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漯河市诚信家政企业

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
26岁的于龙目前担任致尚国

际健身汉江路店私教经理，年龄
不大却已在健身行业工作多年，
擅长减脂、增肌、塑形以及康复
训练等。出于热爱，于龙多年来
不断在健身领域探索，希望把科
学健身理念传递给更多顾客。

教你练出胸肌

■文/图 本报记者 范子恒
毕业于西安音乐学院的巢

源，7 岁就开始学习古筝。她曾
任中国音乐学院社会艺术考级评
委、市古筝专业委员会副会长、
市流行音乐协会理事。2010 年，
巢源在漯河职业技术学院任教，
受到学校师生的一致好评，拥有
丰 富 的 教 学 经 验 ； 2011~2018
年，她先后受邀参加市新年音乐
会、管弦音乐会、千人古筝颂漯
河、元宵节音乐会等大型晚会，
并担任表演嘉宾，受到社会各界
人士的好评，是我市著名的古筝
演奏家。

9月8日，巢源古筝与漯河日
报社小记者俱乐部联合举办的教
育综合体“第一堂课”正式开课
了。当天，记者还未走进教室，
动听的筝音便传进了耳朵，让人
仿佛到了环境优美、空气清新的

大自然中。闭上眼睛，你好似
听到了海浪、流水、鸟鸣、风
吹树叶、雨打屋顶的声音……
原来，这是巢源古筝的创办人
巢源正在弹奏改编的曲目 《森
林狂想曲》。

课后，记者在接待室见到了
巢源。她身穿花色改良旗袍，给
人古风雅韵之感。与记者谈起古
筝，巢源说的第一个词就是“民
族的”。今年年初，巢源受邀赴
英国巡演她发现在国外，古筝是
最受欢迎的中国乐器之一，像哈
佛等常春藤盟校都对古筝格外青
睐。

“古筝是一门高雅艺术，民
族特色浓郁，蕴含着博大精深的
文化。”巢源介绍说，古筝常用
于独奏、重奏、器乐合奏和歌
舞、戏曲、曲艺的伴奏，因音域
宽广、音色优美动听，被称为

“东方钢琴”。“古筝音乐是声音
的表现艺术，其音符的表现背后
蕴藏着无限的意义，这给孩子的
想象力、逻辑思维能力提供了广
阔的发展空间。”巢源在为小记
者们示范弹筝的要领后，对记者
说，随着时代的进步，古筝文化
也在寻求突破与发展，在继承与
传承的基础上不断提升其自身的
艺术属性与文化属性。古筝演奏
应以自身的特色展现古筝音乐文
化的魅力，为古筝音乐文化搭建
更为广阔的平台。作为一名古筝
演奏者，我们应通过演奏、聆
听、学习、交流来不断致力于古
筝音乐文化的传承与弘扬。

当记者问及古筝的入门学习
是不是很难，对学员的身体有什
么要求时，巢源介绍说：“不了
解古筝的人，都会觉得这是一门
很难学习的技艺。但与其他乐器

相比，古筝学习入门还是比较容
易的。即使你压根儿不会弹古
筝，但只要抚琴，便会弹出一段
旋律。学古筝没有太多的年龄限
制，下至孩童、上至老者皆可学
习。”记者在堂课上见到，巢源讲
课非常注重章法，她先带领学生
们认识古筝的构造，接着讲解和
古筝学习有关的故事，让学生们
轻松掌握古筝入门的知识，继而

激发孩子们学筝的兴趣和自信。
结束采访时，巢源说：“中

国民族音乐是中华优秀传统文化
的重要组成部分。巢源古筝作为
在漯河率先走向央视的优秀筝
团，在加入漯河日报教育综合体
后，将借助该平台更加全面地发
挥自身优势，致力于成为我市的
一张古筝名片，助力漯河民族音
乐教育更好地向前发展。”

素手拨琴素手拨琴 清音悠扬清音悠扬
——访市青年古筝演奏家巢源访市青年古筝演奏家巢源

■文/图 本报记者 张玲玲
“真过瘾！”“太有意思了！”“我什

么时候还能再来一次？”9 月 8 日下午，
在雪霁花海·车视界主题公园，漯河日
报社小记者俱乐部的 70 多名小记者拓
展训练活动结束时，依然沉醉其中，意
犹未尽。通过活动，小记者们不仅收获
了友情，开阔了眼界，还学会了合作，
锻炼了意志。

当天早上
6 点 半 ， 小 记
者们准时在约
定 的 地 点 集
合。在教练的
带领下，小记
者们换上迷彩
套装，个个精
神抖擞，劲头
十足。

“ 立 正 ，
稍 息 ……” 随
着教练下达的

口令，小记者们瞬间进入了训练状态。
70 多名小记者被随机分为了两队：

选队长，想队名、口号，定队歌……这
些成了考验团队凝聚力的第一道题。不
过，这可难不倒小记者们：自发报名当
队长，集思广益确定队名、口号、队
歌。十多分钟的时间，两队就圆满地完
成了这项任务，充分展示了团队的团结和

协作能力。“哪个队是最棒的？”“哪个队
是最强的？”“哪一队的声音最响亮？”面
对教练一连串的提问，两队队员铿锵有力
的回答，响彻云霄。

排着整齐的队伍、喊着口号、唱着队
歌，小记者们来到了卡丁车俱乐部和蹦蹦
床乐园。在卡丁车俱乐部，小记者们系上
安全带、戴上头盔，感受卡丁车带来的速
度与激情。“太刺激了，虽然开一圈下来
胳膊都麻了，眼睛也觉得变‘花’了，但
还是很喜欢。”第一轮开完开卡丁车的小
记者赵景阳兴奋地与同伴们分享着自己的
感受。

“教练，我能不能再开一次？”体验
过后，8 岁的小记者赵琳婕觉得不过瘾，
央求着教练再开一圈。“谢谢！”在得到
教练的肯定答复后，赵琳婕欢呼雀跃着
奔向跑道，“这是我第一次开卡丁车，没
想到这么有意思。”

在蹦蹦床乐园，小记者们在工作人
员的帮助下做好安全措施后，欢快地蹦

跳。“在蹦蹦床上被弹起来的时候，我感
觉自己像只小鸟一样飞上了天空，享受
着自由。”来自东街小学的谢雨萱说。

当天下午，小记者们还在基地里进
行了分享故事、展示才艺、划船、真人
CS 等活动……“我今天真是大开眼界，
在雪霁花海·车视界主题公园体验了这
么多游玩项目，太开心了！而且我感受
到了团队强大的力量，自己也得到了锻
炼。我希望以后也能多参加这样的活
动。”小记者陶雨荨开心地说。

小记者的到来也得到了雪霁花海·
车视界主题公园的热烈欢迎。漯河市
禾生农业发展有限公司总经理李法根
表示：“该主题公园是我们倾心打造的
集娱乐、拓展、餐饮等为一体的休闲
型园区。此次小记者们的活动吸引了很
多游客驻足，给园区增添了生机与活
力。”

值得一提的是，本报小记者可凭“小
记者证”永久免费到园观光采访喔！

感受卡丁车的速度与激情
——小记者俱乐部雪霁花海·车视界主题公园拓展活动侧记

漯河日报教育综合体是
漯河日报社全新打造的开展
实践教学活动的平台，旨在
让学生们特别是本报小记者
在此有更好的学习体验。教
育综合体也给家长和学生提
供了低成本切换培训项目的
便利，还能有效降低办学机
构的房租、运营、招生、媒
体宣传等方面的成本。

漯河日报教育综合体除
了文化类培训外，还有艺术
兴趣、素质教育类培训，如
音乐、舞蹈、书法、绘画、
棋类、跆拳道、国学、少儿
口才等。

目前，漯河日报教育综
合体项目正火热招商中，联
系 电 话 0395—3134517；
17639595777（杨主任）

漯河日报教育综合体
火热招商中

9 月 8 日，漯河日报教育综合体合作培训机构“点墨印
象”的老师贾冰正在给小记者们上美术课。

本报记者 杨东辉 摄

图片新闻

■文/图 本报记者 杨 旭
9月1日，陪伴市民多年的赖

氏家具迎来新店的盛大开业。新
店选址在柳江路与 107 国道交叉
口的国际建材城，超过 3000 平
方 米 的 店 面 仅 装 修 就 投 入 不
菲，店内产品更是全线升级，

以实木家具新旗舰的姿态引发
业内关注。赖氏家具新店究竟
有哪些亮点？近日，记者前往
一探究竟。

赖氏家具旗舰店内，家具根
据设计风格的不同分区域陈列。
在柔和灯光的照射下，每款家具

都散发着精致典雅的光芒。为方
便消费者更直观地选购产品，每
个展示区域按照家庭真实场景进
行布置，小到茶盏、花瓶的摆放
都颇为考究，打造家装美学的模
范空间。

新店的最大亮点就是涵盖了
赖氏家具乌金名作、胡桃大师、
东辰、晟檀、北美壹号、长岛森
林六大系列的最新产品。与记者
对实木家具的古板印象不同，六
大系列各有其独特的设计理念、
鲜明风格和文化内涵，兼具观赏
性和实用性。在以“禅意新中
式”为理念的晟檀系列打造的客
厅场景中，沙发和茶几以硬朗峻
阔的器形烘托出远山如黛的恢宏
风度，镂雕元素的加入又营造出

祥云缱绻的细节之美。而在胡桃
大师系列打造出的欧式家居场景
中，家具摒弃了传统欧式的繁
琐，线条简约、流畅，符合现代
审美，展现出的是洗尽铅华的另
一番气度。

依次看过六大系列家具，记
者仿佛穿越了时光和空间的局
限，进行了一场由古至今、从东
方到西方的家具文化之旅。对于
实木家具这种高价位、可传世的
产品而言，让消费者有体验、有
比较，选出宜其室家的产品，这
点至关重要。

除了主营赖氏家具外，该店
还引进了雅宝办公家具和美国丝
涟床垫。与赖氏家具一贯的精工
细作相得益彰，雅宝办公家具也

走高端发展路线，产品应用于上
合、博鳌等国际会场。而美国丝
涟床垫作为五星级酒店首选品
牌，是全球最大的床垫生产商，
一直致力于用先进科技改善人们
的睡眠质量。这些品牌的入驻，
使赖氏家具旗舰店的产品品类更
加齐全，为消费者一站式选购提
供便利。

此外，为庆祝新店开业，赖
氏家具旗舰店在 9 月 1 日至 21 日
推出感恩回馈活动。期间，众多
爆款家具以前所未有的低价销
售，让消费者购买实木家具不再
有价格顾虑。“我们希望以诚意
吸引消费者，同时也能向更多人
传递品牌价值。”门店运营经理
李丹说。

新式实木家具引关注
——写在赖氏家具旗舰店盛大开业之际

本报讯（记者 杨 旭）“金
九银十忙装修，水深坑多令人
愁”。今年装修季，想以实惠的价
格、省心的方式装出品质新居的
市民不必再烦恼了——浩天装饰
集团为满足消费者诉求，推出了

“79800 精装送您家”活动。活动
到底有多实惠呢？近日，记者前
往位于107国道与柳江路交叉口的
浩天装饰集团一探究竟。

不少消费者在选择装修公司时
最关注的问题之一就是后期加价。
动工前的预算，在装修过程中以提

升品质为由不断加价，最终远超预
算，让消费者逐渐形成了对装修行
业“水很深”的认识。这个问题，
在浩天可以找到完美的解决方案。

“就拿这次活动来说，只需 79800
元，就能把高品质精装修带回家。
我们秉持‘中国好装修、浩天一口
价’，消费者没有后顾之忧。现在
预定，还赠送35000元家居升级礼
包。”工作人员告诉记者。

作为在我市享誉多年的装修
公司，选择浩天的理由不在于价
格，而在于品质。参与此次活动

的消费者，享受到的是浩天一贯
的高品质用料、施工和设计。选
材方面，浩天坚持做德标工程，
电线、水管、防水、墙面漆、石
膏板等均选用可奈得、都芳等德
国知名品牌，保障绿色健康。施
工团队是全产业化自有工人，绝
无转包，保障工程质量。设计方
案则由十年以上经验的资深设计
师操刀，为消费者精雕细琢出一
个心满意足的方案。此外，浩天
还将终身质保写进合同，给消费
者无忧保障。

精装一口价 浩天送到家

■文/图 本报记者 杨 旭
胸肌是人体最显眼的大肌肉

群之一，也是众多男性健身爱好
者的重点训练部位。在日前的采
访中，于龙表示健身房里的器械
众多，对训练胸肌很有帮助，但
如果你没有条件去健身房，常做
下面这些动作也可以练出胸肌。

动作一 俯卧撑。如果身体
条件不允许，可以用跪姿做俯卧
撑，轻松许多。

动作二 上斜杠铃卧推。仰

面斜躺，手握杠铃上推下放。
动作三 平卧哑铃卧推。仰

面平躺，手握哑铃上推下放。
动作四 对握哑铃夹胸。双

手各握一支哑铃，双臂同时内
推，注意手臂保持一定弯曲。

“每个动作做4组，每组12
到15次，一周训练2到3次，长
期坚持就能看到效果，期间可以
增加蛋白质摄入。”于龙说，“如
果体脂含量过高，需要配合有氧
运动，先减脂，后塑形。”

动作三动作三

动作一动作一 动作二动作二

动作四动作四

店内实景店内实景


