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漯河日报社小记者俱乐
部由漯河日报社和市教育局
联合发起成立，每年通过举
办 200 多场次丰富多彩的活
动，让小记者在了解家乡风
土人情、发展变迁、传统产
业的同时，综合素质得到全
面提升，赢得了学校和家长
的认可。如今，漯河日报社
小记者已经遍布我市各中小
学校。

漯河日报社小记者俱乐部
有《漯河日报》、《漯河日报·
小记者刊》、《漯河晚报·小记
者专版》、漯河日报小记者
网、漯河日报小记者官方微
信 、 漯 河 发 布 六 个 发 布 平

台。
漯河日报社小记者俱乐部

在 2018 年征集研学基地的基
础上，现面向漯河市、河南省
乃至全国征集 2019 年度漯河
日报社小记者研学基地。

征集对象：景区、书店、
影城、休闲场所、美食餐饮、
民生服务、文化艺术、科学教
育、卫生医疗、交通运输、品
牌连锁机构、农家庄园等。

联系地址：漯河日报社小
记者部（市区嵩山东支路新闻
大厦601室）

洽谈热线：
0395—3134517
17639595777 杨主任

漯河日报社征集
小记者研学基地

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

个人简介
范盼盼是致尚国际

健身猩球店的私教主
管 ， 虽 然 只 有 21 岁 ，
却拥有丰富的私教从业
经验。因为从小就热爱
运动，她一毕业就来到
致尚国际健身工作。除
了上岗前接受的专业培
训外，她还经常去北
京、郑州等地学习充
电。她擅长减脂、增
肌、塑型、产后恢复、
体态矫正等方面的训
练。

■文/图 本报记者 杨 旭
在我市家政行业，海之洋称

得上是一个响当当的品牌。然而

大多数人并不了解，海之洋的创
始人何华龙决定在家政行业闯天
下的时候，还是一个30岁不到的
年轻人。近10年来，他带领海之
洋稳健发展，找准了未来的发展
方向。

何华龙今年39岁，在涉足家
政行业以前，他一直在我市从事
酒品代理。2010 年，何华龙有次
陪朋友去武汉办事，在街上闲
逛时，无意间发现一家家政公
司的店内挤满了人，看起来生
意很火的样子。何华龙好奇地
走进店里，发现人们都是来寻
求优质家政服务的。相比自己
的 酒 代 生 意 ， 家 政 行 业 投 资
小，十分迎合现在的市场发展
需求，这让他非常动心。

说干就干，何华龙一回到漯
河就开始着手行动。经过考察，
他花费数十万元买下了市区辽河
路的三间门面，进行了装修，又
招募了人马，热热闹闹地开起了
海之洋家政公司。

然而，现实给准备并不充
分的何华龙一个惨痛的教训。
由于没有进行深入的市场考察
和学习，一系列意想不到的问
题接踵而至。最大的问题是我
市的家政需求还没有充分显现
出来，再加上缺乏管理经验，
何华龙很快走到了举步维艰的
境地。

勉强坚守了一年，何华龙不
得不将三间门面出租两间，留下
一间开展家庭、单位保洁业务，
同时提供保姆、月嫂服务。慢慢
地，随着人们生活水平的不断提
高，越来越多的家庭具备了购买
社会化家政服务的条件，家政服
务领域聚集了巨大的市场需求。
在这样的情况下，海之洋的生意
有了起色，逐渐在我市家政行业
站住了脚。

回首近十年的创业路，何华
龙有时也会感到一些疲惫。尽管
现在的海之洋已经是我市的领军
品牌，但他从没停下过脚步去享

受安逸的时光，一年到头连一个
周末都没有休过。

鞭策着何华龙不断前进的是
家政行业低微的利润空间，他
必须认真计算每天的收入和支
出。在他看来，我市家政行业
难做在于利润低，利润低是因
为市场的混乱。低品质服务以
低 廉 的 价 格 在 市 场 上 横 行 无
阻，不仅伤害了整个行业的健
康发展，也伤害了消费者获取
良好服务的权利。

何华龙分析说：“这种现状一
方面需要政府加大引导和管理力
度，另一方面也要依靠消费者理
念的提升。在国内一线城市，没
有经过专业培训、不具备资质，
或者是私下接单的家政人员是没
有市场的，因为消费者的利益没
办法得到保障。”招人难、留人
难也是家政行业面临的难题。何
华龙告诉记者，在发达的一线城
市，家政人员年轻化、职业化程
度较高。这样的良好环境需要行

业、政府、消费者共同努力。
为做好家政，何华龙终日奔

忙，为许多缺少职业技能的中老
年人提供了培训和就业机会，
积极地开拓服务品类，提升服
务品质，但始终没有找到破局
之路。摸爬滚打之后，沉下心
来的何华龙开始思考，家政行
业的初心和价值是什么呢？不
就是尽可能多地给从业者提供
就业岗位，尽可能好地给消费
者提供规范服务吗？他渐渐找
到了方向。

去年十月，经市委组织部批
准，海之洋成立了由七名党员组
成的党支部。海之洋还成立了培
训学校，无论是农村妇女还是有
志青年，都可以由此提升自己进
入家政行业的起点。下一步，何
华龙正在布局将沿海发达地区的
养老会所模式带入漯河，使老人
享受更加惬意的养老服务，让子
女们能够就近探望老人，共享天
伦。

为消费者提供规范服务
——访海之洋家政服务有限公司经理何华龙

■文/图 本报记者 杨 旭
说起健身房里最常见的体

态问题，范盼盼首先想到的就
是骨盆前倾。她告诉记者，大
多数没有经过系统训练的会员
都或多或少存在骨盆前倾的问
题，也就是俗称的“假翘臀”。

顾名思义，骨盆前倾就是
骨盆的位置发生了偏移，造成
臀部后凸，小腹前凸。范盼盼
说，骨盆前倾的原因包括久坐久
站、穿高跟鞋、跷二郎腿等，以
女性居多，肥胖人士也偏多一
些。骨盆前倾不仅会影响锻炼效
果，而且会引发骨骼和关节的畸
变，造成不良的体态。

想要改善骨盆前倾，其实
也很简单，只要在日常生活和
锻 炼 时 ， 不 管 是 坐 着 还 是 站
着，都尽量保持中立位。范盼
盼告诉记者，中立位就是人体
脊柱最自然的状态。当我们背

靠墙站立时，头部、背部、臀
部同时接触墙壁，在一条直线
上，基本上就找到了中立位。

不过，一般人想要保持中
立位并不容易，需要通过腹部
和 臀 部 肌 肉 的 训 练 来 加 以 辅
助。范盼盼介绍了两个简单的
方法：一个是腹式呼吸法。采
取舒适的坐姿，呼吸时保持胸
部不动，吸气时腹部达到最大
的扩张，呼气时腹部最大限度
地收缩。这种方式不用刻意去
做，闲暇时间就可以随时随地
锻炼腹部肌肉。锻炼臀部肌肉
则可以坚持做臀桥动作。一开
始不要加杠铃，要注意上背和
肩部同时支撑，以臀部作为着
力点。范盼盼说，这两个动作
每天坚持下去，两个星期就能
看到效果，长期坚持做，骨盆
前倾就能够得到改善，重新找
回健康的体魄和良好的体态。

两个动作
轻松改善骨盆前倾

本报讯（记者 杨 旭） 8月6
日，位于市区人民路与交通路交
叉口的老凤祥·囍万福珠宝城开
业。作为一家经营黄金、翡翠、
钻石、银饰等首饰的珠宝卖场，
它以上下两层近千平方米的营业

面积成为我市珠宝市场的翘楚。
店内的展示柜里，华美的

黄金熠熠生辉，晶莹的钻石璀
璨夺目，温润的翡翠蕴含东方格
调……据了解，为打造一站式珠
宝购物平台，老凤祥·囍万福珠

宝城引进五大中高端品牌，包括
老凤祥、萃华金店、中银金行、
Everlove 爱的世界钻石、灵云翡
翠。

开业期间，老凤祥·囍万
福珠宝城推出系列优惠活动回

馈新老客户，除了黄金 1 元换
新 、 黄 金 售 价 每 克 直 降 50 元
外，还有百枚克拉钻低至 9999
元、原价 9999 元的翡翠手镯 999
元 1 折购的活动。珠宝城还为消
费者准备了空气净化器、扫地

机器人等礼物，消费满额即可
领取。

值得一提的是，只要进店顾
客就可享受免费珠宝清洗、维
修、保养、编绳、包装等服务。
如此优惠，大家快快行动吧！

老凤祥·囍万福珠宝城今日盛大开业

本报讯（记者 杨 淇） 8月3
日上午，河南省首届“出彩中
原 出彩少年”主持人大赛漯河
赛区复赛在苏荷象湾壹号售楼处
举行。

上午 7 点左右，有些小选手
和家长就已赶到现场。排队、拿
号码牌、练习朗诵，小选手们都
在为即将开始的上半场复赛做准
备。

当天的小选手个个实力不
凡，参赛节目紧扣比赛主题，获
得了评委老师的称赞和认可。

10岁的臧昱皓来自临颍，他
身穿蓝色大褂，精神抖擞地登台

了。他的节目《岳母刺字》获得
了评委老师和观众们的喜爱，并
获得了顺利晋级的资格。

接下来的选手邢万金和邢万
统是姐弟俩，姐姐邢万金今年12
岁，弟弟邢万统今年9岁，两人
带来的相声表演《会说话》逗得
大家捧腹大笑，也顺利晋级。

“能够晋级我们太开心了！平时
我喜欢主持、朗诵、说相声，在
家里我就带着弟弟一起表演，得
知有这个比赛之后我们就赶紧报
了名。”邢万金对记者说，当天
早上 6 点多他们就从临颍出发
了。“感谢这次比赛为孩子们提

供了锻炼自我、展示自我的平
台，孩子喜欢朗诵，我们家长肯
定全力支持。”邢万金的妈妈杜
女士表示。

8月3日下午，复赛下半场在
苏荷上郡售楼处举行。9 岁的赵
擎宇和其他选手的作品有些不
同，她带来的诗朗诵是自创作品

《我有一个温暖的家》，讲述了自
己和爸爸妈妈、弟弟妹妹温馨的
家庭生活。“这是我自己写的，
我觉得我的家庭特别幸福，有爱
我的爸爸妈妈，还有调皮可爱的
弟弟妹妹，我们的家充满欢声笑
语。”赵擎宇说。

9 岁的李悦洋带来的脱口
秀 《零零后的烦恼》 获得了评
委老师的一致认可。“我喜欢
喜剧，所以和妈妈商量之后准
备了这个脱口秀表演。希望在
决赛中能够取得好成绩。”李
悦洋对记者说。

“今天的复赛，小选手们整
体表现都很棒。有些孩子颇具小
主持人的风采，但有些孩子稍微
有些紧张导致没有发挥好。希望
选手们以后能多多参加比赛锻炼
自己的语言表达能力，也相信他
们能成为更优秀的自己。”本次
复赛的评委，召陵区实验中学老

师郭婷婷表示。
泰山中路小学老师连洁表

示：“有些选手的表演特别出
彩，配乐、服装、妆容都能体现
出孩子和家长的用心，希望孩子
们都能更加大胆、自信一些。”

“今天顺利晋级的选手们，
希望他们能在总决赛中更好地展
示自己。”翟庄中心小学老师李
小静说。

据了解，河南省首届“出彩
中原 出彩少年”主持人大赛漯
河赛区总决赛将在本周六 （8 月
10 日） 举行，让我们共同期待
接下来小选手们的精彩表现吧。

河南省首届“出彩中原 出彩少年”主持人大赛漯河赛区复赛举行

小选手争先恐后展风采

本报讯（记者 李慧宇）
8月3日，此起彼伏的叫卖声
在大未来购物中心一楼响
起，吸引了不少市民驻足观
看。原来，由漯河日报社小
记者俱乐部与大未来购物中
心联合举办的“小记者跳蚤
市场”活动正在这里举行，
数十名小记者摆摊当起了

“小老板”，通过易物活动学
习理财知识。

记者看到，活动开始
前，不少小记者便已迫不及
待，在各个摊位前转悠着，
不时地拿起这个、看看那
个，对每样东西都爱不释
手。活动开始后，小记者们
按照顺序摆好摊位，书籍、
玩具、学习用品、手工艺术
品摆满了活动场地。随处可
见的展示牌，彰显了小记者
的热情和奇思妙想，如“小

流星玩具店”“奖等你来拿”
“买东西抽奖”“买玩具送
书 ” ……“ 买 家 ” 和 “ 卖
家”你来我往的讨价还价，
充分锻炼了小记者们的语言
表达能力。

记者了解到，家长都很
愿意让孩子通过各种活动来
锻炼自己。一位刘姓的家长
说，让孩子体验真实交易情
况，可以锻炼他们适应社会
的能力，提高对金钱和数字
的认识，希望这类活动能经
常举办。“小记者跳蚤市场活
动不仅为小记者们创造沟通
交流的平台，让孩子们结识
更多的朋友，还能让孩子们
把闲置的物品进行交换，培
养他们的价值观，逐渐养成
节约资源的良好习惯。”大未
来购物中心百货部副总经理
张芳告诉记者。

小记者跳蚤市场在大未来购物中心举办

8月3日上午，漯河日报社小记者俱乐部的小记者们在市区大
未来购物中心开展卖报实践活动。 本报记者 李慧宇 摄

漯河市诚信家政企业

活动现场。 本报记者 李慧宇 摄▲


