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政策信息
投诉建议

新闻监督热线新闻监督热线
13939500232
16639566116

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

图片新闻

个人简介

吴芮目前担任致尚国际
健身舟山路店私教，擅长柔
韧性训练。作为行业的新生
力量，吴芮干劲十足，希望
帮助更多人打造好身材、好
身体。

用瑜伽球轻松练腹部

动作一动作一
动作二动作二

动作四动作四

■本报记者 杨东辉 孙 震
11月9日~10日，召陵区人民路小学、

万祥街小学、翟庄小学、召陵区实验中学
的300多名小记者分批到王文浩自建的舞阳
农民画展示传承馆、舞阳林下国防教育基
地开展研学行活动。

王文浩是舞阳县舞泉镇人，他的祖
父、父亲生前均为舞阳县知名书画家，他
幼承家教，曾任舞阳县文化馆馆长。在舞
阳农民画展示传承馆，王文浩为小记者们
介绍了舞阳农民画的由来和发展，带领小
记者参观了水彩画、农民画展，并进行现场
解说，讲述了每一幅作品的作者、历史背
景及所表达的含义。当小记者们问起画好
水彩画的秘诀时，王文浩笑着说：“秘诀就
是两个字——勤奋，画得多了，自然就会
进步。另外，艺术的灵感来自生活，除了
勤奋练习，我们还要有一双发现美、观察
美、欣赏美的眼睛，要不断地学习和磨
炼，才能实现自己的目标和理想。”

午餐后，小记者们到舞阳林下国防教
育基地进行“真人CS”对抗赛。教官们为
小记者讲解了游戏规则和CS装备的使用方
法及注意事项后，小记者们便迫不及待地

穿上装备，拿起游戏枪支，变身成全副武
装的“特种兵”。按照红、绿两队的分组，
小记者们跟随教官到场地内部寻找树丛做

“掩体”，快速协商作战方案，在阵地上部
署攻防策略。分配好“火力”布点之后，
大家在“敌方阵营”中寻找“打击目标”，

“开枪”射击，同时还要防备自己中枪。不
一 会 儿 ， 场 地 里 响 起 此 起 彼 伏 的 “ 枪
声”……

紧张刺激的游戏让每个人都乐此不
疲，小记者们个个玩儿得满头大汗，却没
人叫累。随着“战事”的推进，不断有

“战士”“阵亡”，双方兵力不断缩减，最
后，“弹尽粮绝”的一方被对方“围剿”，
不得不“缴枪投降”。林下基地的教官看
到小记者们的表现后说，这群孩子有的果
断勇猛，有的攻防有道，相信他们不仅体
会到了户外拓展的快乐，还明白了团队协
作在任务执行过程中的重要性。

最后，在教官的集中点评中，小记者
们总结经验，反思自己的失误，在胆略、
协作等方面寻找自己的问题。“虽然有点儿
累，但这个游戏真的太好玩了，下次我还
要参加！”一位小记者说。

发现生活之美 共享快乐童年
——漯河日报社小记者研学行活动侧记

11月8日，郾城小学聘请漯河日报社少年足球队教练员担任校外足球辅导员。
图为教练员正在选拔队员。 本报记者 李慧宇 摄

11月11日，源汇区受降路小学少先大队辅导员刘潇为该校的漯河日报社小记者发放
装备。 见习记者 李宜书 摄

11月9日，70余个小记者家庭到昌建·苏荷花千树售房处开展
“超能创意拼”活动。 本报记者 焦 靖 摄

11月9日，漯河日报社小记者俱乐部联合苏荷·象湾壹号举行
亲子活动。 本报记者 杨东辉 摄

本报讯（记者 王 培） 你 爱 中 国
古 诗 词 吗 ？ 你 是 否 想 在 舞 台 上 挑 战
自 我 、 一 展 风 采 ？ 日 前 ， 由 漯 河 日
报 社 联 合 大 未 来 购 物 中 心 开 展 的

“传承国 学 走 进 大未来”2019 漯河首
届中小学生诗词大赛拉开帷幕，目前
进入报名阶段，爱诗词的你们，快来
挑战吧！

“ 此 次 大 赛 于 11 月 10 日 开 始 报
名 ， 近 两 天 有 不 少 学 生 和 家 长 打 电

话，或到新闻大厦咨询报名事宜。”主
办方一位负责人表示，“中华古诗词内
涵 丰 富 ， 富 有 韵 律 ， 名 篇 佳 作 繁 多 。
我们举办此次活动是想激励广大青少
年学生及社会各界人士积极诵读经典
诗 词 ， 弘 扬 中 华 优 秀 传 统 文 化 ， 同
时，也为热爱中国古典文化、热爱古
诗词的人们提供一个锻炼自己、展示
自己的平台，欢迎大家积极参与。”

据了解，此次诗词大赛面向全市

中小学生，活动时间为 11 月 10 日至 12
月 31 日 。 目 前 ， 报 名 正 在 火 热 进 行
中。整个大赛将分为初赛、复赛和决
赛三个环节，比赛场地设在大未来购
物中心。初赛拟定于 11 月底举行，所
有参赛选手将通过现场比拼，晋级下
一轮比赛。12 月上旬将进行复赛，复
赛选手将通过古诗词朗诵、古诗词记
忆大比拼等形式进行角逐，胜出者将
进入决赛争夺冠、亚、季军。决赛将

于 12 月下旬举行，选手将通过古诗词
朗诵、我爱背诗词、飞花令以及挑战
赛等多个形式进行比拼。最终，组委
会将评选出各类奖项并颁发荣誉证书
和奖品，所有参加活动的选手都将获
得礼品。

如果你热爱古诗词，希望在舞台
上展示、锻炼自己、挑战自己，那就
赶紧报名参加吧。报名咨询电话：符
女士 17639509090，宋女士 13781707655。

“传承国学 走进大未来”2019漯河首届中小学生诗词大赛启动

爱古诗词的你快来报名吧

■文/图 本报记者 杨 旭
很多人购买实木家具，看中的是其

坚固、耐用的品质。然而，实木家具如
果使用不当，同样可能出现问题。至于

如何保养，日前，记者采访了赖氏家具
漯河旗舰店销售顾问徐博。

实木家具的潜在“危机”是由木材
的通性带来的，可能会开裂、变形。为
了尽可能避免这种情况，一些对品质要
求极高的厂商会在制造家具前对木材进
行特殊处理。“就拿赖氏家具来说，木材
运回工厂后会在恒湿空间放置100天。如
果木材在这期间出现开裂、变形或者虫
蛀，就会被淘汰。”徐博说，“但是，会
这样做的厂商并不多。”

木材是否开裂、变形与温度、湿度
有很大关系。使用中，消费者应注意不
要让家具被阳光暴晒。同时，由于热胀
冷缩原理，夏天用空调时不要让风对着
家具一直吹，冬天用暖器时也不要距离
家具太近。如果室内太干燥，最好使用
加湿器。

如何擦拭实木家具也有讲究。“先用
干毛巾擦拭灰尘，再用蘸水的毛巾擦拭
一遍，最后用干毛巾擦干表面。如果需
要清除污渍，用牙膏最好。”徐博说，

“另外，我建议家里备一瓶实木家具保养
油，半年用一次。”

实木家具的清洁也有一些禁忌。“第
一大忌就是用洗洁
精、洗衣液等化学
清洁剂擦拭表面，
这是很多顾客都会
忽略的一点。”徐
博接着说，“还有
就是不能让实木家
具吸收大量水分，
因此在清洁时不要
用太湿的毛巾。”

此外，如果实

木家具因来回摩擦、大力撞击、硬物划
伤等损坏，消费者不要尝试自己修补，
建议立刻联系售后维修，防止情况恶化。

实木家具保养技巧

■文/图 本报记者 杨 旭
很多人认为瑜伽球只是练

瑜伽时用的。其实，瑜伽球可
以用来训练身体多个部位的肌
肉，尤其适合腹部。“人在使
用瑜伽球时，为了保持身体平
衡，身体的核心肌群会长时间
处于紧张状态，有助于提升训
练效果。”日前，吴芮告诉记
者，“下面，我针对腹部介绍4
个简单的训练动作。”

动作一：保持坐姿。生活
中，可以用瑜伽球代替座椅、
沙发，随时随地训练腹部。

动作二：瑜伽球肘支撑。
相比普通肘支撑，在瑜伽球上
做同样的动作更费力。每次训
练做4组，每组动作持续15~20
秒即可。

动作三：瑜伽球手托举。
单腿站立，双手抱球，从胸前
举至头顶。每次训练做 4 组，
每组动作上下各10次。

动作四：瑜伽球上滚动。
双手支撑地面并向前爬行，将
从瑜伽球从腹部滚动至脚踝，
再返回。每次训练做 4 组，每
组动作来回各3~5次。

动作三动作三

小记者参观舞阳农民画展示传承馆小记者参观舞阳农民画展示传承馆。。 本报记者本报记者 孙孙 震震 摄摄


