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个人简介
在上海一所健身学院接受长期培训后，

冀晓丹于去年 12 月成为致尚国际健身的一
员，目前担任致尚 YUE 店私人教练，擅长
减脂、塑形。进入健身行业前，为了解决繁
重工作造成的健康问题，冀晓丹就是健身房
的常客。在她看来，健康是一切的根本，而
健身是打造健康体魄的重要途径。

马甲线 你也可以有
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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

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

本报讯（记者 张玲玲）近日，点墨
印象绘画艺术中心正式入驻漯河日报教育
综合体。

9 月14日下午 2 点，距离下午上课时
间还有一个小时，在漯河日报教育综合体
——点墨印象绘画艺术中心，李宏和贾冰
两位老师已经忙碌起来：一一为水洗盘里
注水，将原稿作品贴在黑板上，打开多媒
体播放课件……“上课用的课件是我们四

位老师在一起研究并共同制作的，一堂课
基本包括实物、国画大师作品赏析、原稿
作品、视频等内容，让孩子对国画有一个
全面、系统地认识。”李宏说。

当天国画课内容是画丝瓜，贾冰老师
一边讲一边画，上课气氛活跃，孩子们
听得聚精会神。运笔技法、用色搭配，
一堂课下来，在两位老师的指导下，一
个个栩栩如生的丝瓜跃然纸上，令孩子

们欣喜不已。看着讲台上神采飞扬的贾
冰老师，如果不是被提前告知，谁也想
不到她还发着烧。“既然答应了下午要上
课，就要兑现诺言。讲课时我也顾不上
发烧头疼的不适了。”贾冰语气坚定地
说。

怀揣着对书法和国画的热爱，为了让
更多的孩子爱上书法和国画艺术，将传
统文化艺术更好地继承和发扬，四位志
同道合的书画爱好者成立了点墨印象绘
画艺术中心。在教学过程中，四位老师
把对书法和国画的满腔热忱，化为对孩
子们的谆谆教诲，并将多年来自己积累
的经验和总结的技巧，毫无保留地传授
给孩子们。“在作画之前要把毛笔沾水，
沾水后也叫清水笔。因为孩子手腕力量有
限，如果整支笔都沾满水之后，在调色、
画画时都不好把握力度，我们就根据自己
的作画经验，教孩子用清水笔里的水滴到
画笔上几滴，再用画笔沾颜料，这样作画

时画笔的水润度和色泽度就能更好地把
握。”拿起画笔，贾冰向记者介绍起自己
作画多年的经验，小窍门、大实用，这样
的例子在教学中数不胜数。

为了更好地弘扬传统文化，他们还经
常在我市大型场所开展国画公益课堂。在
几位老师们看来，孩子们在自己的教导下
一笔一划勾勒着自己的作品，传承国粹的
希望也在慢慢地变成现实。课堂上，他们
是师生，共同感受国画的魅力；下课后，
他们是朋友，一起做游戏、聊天。“我喜
欢上国画课，老师讲的知识很有趣味性，
上完课我都不想走。”学生高兴说。

艺术中心自成立以来，在老师们的精
心教导下，学生们的绘画水平提高很
快。在 《中国书画报》 主办的书画大赛
中，该中心 20 多位学生提交的作品全部
获奖。这也激励着四位老师在弘扬传统
文化、传承国粹精髓的道路上更加砥砺
前行。

水墨飘香水墨飘香 传承国粹传承国粹
点墨印象绘画艺术中心入驻漯河日报教育综合体点墨印象绘画艺术中心入驻漯河日报教育综合体

■本报记者 范子恒
郾城区向阳小学的耿熙森今

年 10 岁，他给人的第一印象是
阳光、自信。参加了两年漯河日
报小记者活动，他不仅收获了快
乐，还拓宽了视野、增长了见
识。近日，记者采访了刚参加完
活动的耿熙森。

当记者问到，这两年参加社
会实践活动有什么感受时，耿熙
森说：“去技师学院参观那次活
动，我知道了智能机器人和 3D
打印技术的应用；参观市气象科
普馆，我学到了气象防灾减灾知
识，对气象科技产生了浓厚的兴

趣。”耿熙森说，让他印像最深
的是跟随小记者团的老师去食博
会采访，他在老师的帮助下出色
地完成了出镜采访，为团队留下
了一段珍贵的记录。

“这些社会实践活动让我们
学到了课本上学不到的知识，有
了生活中感受不到的体验。我很
喜欢当小记者，感谢漯河日报社
给我们创造了这么好的学习、实
践平台。在今后的活动中，我要
更加努力，认真对待每一次活
动，还要把所见、所闻、所感告
诉我周围的同学，让他们也加入
小记者行列。”耿熙森告诉记者。

我和小记者团一起成长

■文/图 本报记者 杨 淇
9月13日，漯河日报社小记者俱乐部

与漯河市七彩虹艺术培训学校共同举办了
2019中秋亲子诗会。

当天上午9点半，漯河日报社的小记
者和家长一起来到了小记者学习基地——
位于海河路的七彩虹艺术培训学校。据了
解，当天的中秋亲子诗会分三个班同时进
行，培训学校的老师们向小记者介绍了此
次课程的主题，并播放了关于中秋节起源
的相关视频。

看完了视频，小记者及家长们边品尝
着老师们事先准备好的月饼、饼干，边听
老师讲解舞台上的站姿、朗诵的技巧等知
识。

接下来，老师们和家长、孩子一起讨
论关于中秋节的名言佳句，并合作完成原
创诗歌作品。8 岁的孟建航今年上二年
级，他和爸爸孟磊带来的诗朗诵博得大家

的阵阵掌声。随后，老师对孟建航在朗诵
中存在的问题进行了点评。“孩子平时缺
乏和陌生人交流的勇气，所以上台说话声
音小。今天的活动是一次很好的锻炼，培
养了孩子上台的勇气，收获不小，我觉得
勇气比技能更重要。”孟磊对记者说，通
过这次活动他想让孩子参加语言学习班，
更加锻炼孩子的胆量。

“我觉得我通过今天的学习胆子大了
很多，也学到了一些朗诵技巧。”8岁的赵
景瑶对记者说。“我们也准备参加这个语
言学习班，学习语言表达方面的技巧、锻
炼孩子的胆量。”家长李冉说。

据了解，漯河市七彩虹艺术培训学校
是目前我市规模大且正规的少儿语言艺术
教育机构，是中国语言表演教程会员单
位。学校拥有强大的专业师资团队，现有
15名教师都是科班出身或经过中国语言教
程中心培训，其中三名国家一级播音员和

播 音 艺 考 评
委，五名国家
二级播音员。

“我们这
里作为小记者
的学习基地，
希望有更多的
漯河日报社小
记者们通过语
言学习，增强
他 们 的 自 信
心、提高他们
的表达欲。这里老师的主要工作就是在开
发孩子们语言潜能的同时培养他们的应变
能力，真正让孩子乐起来、动起来、说出
来、演出来。”学校校长李娟表示。

另外，漯河日报社小记者俱乐部现面
向漯河市、河南省乃至全国征集2019年度
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

中秋诗会中秋诗会 收获满满收获满满
——小记者俱乐部与漯河市七彩虹艺术培训学校共同举办中秋亲子诗会侧记俱乐部与漯河市七彩虹艺术培训学校共同举办中秋亲子诗会侧记

■文/图 本报记者 杨 旭
不少女性都想拥有马甲线，

但又觉得练出马甲线一定很困
难，自己做不到。事实上，只要
找到正确的训练方法并长期执
行，拥有马甲线并不是难事。在
日前的采访中，冀晓丹就向记者
展示了一套简单可行的训练方法。

动作一 仰卧卷腹。平躺在
瑜伽垫上，膝盖向上弯曲，抬起
上半身。卷腹与仰卧起坐不同，
上半身不用抬起过多，至肩胛骨
离开垫面即可。

动作二 反向卷腹。双手放
于臀部两侧，伸直双腿向上抬
起，至部分臀部离开垫面。

动作三 药球俄罗斯转体。
双腿弯曲，双脚抬起，用臀部支

撑地面。用双手将药球抱于胸
前，向左、右两侧旋转上身。药
球可用其他重物替代。

动作四 侧卧卷腹。侧卧在
瑜伽垫上，右手扶地，左手屈肘
扶头，同时抬起上、下半身，向
中间靠拢。注意左右两侧都要照
顾到。

冀晓丹介绍说，这 4 个动
作，每个动作做3组，每组根据
个人身体条件做20至30个。需
要强调的是，4个动作训练的是
腹部肌肉。如果你的腹部有大量
脂肪覆盖，即使再努力训练，也
看不见肌肉线条。因此，对体脂
含量过高的女性而言，想要练出
马甲线，需要把减脂加入训练
中。

小记者风采展示

耿熙森参加国防教育进校园活动。
本报记者 张腾飞 摄

■文/图 本报记者 王 培 符彩霞
提起“小洞天”饭店，市民恐怕不陌

生。自20世纪80年代开业至今，它已陪伴
漯河市民30多年。

30多年间，“小洞天”地址几经变迁，
如今已搬迁至黄河路与嵩山路交叉口西
侧。从惨淡经营到顾客盈门、从菜品单一
到独树一帜，在李天有和妻子熊小凤的共
同努力下，如今的“小洞天”装修优雅时
尚，就餐环境舒适，成为不少市民进行家
庭聚餐、品尝特色美食、举办婚喜宴席的
首选去处。

执著坚守
只为传承品牌

1985年，年仅十几岁的李天有从老家
舞钢来到漯河，到叔叔在老街文化宫附近
开的饭店“小洞天”打工。他从杂活做
起，凭着勤快、吃苦钻研的精神以及良好
的天赋，很快成为一名掌勺厨师。熊小凤
当时是这家饭店的服务员，两人相爱后走
到了一起。

1993年，经营“小洞天”多年的叔叔
将饭店转给了李天有。“小洞天是父辈留
下来的产业，在我的手里只能越来越
好。”李天有告诉记者，他那时就暗下决
心，一定要把“小洞天”这块招牌打得更
响亮。

对饮食极有天赋的李天有，接手饭店
的第一件事就是对菜品进行了升级改良，
店里生意很快火爆起来。随后，因为物价
变化，食材成本提高，他们执拗地不愿降
低食材标准，店里生意越来越差，无力支
撑后，只得暂时关停饭店，靠打工维持生
计。

“我们打工挣点钱，然后继续开店，
没钱了就再去打工。”熊小凤告诉记者，那
些年虽然辛苦，但他们坚信只要选用好食
材、做出好味道，就一定能在餐饮行业走

得更远。
2000年，夫妻俩远赴北京打工。五年

后，怀揣辛苦攒下的近10万元钱，两人回
到漯河，在黄河路与泰山路交叉口附近租
下两间门面，再次将“小洞天”的招牌挂
了起来。

不断创新
打造特色美食

刚开业，因为缺乏特色，“小洞天”的
经营并不顺利，店里生意十分冷清。一
次，李天有在与一位顾客聊天时得知，顾
客很想喝上一碗滋补汤，这个要求令他豁
然开朗。

想到就干，李天有开始学习食物养生
知识，并着手研制起了养生炖锅。经过近
一年的改良，李天有用上等食材搭配多种
药材，熬制出的“吉祥三宝”滋补炖锅浓

香鲜美，十分诱人。此后，他不断创新，
陆续推出多个火爆菜品。

“小洞天”的生意越来越好，李天有
却没有停下创新的脚步。“食品名城是漯河
的烫金名片，我希望通过自己的努力，让
这张名片的内容更加丰富。”拥有品牌意识
的李天有告诉记者，他在我市首创了滋补
炖锅后，全市很快掀起了“炖锅”热潮。
因为坚持使用好食材，“小洞天”的炖锅无
论是品质还是味道，一直备受食客推崇。

现在，滋补炖锅成为“小洞天”的金
字招牌。为了满足不同人群的需要，滋补
炖锅的种类也丰富起来，并且根据节气时
令的变化，炖锅的配料也会相应调整。

鸡肉只用新鲜的柴鸡肉、鲫鱼只用千
岛湖的、南瓜只用产自广西的……店面越
开越大，李天有对于优质健康食材的挑选
也越来越严格。为了保证营养健康，店里
很多菜品都是选用应季食材，因此，菜单

常会根据季节而变换。

舍利求缘
用品质赢信任

2016年，夫妻俩投入90多万元对泰山
路店面进行了升级。不过，四个月后，因
为各种原因他们不得不搬离经营了12年之
久的老店，前期的装修投资也打了水漂。

2018年，李天有夫妻俩再度启航，他
们在黄河路与嵩山路交叉口西侧开起了

“天有小洞天”。因为食材新鲜、口味独
特、营养滋补，店里的生意一直红红火
火。随后，夫妻俩又将店面扩大，店内增
加了婚喜宴大厅，并布置了舞台、电子
屏，以承接大型宴席。

“传统的婚喜宴席，很多顾客都吃腻
了，我们要做令人耳目一新、口感独特的
宴席。”熊小凤说，他们的宴席拒绝使用半
成品材料，所有菜品都是在店内加工而
成，因此菜品味道鲜美，得到很多顾客的
欢迎追捧。

“现在的店面生意红火，其实还没有
前几年我们开小店挣钱。”李天有告诉记
者，现在餐饮行业利润低，加上他对食材
近乎苛刻的挑选把控，使得“小洞天”只
能保持微利运营。

不过，李天有表示，现在他不求挣钱
多少，只希望和他一起干的兄弟姊妹们，
有口饭吃，有份工作养家。李天有诚恳地
说，未来无论如何艰辛，他都会秉持初
心，把“小洞天”这个品牌传承下去。

相信他们在餐饮这条道路上越走越顺
畅。

两代人 三十年

托起漯河“小洞天”

老师在教孩子们调色。 本报记者 张玲玲 摄


