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园林坐凳“换新衣”

近日，在三门峡黄河天鹅湖湿地保护中心周边园林区域，三门峡市城管局组织
开展刷新园林设施志愿服务活动，该局各个业务科室和所属单位的志愿者分组合
作，有的用砂纸仔细打磨坐凳表面，有的用抹布清理残留木屑，有的则拿着刷子认真
涂刷木器漆，为市民游客提供更舒适的休闲体验，切实提升公共空间的环境品质。
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抖音粉丝 262.2 万、快手粉丝 234.5 万、今日头条粉
丝 56 万、拼多多粉丝 6.9 万……谁能想到，这组亮眼的
数据，背后是一位失去双臂的农民在经营。他叫耿学
峰，是卢氏县范里镇前窑村人。

今年 46 岁的他，用嘴穿衣、提水、拨打电话，用脚洗
衣、做饭、写字、玩抖音。从卖学习用品、当货郎，到跑马
帮谋生计，他凭智慧与毅力扛起家庭重担，更以拼搏与
创新蹚出致富路。2019 年，他入选范里镇“百佳模范”；
2020 年，他应邀为全县电商培训班授课，获专家与学员
好评。近年来，善于钻研的他紧跟时代，熟练掌握互联
网技能，玩抖音、用快手、发视频、直播带货样样在行，还
和合伙人赴山东临沂、甘肃庆阳等地直播带货，走村串
户宣传家乡产业。这些技能成了他的增收新本领，家庭
年收入超 10 万元。从“断臂老耿”到当地知名网红，耿
学峰书写了“逆天改命”的奋斗篇章。

近日，记者见到刚从山东临沂直播带货回来的耿学
峰，听他谈起这些年的奋斗历程。

命运多舛：贫寒少年痛失双臂

范里镇前窑村是一道狭长的山沟，距范里街 15 公
里。在耿学峰的少年记忆里，家庭底色始终是黯淡凄
苦：爷爷患严重的坐骨神经痛，父亲因精神问题时常离
家出走。兄妹 3 人中，最小的妹妹有语言障碍，4 岁时被
送养。

1988 年 10 月，秋风萧瑟、阴雨连绵，母亲不辞而别

改嫁他乡。1989 年 3 月，久病的爷爷撒手人寰。屋漏偏
逢连夜雨，同年 7 月，10 岁的耿学峰上树砍柴时不慎摔
下，导致一臂骨折、一臂脱臼。因家贫无钱医治，奶奶带
他找村里略懂医术的人简单固定，不料因绷带过紧，骨
折和脱臼部位全部坏死，最终只能截肢。从此，这个少
年失去双臂，失学在家艰难度日。

1990 年 6 月，父亲也因病去世。原本 7 口之家变故
不断、支离破碎，只剩年迈的奶奶、伤残的他和弟弟相依
为命。

为求生计：从货郎到马帮的跋涉

为维持生计，耿学峰提出卖学习用品挣钱，得到奶
奶支持。全家翻箱倒柜凑了 40 元，他又翻山越岭借到
30 元，第二天带着 70 元和两只编织袋到卢氏县城进货，
从此踏上货郎路。

24 岁时，有了一点积蓄的他开始养羊。“无臂货郎”
已充满艰辛，当“羊倌”更苦更累：没有羊圈，他晚上和羊
睡在山脚下的凹地；别人能用鞭子赶羊，他只能来回奔
跑看管，防止羊走失。养羊 12 年后，耿学峰拿出近 10
万元买了 4 匹马，跑起了马帮。他带着弟弟和村里一
名单身汉，常年奔走在洛阳市洛宁县、嵩县和南阳市西
峡县一带。因讲诚信，找他干活的人越来越多，他便联
系周边跑马帮的人，形成以他为首、共 5 人 10 余匹马的
马帮队。

跑马帮的日子，他和同伴常年奔走在人迹罕至的大

山深处，走在崎岖山道上。马吃麸皮、草料，人吃干面
条、包菜、土豆，喝山泉水。为赶活，他常夜里 3 点起来
生火做饭，凌晨 4 点喂马，6 点开始装料驮运。“当时一
月能收入四五千元，虽然累点、苦点，但很值得。”耿学
峰说。

向光而行：用脚与嘴书写逆袭人生

“断臂老耿”的成就来之不易。从失去双臂到现在
已 36 年，为了生存，他反复练习用嘴穿衣、提水、写字，
用脚洗菜、切菜、做饭。生活自理虽不成问题，但自主创
业需要更大勇气，要克服常人难以想象的险阻。他说：

“从哪里跌倒就从哪里爬起来，只有努力才能创造幸福
生活。”

失去双臂的耿学峰，从不以“残疾人”自居，总想着
善待家人、多补偿别人。他接回晚年多病的母亲同住，
外出时送她去康养中心照顾；他计划努力赚钱在县城买
房，帮弟弟成家；和同伴干活时，他总挑重活累活，伐木、
拉锯做不了，就扛最重的木头；跑马帮时，别人用鞭子赶
马，他用嘴或臂膀拉；别人歇息时，他多干力所能及的
活，或多思考、出主意。

有人说“上帝给人关上一扇门，总会打开一扇窗”。
耿学峰虽只上过三四年学，却记忆力好、毅力强，脑子尤
其灵活。近些年，他努力学习互联网知识，玩抖音、用快
手、发视频、直播带货应用自如，这些技能成了他增收致
富的本领，更带动了县域电商事业发展。

夏日的三门峡街头，共享单
车成为市民出行的“绿色伙伴”。
漫步街头，多数共享单车停放有
序，展现出人们良好的公共意识，
然而，也有个别不和谐的画面：有
些 共 享 单 车 没 有 停 放 在 指 定 区
域，有的共享单车车筐里被丢弃
了垃圾，有的甚至“躺”在灌木丛
中 ，链 条 在 烈 日 下 泛 着 刺 眼 的
光。这些细节，恰如一面镜子，映
照出个别市民的文明“短板”。

共享单车是城市文明的试金
石。它的便利性建立在公共契约
精神之上——使用者有权利享受
服务，也有义务爱护车辆、规范停
放 。 绝 大 多 数 市民能够遵守规
则，但是，那些随意乱放甚至故意
破坏共享单车的行为，不仅增加
了运维成本，也损害了市容市貌。

文明习惯的养成，既需自律，

也离不开他律。从个人角度看，
停放时多花几秒钟摆正车辆，喝
酒 后 控 制 情 绪 不 拿 公 共 设 施 撒
气，这些都是举手之劳，却能体现
对他人的尊重。从管理层面说，企
业可通过技术手段，比如停车拍照
审核、增加电子围栏等加强规范，
社区可在重点区域增设提示标语，
志愿者日常加强劝导。此外，对恶
意破坏行为，有必要依据《治安管
理处罚条例》予以警示或处罚。

一座城市的温度，更在于细
节处的共治共享。当我们顺手扶
起倒地的共享单车，主动调整胡
乱停放的单车，文明的涟漪便会
不断扩散。共享单车并非“无主
之物”，它的秩序需要每个人的守
护。让我们从规范停放做起，让
便利与文明同行，这才是共享时
代的该有的样子。

本报讯（记者程倩）光影为媒，凝心铸魂。近日，湖滨区涧河
街道文一社区党支部联合三门峡市住建局机关党支部、市政工程
处党总支开展联合共建主题党日活动。来自社区和相关单位的
党员代表、退役军人及居民代表齐聚黄河影城，通过观看红色影
片《南京照相馆》，深化爱国主义教育，凝聚奋进力量。

上午 9 时，影厅内灯光渐暗，银幕上的画面把人们思绪带回了
战火纷飞的年代。影片以南京大屠杀为背景，讲述了一家小照相
馆在战火中守护民族记忆的感人故事。当银幕上出现主角在暗
房中小心翼翼冲洗照片的特写，昏红的灯光映照着他颤抖的双
手，现场观众不约而同屏住了呼吸；主角冒险保存同胞影像的片
段，更让不少观众攥紧手中饱蘸泪水的纸巾。

影片中的枪炮声与影厅里的啜泣声交织。“这些照片都是历
史证据，我们一定要牢记这段历史！”一位退役老兵声音哽咽，社
区党员代表在散场时红着眼眶说：“勿忘历史，吾辈自强。”

涧河街道文一社区党支部书记康岩表示，此次共建活动以光
影为媒介，通过沉浸式观影激发党员和群众的使命担当，今后，社
区还将持续创新形式，推动爱国主义教育“走新”更“走心”。

本报讯（记者葛洋）炎炎夏日，街头巷尾餐饮单位外摆经营日
渐红火，既增添了城市烟火气，也为市民提供了便捷的餐饮选
择。但高温高湿环境下，外摆食品易受微生物污染、储存条件不
足等因素影响，存在食品安全风险。为保障大家“舌尖上的安
全”，三门峡市消费者协会特发布以下消费提示：

选购前先查资质，筑牢第一道安全防线。购买外摆食品时，
务必查看摊位显著位置是否公示营业执照、食品经营许可证（或小
餐饮信息公示卡）及从业人员有效健康证明。无资质或证照不全的
摊位，存在食材来源不明、操作不规范等风险，建议谨慎选购。

观察卫生细节，远离潜在风险。人员卫生：注意从业人员是
否规范佩戴口罩、手套、帽子，是否存在佩戴首饰、留长指甲、操作
前未洗手等不符合卫生要求的行为。环境条件：查看摊位是否配
备防蝇、防尘、防鼠设施（如纱网罩、移动隔离棚等），是否远离垃
圾桶、公厕等污染源，操作台及周边是否整洁，有无垃圾堆积。储
存状况：热食应保持适当温度（中心温度不低于 70℃），冷食需存
放于 0℃-8℃冷藏设备中，避免阳光直射。若发现食品裸露摆放、
无保温或冷藏措施，切勿购买。

谨慎选择食品种类，规避高风险品类。生食水产品（如刺身、
醉虾等）、冷加工糕点（如奶油蛋糕、提拉米苏等）对储存和加工条
件要求极高，外摆环境下易变质，建议避免购买。优先选择现制
现售的热食，且尽量在购买后 2小时内食用完毕，勿长时间存放。

留意价格与消费提示，维护自身权益。查摊位是否明码标价，
确保菜品名称、计价单位、价格清晰可见，避免消费纠纷。注意查看
是否有“适量点餐”“尽快食用”等提示，理性消费，拒绝浪费。

保留凭证善维权，遇问题及时投诉。购买外摆食品时，建议
索取消费凭证（如小票、支付记录等）。如发现食品安全问题（如
食品变质、卫生条件差等），或遭遇消费纠纷，请及时拨打经营者所
在地的 12345、12315电话或者向当地消协组织进行投诉，也可登录
全国 12315网站、全国消协智慧 315平台微信小程序进行投诉。

食品安全无小事，理性消费记心间。让我们共同监督，守护
夏日“烟火气”中的饮食安全。

本报讯（记者李欣）炎 炎 夏
日，三门峡日报社媒好婚恋工作
室的热度持续攀升。最新统计数
据显示，仅 7 月一个月，工作室便
通过其精准匹配服务，成功助力
23 对单身男女脱单，开启浪漫恋
情。这一成果远超预期，成为其
专业服务实力的有力印证。

长久以来，“爱情靠缘分”的
观念让不少人在低效社交中逐渐
消磨了对爱情的热情。媒好婚恋
工 作 室 打 破 被动等待的常规模
式，秉持“爱情可主动争取，幸福需
精准导航”的理念，依托专业红娘
团队，为会员搭建高效交友桥梁。

工作室的红娘团队如同贴心
的情感顾问，深入了解每位会员

的性格特质、价值观念及择偶需
求，将情感诉求转化为具体的匹
配标准。通过敏锐观察与专业分
析，为会员筛选高度契合的交往
对象，告别“广撒网”式的盲目相
亲，让每一次相遇都更具质量与
意义。

多名会员反馈，经工作室匹
配后，从初次见面到确定关系的
过程顺畅高效。2025 年已进入下
半程，正如这 23 对新人的经历所
证明的，真爱不会凭空降临，需主
动争取。若你也渴望遇见命中注
定的 TA，不妨加入“媒好婚恋”大
家庭，让专业团队助你精准导航，
让寻爱之旅更高效，让幸福相遇
更可期。

本报讯（记者张明）8 月 5 日，
三门峡市田径协会成立大会在市
外国语小学教育集团向青路校区
举行，标志着我市田径运动迈入
规范化、系统化发展新阶段。全
市田径爱好者及相关单位代表齐
聚，共同见证这一体育事业里程
碑事件。

据了解，该协会会员涵盖市
直及各县市区学校、体育俱乐部、
企事业单位及个人爱好者，协会
发起方均为本地体育骨干，经数
月筹备，已完成理事会、监事会等

组织架构搭建，并结合实际修订
形成《三门峡市田径协会章程（草
案）》。

大会按民主程序，通过选举
投票，产生首届理事会、监事会，
25 位理事随后选举张进良为主
席，姜生成等为副主席。该协会
负责人表示，将以搭建平台、普及
运动、培养人才为己任，通过赛事
组织、技能培训等活动，提升城市
体育文化氛围，为三门峡发展注
入体育活力，共绘田径运动发展
新蓝图。

心脏，作为人体的“泵”，昼夜不停地为全身输送血
液，为身体各个器官提供必要的养分和氧气，直接关系到
我们的生命质量。随着年龄的增长，我们的心脏也会逐
渐衰老，以致功能下降。

心脏衰老主要表现为心肌收缩力减弱、心脏瓣膜功
能下降等，这些变化会导致心脏泵血功能降低，从而影响
全身的血液循环。心脏衰老还可能导致心脏供血不足、
心律不齐等问题，严重时甚至危及生命。我们可以通过
积极的生活方式和健康的生活习惯来增强心脏的动力，
延缓心脏衰老，保持其健康状态。

保持健康的饮食和饮水习惯

摄入足够的营养，特别是富含不饱和脂肪酸、膳食纤
维和抗氧化物质的食物，如鱼类、坚果、水果和蔬菜等。
同时，减少高脂肪、高盐和高糖食物的摄入，降低心血管
疾病的风险。另外，选择富含偏硅酸和钙镁等矿物质的
饮用水，可以有效降低心血管疾病的发生风险。

养成运动的好习惯

适量的运动对于增强心脏动力也很重要，如散步、慢
跑、游泳等有氧运动，可以增强心肺功能和心脏的泵血能
力。此外，力量训练，如举重、俯卧撑等，可以增强心肌力
量，提高心脏的储备能力。

避免不良的生活习惯

吸烟、酗酒、熬夜和过度疲劳等都会严重损害心脏健
康。因此，戒烟限酒是保护心脏健康的重要措施。我们
还要保证充足的休息和睡眠，保持良好的心态和情绪状
态，避免压力过度和焦虑对心脏造成负担。

坚持定期体检

定期体检可以及时发现心脏疾病，防止疾病进一步
发展。建议每人每年至少进行一次全面的体检，包括心
电图检查及血压、血脂、血糖等指标的检测。

通过增强心脏动力、延缓心脏衰老和保持健康的生
活方式等多方面的努力，我们可以让心脏保持年轻态，为
健康和生命保驾护航。 （人卫）

宣传防溺水 安全度暑期

为预防溺水事故发生，近日，三门峡市河湖事务中心组织十余名志愿者在市区
青龙涧河沿岸，向市民进行防溺水安全知识宣传。

本报记者 张茜 摄

卢氏无臂硬汉耿学峰：

从跑马帮到网红大 V 奋力打拼改变命运
本报记者 李博 通讯员 高长军
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