健
身颐景园店工作。虽然之前
未从事过类似的工作，但原
本就酷爱健身的杨万林很快
便适应了环境，成为一名会
籍顾问。他把个人健身感悟
传递给每一位客户，带大家
一起拥抱健康生活。
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矫正身姿
从训练背部肌肉开始

图片新闻

■本报记者 杨 旭
日前，“她设计奖”2019年中盛典在

广东东莞举行。来自我市天誉国际装饰公
司的青年设计师郑玮从数千位同行中脱颖
而出，她的作品《苏荷上郡》被评为年度

“优秀空间设计”。
据了解，“她设计奖”致力于向世界

展现东方女性的设计力，由广州设计周
组委会、国际名家具 （东莞） 展览会、
广州时尚周组委会、漂亮家居设计家媒
体 、 意 大 利 品 牌 与 设 计 联 盟 、 Global
Fashion TV 等中外主流设计、时尚产业
资源与媒体平台共同发起，通过表彰在
室内空间、软装陈设、时尚设计等领域
蕴含创造力的女性设计作品，挖掘和激
励更多杰出的东方女性设计师。

7 月 18 日，记者到位于市区嵩山路
的天誉国际装饰了解了这位设计师背后
的故事。初见郑玮，她正埋头于一摞摞

的设计图纸中，潜心工作。对于此次获
奖，郑玮没有沉浸在喜悦之中，并坦言
是意外之喜。“‘她设计奖’在业内是很
有分量的。评委会成员都是世界各地的
知名女性设计师、权威专家和生活美学
家，参赛人员也都是全国各地的优秀女
性设计师。”郑玮说。

科班出身的郑玮在 2011 年大学毕业
后便应聘到设计公司成为空间设计师。
秉持以人为本的设计理念，她的作品注
重打造舒适的家居空间。“现在生活节奏
越来越快。我希望一天辛苦的工作结束
后，人们能在属于自己的空间得到深度
放松。”郑玮说。

此次获奖离不开郑玮自身的努力，
但在她看来，更重要的是同事的激励和
公司的培养。在天誉国际装饰，和郑玮

一样出色的空间设计师还有很多。他们
常常聚在一起交流彼此的设计理念，在
思维的碰撞中大家都得到了成长。采访
中，记者也感受到了天誉国际装饰积极
向上的团队氛围。

在天誉国际装饰创立之初，郑玮便
是其中一员。多年来，郑玮一直感恩公
司对其个人发展提供的诸多帮助，让她
还在新人时期就有机会与北上广深的
空间设计师面对面交流。可以说，没
有 公 司 支 持 ， 就 没 有 郑 玮 今 天 的 成
绩。“天誉无论是空间设计、房屋施工
还是售后服务都力求为客户打造近乎
完美的居家环境。这种意图在漯河家
装市场掀起变革的定位激励着我们这
些设计师不断创新、不断突破。”郑玮
说。

为您打造舒适居家环境
——访天誉国际装饰公司设计师郑玮

■本报记者 杨 旭
卫浴空间作为高频率使用区

域，其在生活中的重要性不言而
喻。人们在选购卫浴产品时，因
其款式多样、价格不等，以及很
难直观地分辨质量好坏等原因，
容易受导购员影响，很难买到中
意的产品。面对这种情况，选择
过硬品牌的产品无疑是一条捷径。

始创于1990年的九牧卫浴是
目前国内最大的卫浴产品制造商
之一。据介绍，九牧卫浴一直专
注做高端品牌，凭借精挑细选的
材质、精益求精的工艺，卫浴产
品不仅畅销国内，更远销东南
亚、欧洲等数十个国家和地区。
近年来，九牧卫浴不断加大研发

力度，持续推出智能产品，以满
足消费者对品质生活的追求。

一分价钱一分货。一些消费
者想选择知名品牌，却无奈囊中
羞涩。如今，这个问题随着九牧
卫浴推出大型促销活动迎刃而
解。据了解，因店面升级，九牧
卫浴近期清仓处理店内所有产
品，不计成本、一件不留。记者
在现场看到，一款原价2269元的
空气能沐浴花洒，目前仅售 599
元，引发了购买热潮。

“此次活动期间，店内所有
产品都以前所未有的低价销售，
尤其是明星产品，价格更低，算
是对消费者的回馈。”九牧卫浴
专营店负责人说。

九牧卫浴店面升级

本报讯（记者 陶小敏） 7 月 19 日，记者
从市餐饮与饭店行业协会了解到，日前在郑州
举行的“解家杯·河南民间拿手菜争霸赛”总
决赛上，我市选手王广涛夺得特等奖，获封年
度“民间厨神”。

据介绍，“解家杯·河南民间拿手菜争霸
赛”总决赛经过前期在全省各地市开展海选、
选拔，最终共有26名选手汇聚郑州，以做当地

地道拿手好菜为标准，进行终极厨艺比拼。比
赛当天，26名选手分为5组进行厨艺比拼。经
过近3个小时的激烈角逐，来自我市的选手王广
涛，凭借作品《芝麻开花节节高》夺得此次总
决赛的特等奖，周口选手柴拥周、焦作选手王
华伟获得一等奖，新乡选手高家才、信阳选手
夏辉以及三门峡选手赵会娟获得二等奖，其他6
名选手获得三等奖。

据了解，“解家杯·河南民间拿手菜争霸
赛”活动于去年7月启动，一年时间里在新乡、
洛阳、三门峡、漯河、周口等地市进行比赛。
全省共有近 2000 名选手参与地市选拔，300 多
名选手参与地市半决赛，累计产生600多个地市
代表性民间拿手好菜作品。

河南民间拿手菜争霸赛落幕

我市选手王广涛
获封年度“民间厨神”

■文/图 本报记者 杨 旭
由于在学习或工作中长期的

不良坐姿，含胸驼背的问题出现
在越来越多的人身上。怎样解
决这个问题？通过日前的采访记
者得知，加强肌肉训练有助于矫
正身姿。

在健身过程中，人们往往重
注训练腹部、胸部、手臂等一眼
就能看见的部位，而背部经常被
大多数人忽略。慢慢地，一些人
发现虽然通过训练获得了不错的
局部肌肉线条，但身姿并没有多
大改变，这很可能是背部缺乏训
练造成的。“有句话叫作新手练
胸，老手练背。练背的重要性不
应被忽视。”杨万林说，“我刚来
健身房工作时也有些含胸驼背，
经过一段时间的背部训练，发现
这能矫正身姿。你看我现在身材
就挺拔多了。”

练背为何有助于矫正身姿？
杨万林解释说，其一，背部是决
定身体轮廓的重要部位；其二，
强壮的背部肌肉可以保护脊柱，
缓解不良站姿、坐姿对脊柱造成

的压力；其三，人们在昂首挺胸
时需要背部肌肉支撑，肌肉越强
壮，动作做起来就越轻松。同
时，以燃脂能力来说，背部肌群
数量多、体积大，练好背肌可以
帮助减脂人群更快地实现减重目
标。“练背可以让女性拥有更优
美的曲线。而男性那‘有安全感
的胸膛’，很大程度上就是由背
阔肌的视觉效果决定的。”杨万
林说。

那该如何练背？由于不容易
找到发力感，背部肌肉训练一直
被认为是训练中最难的部分之
一。如果你毫无健身基础，建议
先从拉伸开始练起。“可以经常
做这个动作，双臂伸直向后，双
手掌心相对而握，尽力向高处延
伸。有条件的也可以通过瑜伽拉
伸。”杨万林说。有了一定的基
础后，你就可以利用器械进行训
练，比如附身哑铃划船、坐姿绳
索划船、直臂下拉、引体向上、
杠铃耸肩等。“这些动作都可以
在健身类App中找到。每周建议
训练3到4次即可。”杨万林说。

本报讯（记者 杨 淇） 7月20日，河南省
首届“出彩中原 出彩少年”主持人漯河赛区海
选赛第二场分别在苏荷象湾壹号、苏荷上郡售
楼处举行，共有近300名选手前来参加此次海选
赛。

7月20日上午，海选正式开始后，小选手
们一个个精神抖擞地上台表演节目，赢得了大
家的阵阵掌声。记者看到，有的选手在台下认
真观看对手的才艺展示，有的选手在家人的陪
伴下一遍遍练习自己准备的节目。

9岁半的师梓源是翟庄小学三年级的一名学
生，也是漯河日报社小记者团的一名小记者，
他信心十足、满怀激情朗诵的《满江红》获得
了现场评委老师的认可。“我做小记者有一年多
的时间了，加入小记者团让我收获了很多，变
得更加自信大胆，也不怯场了。希望这次我可
以取得好成绩。”师梓源对记者说。

市第二实验小学的杨茜珺今年 9 岁，她带
来的朗诵《笋芽》获得了评委老师和观众的掌
声。她明亮的声音、得体的手势，颇有小主持
人的风采。杨茜珺说：“我很喜欢朗诵，之前参
加过很多次比赛，希望这次能进入总决赛。”

下午的海选在苏荷上郡售楼处举行。“我今
年 7 岁了，特别喜欢主持。这次参赛是想多多
锻炼自己，希望以后可以成为一名优秀的主持
人。”来自许慎小学的杨雨荷对记者说，她在舞
台上朗诵的《露珠》得到了评委老师较高的评
价。“今天孩子们的表现都很不错，虽然只是一
场比赛，但展现了现在中小学生们良好的精神
面貌。”源汇区实验小学老师李小艳表示。“有
些选手没有晋级有多方面原因，比如题材不适
合自己，情绪紧张，没有发挥好等等，希望这
些选手可以再接再厉。”漯河食品职业学院老师
耿田说。

本报 讯 （记 者 陶 小
敏） 风 是 怎 么 刮 起 来 的 ？
天 气 预 报 是 如 何 制 作 的 ？
天 空 中 最 亮 的 星 星 是 哪
颗 …… 这 些 问 题 的 答 案 你
都 知 道 吗 ？ 7 月 20 日 ， 漯
河 日 报 社 小 记 者 俱 乐 部 近
百 名 小记者走进市气象局，
参 观 气 象 科 普 馆 ， 学 习 天
文、气象知识。这些问题，
小记者们在参观中得到了答
案。

上午 9 点半，小记者们
排着整齐的队伍走进市气象
科 普 馆 ， 在 讲 解 员 的 带 领
下 ， 详 细 了 解 了 风 云 三 号
卫 星 如 何 运 行 、 天 气 预 报
如 何 制 作 以 及 我 市 的 地 理
情 况 、 泥 河 洼 泄 洪 区 的 位
置 和 作 用 等 知 识 。 之 后 ，
小 记 者 到 气 象 科 普 馆 的 科
普 体 验 厅 ， 体 验 了 体 感 保
龄 球 游 戏 和 VR 星 空 游 戏 ，

观 看 4D 电 影 《地 震 启 示
录》，学习了地震逃生技巧
等相关小知识。

记 者 看 到 ， 体 验 厅 内
的 一 处 “ 问 题 墙 ” 吸 引 了
不 少 小 记 者 。 这 面 “ 墙 ”
一 面 是 问 题 ， 另 一 面 是 问
题 的 答 案 ， 涉 及 天 文 、 气
象 等 知 识 ， 一 些 小 记 者 拿
出 随 身 携 带 的 笔 记 本 ， 认
真记录下来。活动中，小记
者们还领到了 《气象知识》
杂志。

“我们不仅学到了很多
有趣、有用的知识，还在各
种 游 戏 体 验 中 收 获 了 快
乐。”小记者王梓菲说，她
很 喜 欢 这 样 的 活 动 。 很 多
跟 随 参 观 的 家 长 也 全 程 参
观 了 气 象 科 普 馆 ， 并 表 示
这 些 科 普 类 活 动 对 孩 子 增
长 见 识 、 拓 展 知 识 很 有 帮
助。

漯河日报社小记者走进市气象科普馆

学习气象天文知识
探索大自然的奥秘

本报讯（记者 李慧宇） 7 月 20 日下
午，新闻大厦三楼会议室，一场别开生面
的“小记者公益讲堂”正在进行，主讲人
是中国曲艺家协会会员、清文艺术工作室
的宋清文老师，近300名小记者和小记者
家长参加此次活动。活动当天，会场内
座无虚席，走廊、过道里都站满了人。
宋清文老师用他风趣幽默的语言、丰富
的人生经历，向大家展示了曲艺的魅
力，并通过曲艺为小记者传递人生智慧。

开场前，宋清文老师将自己题写的
“读书明礼”四个字赠送给漯河日报小记
者，勉励小记者要做一个爱读书、知礼
明礼的学生。宋清文老师并没有按照惯
常方式讲什么是曲艺、曲艺的特点是什
么，而是通过他自己的经历、周围的故
事、自身的感受将曲艺的“乡音乡情”、
曲艺的“真诚”、曲艺的“百姓大众”
化、曲艺的传承为大家缓缓道来，深入
浅出，颇具趣味，引得现场小记者们阵
阵的欢笑声和掌声。

在讲解理论时，宋老师与他的学生
万忆贝玟、胡润泽、丁博良三名小朋
友共同表演，用风趣幽默的语言和极具
感染力的示范表演让在场的小记者不仅
在娱乐中学习了快板、绕口令等知识，
也亲身感受到中华传统曲艺艺术的魅
力。小记者们全情投入，踊跃回答老师
的问题，有板有眼地学习动作。

宋清文老师谈道：“曲艺艺术是中华
优秀传统文化的一部分，感谢漯河日报
社小记者团精心举办的这次活动，将曲
艺艺术呈现给大家，既让小记者在欢乐
中体会到传统艺术的魅力，增进对中华
传统文化的认同感和自豪感，又能开阔
艺术视野，提高艺术修养，促进小记者
们全面发展，同时也为推动曲艺文化的
传承和发展奠定了更广泛的群众基础。”

一位参加活动的小记者家长告诉记
者，本次公益讲堂让小记者充分感受了
中国曲艺独特的艺术魅力，对小记者提
升文明素质具有积极作用。

传承曲艺文化 丰富暑假生活
漯河日报社小记者俱乐部“小记者公益讲堂”开讲啦

漯河市诚信家政企业

7月21日，小记者爱眼课堂在市中心医院举行，吸引近百名小记
者参与。图为小记者家长与老师沟通护眼知识。

本报记者 杨东辉 摄

河南省首届“出彩中原 出彩少年”
主持人漯河赛区海选赛第二场举行

三百名小选手舞台上大展风采
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小记者在气象科普馆体验体感游戏。
本报记者 陶小敏 摄
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家天下家政
老街文化宫院内总工会职工学校楼上

电话：15139506611

尚百帮家政
郾城区太行山路与辽河路交叉口

电话：18339596288

华美家政
泰山路与滨河路交叉口向南100米路东

电话：13693955986

贝贝乐家政
交通路与滨河路交叉口昌建外滩4号楼4层408

电话：18739566130

好月嫂（爱宜佳）家政
郾城区辽河路丹尼斯西300米路北

电话：13839587530

巾帼家政
郾城区辽河路中段
电话：13939537899

雪绒花母婴关爱中心
昌建东外滩A2座2421
电话：13939531652

优家家政
五一路与滨河路交叉口西

电话：18839528282

乐帮家政
泰山路与人民路交叉口西路南

电话：18639995528

海之洋家政
昆仑路与辽河路交叉口向西100米路南

电话：15890212666
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