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今年 25 岁的弯静雅，家住市区海
河路，是一家健身房的健身教练。这名
长着一张萝莉脸的“90 后”姑娘被身
边的人称为“金刚芭比”。5 月 16 日，
记者采访了她。

成为健身小姐

2016 年夏天，弯静雅抱着拥有好
身材的目标走进了健身房。让她没想到
的是，她疯狂爱上了健身。勤奋不懈的
训练搭配均衡的饮食，让她不仅身材越
来越好，还成了健身教练。

今年3月，弯静雅报名参加了第十
七届河南省健身锦标赛暨河南省大学生
健美健身公开赛，经历两个月的魔鬼训
练后，她在5月8日的比赛中获得了健
身小姐第五名的成绩。在这两个月的训

练中，她不仅疯狂运动、练器械，每天
的饮食还要控油、控盐、控制碳水化合
物，基本只吃鸡胸肉、鸡蛋。“真的是
吃到怀疑人生，无数次想放弃，但最后
还是选择了坚持。整个过程就是不断挑
战身体的承受极限，然后咬牙坚持。”
弯静雅说，专业的健身训练是非常艰苦
的。

如何拥有完美身材

对专业的健身人士来说，训练虽然
辛苦，但最折磨人的是控制饮食。为了
练出好身材，弯静雅几乎改掉了吃肉的
习惯，最多吃一些水煮的鸡胸肉。但对
普通女性来说，饮食方面不需要这么严
格。少吃一些高热量食物，多吃一些蔬
菜和含蛋白质的食物就好。既可保持身
材，也不影响正常的生活。如果有条
件，再去健身房练器械塑型，适量做减
脂训练，这些都有助于打造完美身材。
也可根据自己的情况多运动，少吃垃圾
食品，早睡早起尽量不熬夜。

“那些好身材并不都是天生的，而
是需要付出努力和汗水。每个女人都有
做‘女神’的机会，管住嘴迈开腿，将
运动健身当成一种习惯，你也会有让人
羡慕的那一天。”弯静雅说。
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迷上健身的“90”后美女

本报讯（记者 杨 旭） 5月19日，
召陵区天桥街道铁新村社区举行了

“践行核心价值观 争做最美青少年”
演讲比赛。

当天上午，参加比赛的孩子们齐
聚社区活动室。他们围绕文明有礼、
诚实守信、助人为乐等主题，结合自
己和身边发生的事情，讲述动人故
事。为了参加比赛，11 岁的岳怡涵提
前3天准备，带来了爸爸帮助走失老人

回家的故事。
“我要向爸爸学习，力所能及帮助

他人。”岳怡涵说。
别看孩子们年龄不大，但一个个

声音洪亮、口齿伶俐、表情丰富。台
下观众深受感染，不时爆发出阵阵掌
声。最终，5名表现突出的孩子上台领
奖，以示鼓励。比赛结束后，孩子们
纷纷表示要从自己做起，从小事做
起，践行社会主义核心价值观。

本报讯（记者 潘丽亚 吴艳敏） 5
月 17 日，郾城区沙北街道海河社区邀
请市家庭教育研究会的专业讲师，举办
了“传承好家风 弘扬好家教”家庭教
育讲座。

讲座中，讲师妙语连珠、深入浅出
地阐述了家庭教育新理念。随后，不少
家长根据自己孩子的问题进行了详细咨
询。“我家孩子从不主动学习怎么办？”

“我女儿很胆小，有时候不敢和老师说
话”……针对家长们的问题，讲师一一
解答了孩子在生活中胆怯、不自信、自

卑等问题的原因。
“家长才是孩子最好的老师，我们

父母应该以身作则，为孩子树立榜样。
真正的家庭教育，就是孩子身上有问
题，家长身上找答案。”家长孙女士说。

家长孟先生告诉记者：“听完讲座
很受启发，以后教育孩子一定要讲究方
法，只有这样才能和孩子更好的相处，
孩子才能更好的成长。”

讲座结束后，在场家长意犹未尽，
纷纷表示深受启发，以后要规范自己的
日常行为，给孩子做个好榜样。

本报讯（记者 李林润） 5 月 17
日，一名七旬老太太在市会展中心
走失。附近的骑警接到家属求助后，
帮忙找到了老太太。

5月17日下午6点30分，骑警沈
金威在市会展中心南门执勤时，一名
女子来求助，称她七旬的母亲在附近
走失了，寻找了两个多小时也没找
到。

得知情况后，沈金威一边安抚女
子，一边将老太太的特征、照片及其
家人的联系方式发布到了工作群和朋
友圈，同时通过对讲机通知附近同事

留心寻找。
没多久，沈金威的同事张威回复

说，工作群里发布的老太太信息，和
他警车上的迷路老人是同一个人。

原来，大概半小时前，老太太向
张威求助说迷路了。张威几经询问，
老太太不知道家人的联系方式，他无
意中得知老太太家在骨科医院附近，
正准备带老太太前往寻找时，看到了
工作群里的寻人信息。

10 分钟后，张威把老太太送到
了在市会展中心南门等候的家属手
中。

七旬老太走失
骑警帮忙寻找

客商丢失钱包
城管捡到归还

本报讯 （记者 齐 放 通讯员
周 艳） 5 月 17 日，城管队员在巡逻
中捡到一个钱包，经多方寻找，最终
送还给了安徽客商。

5月17日上午8点，郾城区城管
执法大队的李勇，巡逻至郾城大酒店
附近时，发现地上有一个钱包。李勇
捡起后将钱包交给了中队长王亚辉。

王亚辉打开钱包，里面只有一些银行
卡和一个驾驶证。

王亚辉通过驾驶证显示的信息，
联系公安部门查询，得到了失主的电
话号码。原来，失主王先生是一名安
徽籍客商，早上不小心丢失了钱包。

钱包失而复得，失主王先生连连
称赞漯河景美人也美。
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5月17日，郾城区龙塔街道华山路社区组织居民开展了“书
香润童心 好书伴成长”亲子读书活动。 本报记者 吴艳敏 摄

召陵区铁新村社区

举行青少年演讲比赛

郾城区海河社区

举办家庭教育讲座


