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漯河日报社小记者官
方抖音号开通啦！小记者
的多彩瞬间，在抖音里为
你呈现。如果家长们想要
保留孩子们的精彩时刻，
小朋友想要看到自己的闪
亮瞬间，就请关注漯河日
报 社 小 记 者 抖 音 号
（lhrbxjz），了解更多的内
容吧！

了解更多小记者活动了解更多小记者活动
请扫描我们的二维码请扫描我们的二维码

政策信息
投诉建议

新闻监督热线新闻监督热线
13939500232
16639566116

图片新闻

个人简介

王鹏雲目前担任致尚国际
健身颐景园店私教。由于学生
时代曾因身材偏胖而苦恼，王
鹏雲对如何减脂、塑形的见解
颇深，致力把自己练就好身材
的方法分享给更多人。

本报讯 （记者 张玲玲） 11
月16日，近200名漯河日报社小
记者分批到郾城实验中学开展研

学活动，参观该校法治教育长
廊，感受校园文化；近距离目睹
了彼岸寺碑的风采，上了一堂鲜

活、生动的历史课。
“大家好，欢迎来到郾城实

验中学。我们学校始建于 1993
年，前身是有40年办学历史的郾
城县第二中学，校史还可以上溯
到1910年建成的郾城县女子桑蚕
学校，距今已有 100 多年的历史
了……”校门口，郾城实验中学
副校长王晓涛热情欢迎小记者的
到来，并对学校的悠久历史进行
了介绍。

在该校王振宇等几位老师
的带领下，小记者们走进启智
楼，参观法治教育长廊，了解
法律知识。“遵纪守法，做对社
会有益的人”“珍爱生命，远离
毒品”“维护青少年合法权益，
优化青少年成长环境”……走
廊上洋溢着浓浓的法治气息。
每个班级外面墙体上粘贴的班
级口号、班级理念、班训以及

班级誓词等展板，与法治宣传
标语交相辉映，吸引小记者们
纷纷驻足观看。

参观完法治教育长廊，小
记者们排着整齐的队伍，前往
郾 城 八 大 景 之 一 —— 彼 岸 寺
碑。“彼岸寺碑又称龙塔古篆，
具有一千多年历史，是全国重
点保护文物。它的建筑风格十
分独特，雕刻技艺相当精湛，
是我国石刻艺术珍品……”工
作人员的精彩讲解深深吸引了小
记者们。他们在彼岸寺碑前静静
地聆听着彼岸寺碑的人文历史及
传说故事。龙塔古篆精美的雕刻
花纹和痕迹模糊的字体，让小记
者们惊叹不已。“没想到我们身
边就有历史悠久、建筑风格独特
的建筑。回去后，我要把龙塔古
篆的历史知识和传说故事讲给朋
友们。”郾城区许洼小学小记者

赵艺多说道。
除了小记者收获满满，一同

参观的家长也满载而归。“今天
我才知道历史上大名鼎鼎的公孙
大娘是郾城人，真让人自豪。”
小记者家长刘女士说。

整个参观过程，小记者们个
个兴高采烈、热情高涨。参观完
毕，小记者们还进行了一场简单
的互动游戏。教练精心安排的

“口号拍手”“水果蹲”等游戏项
目让小记者们开心之余，也给他
们创造了一个彼此认识、结交好
友的机会。

快乐的时光总是转瞬即逝。
眨眼间，两个多小时已经过去，
活动也接近尾声，小记者们依依
不舍地离开了校园。“今天收获
真大，我要把所见所闻写成作
文，记录下来。”郾城区东街小
学小记者田铠硕说。

小记者到郾城实验中学开展研学活动

■文/图 本报记者 杨 旭
高位下拉机械是每个健身

房的标配，主要用于锻炼背阔
肌、斜方肌、菱形肌等背部肌
肉。高位下拉也是简单易学的
动作，因此受到众多健身爱好
者喜爱。

虽然动作简单，但不少人
在做高位下拉动作时存在错
误，导致训练无效。“经我长
期观察，健身房里至少有一半
人都不会做正确动作。”在日
前的采访中，王鹏雲说。

错误主要体现在借力代
偿、用力猛拉。“原本应该是
背部发力，但不少人却习惯用
手臂力量或身体重力下拉，这
样 导 致 背 部 肌 群 得 不 到 锻
炼。”王鹏雲说，“毫无控制的

猛拉不仅让效果大打折扣，而
且可能造成肩部受伤。”

那正确动作该怎么做？王
鹏雲表示主要分为 3 个步骤：
第一，用肩胛部位发力，肩部
向下带动手臂；第二，手肘向
后移动；第三，大臂靠近躯
干，挤压背肌。同时，在下拉
和回放时均保持背部发力，动
作保持一定节奏，不是越快越
好。“这些要点在做动作时很
快就能领会，只是大家平时并
不在意。”王鹏雲说。

此外，因为双手握距的不
同，高位下拉分为宽距高位下
拉和窄距高位下拉。前者主要
锻炼背的宽度，后者主要锻炼
背的厚度。两者相结合，效果
才更好。

高位下拉
你做对了吗

正确动作正确动作错误动作错误动作

本报讯 （见习记者 党梦琦）
“妈妈，你有一颗坏牙。”11 月 17
日，在当天成立的啄木鸟口腔门诊
部儿童口腔中心，小记者牛浩霖认
真地为妈妈检查着牙齿。当天上
午，10组小记者家庭到啄木鸟口腔
门诊部儿童口腔中心，学习了解爱
牙、护牙知识。小记者们还穿上白
大褂变身“小牙医”，为家长进行了
口腔检查。

活动现场，医生以口腔健康为
切入点，结合生活场景、教学模
具，用生动有趣的语言为小记者讲
解了口腔知识。在口腔知识抢答环

节中，小记者们踊跃回答问题。随
后，小记者们穿上白大褂，跟医生
学习了牙科椅灯、喷气枪、喷水枪
等工具的操作方法，并开始认真地
为家长检查牙齿。

“检查牙齿不疼，奶奶你别紧
张，‘啊’张大嘴巴……”6岁的小
记者田泉打开小太阳灯、用口镜和
钩子为奶奶检查牙齿。“希望通过

‘小牙医’的活动让孩子们了解口腔
健康知识，也消除孩子们看牙时的
紧张、害怕情绪。愿每人都拥有一
口健康的牙齿。”啄木鸟儿童口腔中
心主任王利敏说。

““小牙医小牙医””为家长检查牙齿为家长检查牙齿

本报讯 (记者 杨 淇)
“加油！加油！”“快，快进
攻！”11 月 15 日，郾城小学
操场上热闹非凡，漯河日报
社少年足球队教练徐赫到该
校为球员们进行专业指导训
练。训练后，球员们还进行
了一场友谊赛。

据了解，为丰富学生的

业余生活，让学生全面发
展，郾城小学经过严格选
拔，目前已选出33名学生成
立了“郾城小学雏鹰足球
社”。同时，郾城小学联合漯
河日报社少年足球队为学生
们制订了周密的训练计划，
稳步开展教学训练。现在，
每周二下午3点半至5点，每

周五下午三点半至五点半，
教练徐赫都会到学校为球员
们进行专业指导。

“学生们积极性都特别
高，我们也十分感谢漯河日
报社少年足球队教练徐赫为
球员们指导。”郾城小学体育
老师程鹏飞说，他们平时体
育课也会开展足球教学活
动，增强学生体能。

当天下午，在进行了专
业训练后，徐赫将队员们分
为白、蓝队两队进行了足球
友谊赛。只见球员们在赛场
上快速跑动、进攻，最终白
队以 4∶3 的成绩赢得了比
赛。“训练时有些累，但是我
们不怕累。通过教练的指导
我觉得自己进步很大，大家
也都掌握了一些踢球的技巧
和方法。希望在不断练习之
后，我们的踢球技术能够越
来越好。”11 岁的足球社甲
组队长杨奥启对记者说。

专业指导帮小球员提高技艺

本报讯本报讯（（记者记者 王王 培培）） 日日
前前，，由漯河日报社由漯河日报社联 合 大 未联 合 大 未
来购物中心开展的来购物中心开展的 20192019 漯河漯河
首届中小学生诗词大赛拉开首届中小学生诗词大赛拉开
帷幕帷幕，，目前目前，，活动报名正在活动报名正在
火热进行中火热进行中。。如果你也热爱如果你也热爱
古诗词古诗词、、敢挑战敢挑战，，那就抓紧那就抓紧
时间报名吧时间报名吧！！

组 委 会 相 关 负 责 人 介组 委 会 相 关 负 责 人 介
绍绍 ，， 自 上 周 活 动 消 息 刊 发自 上 周 活 动 消 息 刊 发
后后 ，， 不 断 有 人 打 来 电 话 咨不 断 有 人 打 来 电 话 咨
询询、、报名报名，，不少人表示对这不少人表示对这

次活动很期待次活动很期待。。
市民张磊说市民张磊说：“：“央视举办央视举办

的的 《《中 国 诗 词 大 会中 国 诗 词 大 会》》 很 精很 精
彩彩，，给热爱古诗词的人们提供给热爱古诗词的人们提供
了一个展示自己的舞台了一个展示自己的舞台。。现在现在
咱们这里举办这样的活动咱们这里举办这样的活动，，我我
一定得让孩子参加一定得让孩子参加。”。”市民何市民何
女士也打来电话给孩子报名女士也打来电话给孩子报名。。
她表示她表示，，自己和爱人很注重培自己和爱人很注重培
养孩子学习传统文化的兴趣养孩子学习传统文化的兴趣，，
孩子也很喜欢古诗词孩子也很喜欢古诗词。“。“孩子孩子
爱好广泛爱好广泛，，性格开朗性格开朗，，最喜欢最喜欢

中国传统文化中国传统文化，，背诵了很多古背诵了很多古
诗词诗词，，我们也想借这个平台让我们也想借这个平台让
她锻炼一下她锻炼一下，，同时同时，，参加这样参加这样
的活动也是对她学习古诗词的的活动也是对她学习古诗词的
一个激励一个激励。”。”何女士表示何女士表示。。

据据悉悉，，此次中小学生诗词此次中小学生诗词
大赛分为小学组和中学组大赛分为小学组和中学组，，整整
个大赛将分为初个大赛将分为初赛赛 、、 复 赛 和复 赛 和
决赛三个环节决赛三个环节，，比赛场地设比赛场地设
在在 大未来购物中心大未来购物中心。。初赛将初赛将
于于 1111 月底举行月底举行，，1212 月上旬进月上旬进
行复赛行复赛，，1212 月下旬进行决赛月下旬进行决赛。。

此次比赛设有古诗词朗此次比赛设有古诗词朗
诵诵、、古诗词记忆大比拼古诗词记忆大比拼、、我我
爱背诗词爱背诗词、、飞花令等多个环飞花令等多个环
节节。。比赛比赛最终将评选出小学最终将评选出小学
组 和 中 学 组 一 等 奖 各 一 名组 和 中 学 组 一 等 奖 各 一 名 ，，
二等奖各两名二等奖各两名，，三等奖各三三等奖各三
名名 ，， 颁 发 荣 誉 证 书 和 奖 品颁 发 荣 誉 证 书 和 奖 品 。。
其中其中，，一等奖获得者将获得一等奖获得者将获得
价值价值 20002000 元的礼品元的礼品，，二等奖二等奖
获得者将获得价值获得者将获得价值 10001000 元的元的
奖品奖品，，三等三等奖奖获得者获得者将获得将获得
价值价值 500500 元的奖品元的奖品。。此外此外，，大大

赛还将评出优秀奖获得者赛还将评出优秀奖获得者，，每每
人将获得神州鸟园游览票两人将获得神州鸟园游览票两
张张。。同时同时，，所有参加活动的选所有参加活动的选
手都将获得纪念奖手都将获得纪念奖。。

““我们希望能为热爱古诗我们希望能为热爱古诗
词的孩子搭建闪亮的舞台词的孩子搭建闪亮的舞台，，让让
他们充分展示自己他们充分展示自己、、锻炼自锻炼自
己己 。”。” 大 赛 组 委 会大 赛 组 委 会 负 责 人 表负 责 人 表
示示，，感兴趣的市民可拨打电话感兴趣的市民可拨打电话
1763950909017639509090 （（ 符 女 士符 女 士 ） 、） 、
13781707655 （宋 女 士） 咨 询
了解活动的相关事宜。

中小学生诗词大赛中小学生诗词大赛报名火热进行中报名火热进行中

■文/图 本报记者 杨 旭
提起红木家具，人们往往

感到既熟悉又陌生，觉得它备
受推崇，却又“高不可攀”。日
前，记者采访了赖氏家具漯河
旗舰店销售顾问徐博。

“红木家具可追溯到数百
年前，由明清时期江浙一带对
传统珍贵硬木家具的统称传承
而来，用料包括紫檀木、花梨
木、酸枝木、鸡翅木等 8 大类，
每类都异常珍贵。”徐博说。

红木家具受追捧，它究竟

有何魅力呢？红木的颜色主要
分 为 红 、 黄 、 紫 等 ， 红 色 喜

庆、黄色高贵、紫色典雅，都
是国人普遍喜欢的颜色。由于
红木的油脂含量高，能够呈现
出绸缎般的光泽，再加上与生
俱来的香气，作为家具十分适
宜。更重要的是，红木家具硬
度高，一些明清时期的家具至
今保存完好，更是提升了它的
收藏价值。

但是，红木家具的原料过于
珍贵，本就价格高昂，加上市场
炒作，价格便一路高涨。“就拿
花梨木来说，近年来的大量砍伐
已使其面临绝迹。这时候就有一
些无良商家使用药水浸泡普通木

材冒充红木或者销售贴皮红木家
具，普通消费者很难辨别。”徐
博说，“这种现象据我所知在漯
河也有。”

还有消费者对红木家具和实
木家具的概念模糊不清。“所有
天然木材生产加工的家具都可
以称为实木家具，其中就包括
红木家具。”徐博说。选用优

质 木 材 制 作 的 实 木 家 具 在 颜
色、光泽、纹理和坚固程度方
面均可满足绝大多数消费者的
需求，消费者大可不必执着于
红木。像赖氏家具就从北美、
非洲进口黑胡桃木、黑檀木、
乌金木等木材，设计出风格多
样的产品，价格相比红木能被
更多消费者接受。

红木家具的魅力何在

工作人员为小记者讲解彼岸寺碑的历史工作人员为小记者讲解彼岸寺碑的历史。。本报记者本报记者 张玲玲张玲玲 摄摄

教练在为球员上课教练在为球员上课。。 本报记者本报记者 杨杨 淇淇 摄摄

11月16日，召陵区实验小学200余名小记者到舞阳县贾湖遗址
开展研学活动。 本报记者 孙 震 摄

““小牙医小牙医””在为家长检查牙齿在为家长检查牙齿。。 见习记者见习记者 党梦琦党梦琦 摄摄


