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千副扑克牌练就飞牌绝技

李县泉，老家在商丘禹城，幼年在武校
习练童子功，步入社会仍对传统武术和武
侠故事充满热爱。2019年，为摆脱对手机
的依赖，他在功夫群里与朋友交流，决定一
起练习飞牌。

飞牌又称飞碟牌，是一种源自中国传
统技艺的表演形式，常见于一些杂技表演
之中。近年来，随着网络社交媒体的发展，
越来越多的人开始尝试这项技艺，创造出
个性化的表演。

“电影里的飞牌十分酷帅，但是怎么
才能让一张纸变成飞刀？”飞牌需将腰、
肩、臂、腕力量瞬间传导至牌角，最初的发
力成为困扰李县泉的大问题，为了突破协
调性瓶颈，他经常练至手腕无力，有时甚
至一天练习 4个小时，只能瘫坐在地上靠
挪动捡牌。

从最初的好奇尝试，到后来的信手而
发，一年消耗 1000多副扑克牌之后，李县
泉掌握了飞牌密码。此后，他又靠着一股
韧劲，将对自我的挑战延续了6年时间，如

今他已使用超过 1万副扑克牌，50余万张

扑克牌见证了他的汗水与坚持，也记录下

了一次次技艺飞跃。

不同于大众想象的“大力出奇迹”，李

县泉揭秘飞牌的核心在于手腕爆发力与角

度控制。直播之中，他以转腕操热身，通过

高频小幅度摆动保持关节灵活，提醒网友

力量过猛易致动作变形，说话间手腕轻抖，

纸牌破空声如裂帛。

5米之外飞牌切入易拉罐体

3 月 31 日，在郑西理想城小区内，一
张张扑克牌从李县泉手中飞出，3米外的
木质标靶上发出“咄咄”的声响，悬吊的 4

根黄瓜与 5米外飞出的扑克牌一触即断，
装满饮料的易拉罐体被飞牌“砰砰”击打
后，又被一张飞牌如利刃般切入罐体，碳酸
饮料应声喷出。

2022年，李县泉收到央视《星光大道》
栏目邀约，此时他刚刚病愈训练不足，登台
之后的表演未能让自己满意，随后的一次
露天演出中，飞牌受风力影响未能切入易
拉罐体，他急中生智五指捏爆罐体，以“刚
柔并济”的临场反应赢得喝彩。

飞牌的魅力在于独特的视觉效果，展
示技艺不仅需要出色的手眼协调能力，更
要求练习者具备敏捷的身体素质和丰富的
经验。李县泉的飞牌之路有遗憾也有动
力，他在练习和表演中找到了属于自己的

舞台，也对中华武术有了更深刻的理解和
感悟。

如今，李县泉的飞牌已不仅仅是简单

的抛射，而是融入了多种花样，轻薄的纸牌

离手之后，可以在无风的环境中飞行40余

米，精准有效的破坏距离稳定在5米左右，

3米左右则可切断黄瓜或刺破易拉罐体，

观众在观赏过程中不仅能感受到飞牌穿越

空气的流畅轨迹，更能体验到一种奇妙的
美感。

“功夫达人”收获数百万粉丝

4 年来，李县泉一直坚持通过社交平
台将飞牌绝技分享给全国乃至全世界的观
众，他发布的精彩视频不但吸引了众多热

爱这一技艺的人们学习和交流，也激发了

全社会对传统文化的关注与热爱。

“每个领域都有极致，我的使命就是

探索纸牌的极限。”尽管慕名求学者众

多，一些舞蹈学校和地方剧团也将飞牌

技艺纳入课程体系，但李县泉始终婉拒

进入学校和幼儿园表演，因为“飞牌存在

安全隐患，未成年人难以把控分寸”，表演

和直播中他也常温馨提示“危险动作，请

勿模仿”。

李县泉的粉丝总量已经超过 200万，

他在练习表演飞牌技艺的同时，也会应邀

尝试飞筷和飞刀，右手疲累之时还会换上

左手。他希望在郑州开设工作室，进一步

挖掘和提升飞牌技艺，再通过网络直播和

商业表演将这项技艺推向更大的舞台。

“飞牌不仅能够展示中华武术的博大

精深，更能激发大家对武术的热爱和追

求。”李县泉认为，练习飞牌技艺不仅是一
种技能传承，更是对中国传统文化的弘扬，
期待通过自己的努力让这项传统艺术在现
代社会继续发光发热。

6年飞出50万张扑克牌

“功夫达人”演绎现实版“飞花摘叶”
本报记者 汪永森 刘德华 实习生 刘硕珅 文/图

武侠小说《神雕侠侣》里，金庸先
生提到独孤求败晚年“草木竹石均可
为剑”，皆因“不滞于物”。现代社会之
中，来自郑州的功夫达人李县泉把身
体潜能发挥到极限，将一张张普通的
扑克牌化为了“飞刀”“利刃”。

3米距离扎入木板，5米外击爆易
拉罐、切断直径3厘米粗的黄瓜，10
米外隔河切断荷叶秆径……38岁的
李县泉凭借一手飞牌绝技，不断还原
“飞花摘叶”的武侠场景，也收获了数
百万的粉丝。

李县泉利用木质标靶、黄瓜等练习飞牌绝技

给河南人一袋面粉，
他能蒸完整个“春天”
——中医解读春季蒸菜养生密码

3分钟完成年审

老年卡业务办理“零难度”
本报讯（记者 王军方 通讯

员 郭海蓓）昨日，惠济区政务服
务大厅全面启动 2025年度“绿
城通”老年卡年审工作，优化服
务流程、增设便民窗口、推行

“线上+线下”双轨服务模式，以
高效、贴心的举措确保辖区老
年群体“少跑腿、快办事”，赢得
居民一致好评。

针对老年卡年审业务办理
集中、需求量大等特点，惠济区
政务服务中心提前安排，在办

事大厅一楼开辟“老年服务专
窗”，增设2个年审专用通道，并
安排专人引导分流。大厅配备

“敬老助老服务队”，志愿者全
程协助老年人完成资料核对、
线上操作等流程，解决部分老
人手机操作不熟练的问题。

“工作人员手把手教我手机
操作，还送我一份纸质版年审指
南，服务太周到了。”家住新城街
道的刘阿姨仅用 3分钟便完成
年审，她赞不绝口。除现场办理

外，惠济区同步开通“线上年审”
通道。老年人或其家属可通过

“郑好办”APP进入“绿城通”年
审专区，按提示上传身份证、老
年卡信息即可完成线上审核，审
核通过后持卡到地铁站自助机
充值即可激活，实现“数据多跑
路，群众零跑腿”。

据统计，年审工作开展第一
天，该中心累计服务老年群众180
余人次，线上办理占比达48%，业
务办理时长平均缩短40%。

绿城通老年卡年审首日

公交地铁联合开展“上门”服务

同一车牌“挂”不同车辆
交警：罚款3000元、记12分

本报讯（记者 汪永森）近日，一男子为方便未在小区系统登记的外
部车辆进出小区，竟选择套用自己的车辆号牌，他的违法行为被郑州交
警三支队民警当场查获，当事人也受到了严格处罚。

近期，郑州市交管局情指中心工作人员在工作中发现车辆号
牌豫 V2×××K 多次出现在不同车辆上，随即向三支队发出指令，
后者围绕相关线索立即展开分析研判，并迅速锁定违法驾驶员和
车辆。

随后，三支队路面警力对嫌疑号牌车辆展开查处，民警通过走访摸
排于3月 27日上午成功将嫌疑车辆和驾驶员查获。

当事人石某交代，其经营一家汽车维修厂，为了方便维修车辆进出
小区停车场，便将自己在小区停车系统登记的车辆号牌悬挂至维修车
辆上路行驶，这才出现了悬挂同一号牌、车型却不同的现象。

民警对石某进行了普法宣传教育，并依法作出罚款 3000元、驾驶
证记12分的行政处罚。

郑州交警三支队提醒：使用伪造、变造、其他机动车号牌，不按规定
悬挂号牌是严重的交通违法行为，存在极大的安全隐患。请广大驾驶
人，自觉规范使用车牌号码，切勿自作聪明、心存侥幸以身试法。

本报讯（记者 张倩 文/图）
4月 1日，2025年绿城通老年卡
年审工作启动。年审首日，郑
州公交、郑州地铁多路志愿者
走进社区、走进地铁站等地开
展义务审验老年卡及绿色出行
宣传活动，提供“家门口”的便
捷服务。

“每年这时候该审卡了，就
能见到你们，我们老年人下楼就
把卡审了，真是咱社区的贴心
人。”郑州西湖春天社区75岁的
李奶奶攥着刚审验好的老年卡，
拉着郑州公交“小玲”服务队志
愿者的手连连道谢。除审卡服
务外，志愿者还向居民发放300
余份绿色出行宣传册，倡导“公
交+地铁”低碳出行模式。

为减少老年卡年审的诸多

不便，切实保障老年乘客的日
常出行。4月 1日上午，郑州公
交“虎萍党员帮帮团”联合“郑
州地铁晶晶服务队”“徐欣劳模
志愿服务队”在地铁海滩寺站
开展“情暖夕阳 助力出行”志愿
活动。

“阿姨，老年卡已经帮您年
审过了，请收好。”“太感谢了！
今年年审不用发愁了，感谢你
们来帮忙。”王阿姨接过志愿者
递来年审过的老年卡，开心地
表达着谢意。

“许多老年人的手机不支
持 NFC功能，无法完成线上年
审，我们利用工作之余，为大家
办理老年卡审验工作，不仅解
决了老人们的‘燃眉之急’，更
让老人们感受到关爱和温暖。”

志愿者田媛媛说道。
当天上午，郑州公交“小荷”

志愿服务队志愿者来到永丰新
城小区，开展帮审老年卡爱心活
动，让老年人在自家门口就可以
顺利完成老年卡年审。

活动现场人流如织，忙而
不乱，志愿者分工协作，各司其
职，有的维持现场秩序，引导小
区老人排队等候，有的拿着自
己的手机，熟练地完成一张张
老年卡的年审。据悉，郑州公
交第五运营公司已经连续四年
开展帮审老年卡爱心服务活
动，接下来，第五运营公司将持
续开展形式多样的助老、爱老
便民活动，不断优化公交适老
化服务，提升老年人生活的幸
福感、获得感、安全感。

党建引领网格化治理党建引领网格化治理

心通桥指数
（3月24日~3月30日）

一周问政概况
3 月 24 日至 30 日，心通桥网络行政平台接到的诉求

中，公共设施类诉求最多，占总量的 21.3%，交通出行类占
20.8%，物业管理类占 18.6%，环境问题类占 16.3%，教育发
展类占12.4%，医疗健康类占6.5%，其他诉求占4.1%。

已回复热帖
1.网友反映：二七区青铜东路芳仪路东西两侧，每天被四

排违停车辆堵得满满的，进出困难，请有关部门抓紧治理。
二七区人和路街道办事处回复：此路段紧邻南环公园

与绿地滨湖国际城一区，有部分游客、上班人员违法停车。
街道已对接辖区执法大队、绿地滨湖一区永绿物业，通过线
上线下张贴规范停车通知单等手段优化交通管理，同时也
鼓励公众拍照并报告违法停车行为，交通管理部门可以根
据报告实地调查并处理。

2.网友反映：百合花苑小区经自来水改造后，地面多处破
坏严重，给居民带来了不便，希望有关部门能关注。

金水区凤凰台街道办事处回复：百合花苑小区完成自
来水改造项目，回填路面时已经通过物业验收，该小区路面
破损主要因建造时间较早老化破损。经检查，少数自来水
改造项目因风吹日晒，有少量裂缝跑沙，社区已积极协调督
促施工公司对破损回填部分进行修复。

3.网友反映：上街区朝阳街小区地下室漏水严重，长期无
法处理，影响居民正常生活。

上街区新安路街道办朝阳街社区回复：经与铝厂后勤
协调，物业公司已拿到建筑图纸，借助专业检测漏水机构探
测具体漏水点并制定维修方案，已联系自来水公司对11号
楼、12号楼地下储藏间漏水点进行检测，初步判断漏水点
位于11号楼下商户惠普电脑店内。根据检测情况，物业公
司正在制定维修方案，社区将持续督促物业尽快维修。

坚持党建引领，织密“精细治理”。网格作为基层治
理的“神经末梢”，也是关乎百姓幸福的前哨。中原网心
通桥推出“党建引领网格化治理”专栏，深入了解基层的
难点、痛点、堵点，聚焦特色经验做法、典型事例案例、先
进人物事迹，在“织网格”“聚合力”“优服务”上下功夫，
做到解民忧、纾民困、暖民心，让为民服务更有“温度”。

民生ee站

油菜花海 本报记者 李新华 摄于枫香街与紫楠路交叉口

各种蒸菜成为限定美食

民间流传着这样一句话：“让河南人给肉都不换的，也只有蒸
菜了。”给河南人一袋面粉，他能蒸完一整个“春天”。蒸茼蒿、蒸
榆钱、蒸槐花……位于小巷的蒸菜小贩将色彩斑斓的蒸菜排列在
餐车上，等待着顾客的光临。“从小就喜欢吃，一直很期待春天，蒸
菜真的是春天限定美食。”前来购买蒸菜的张先生说。对他而言，
蒸菜不仅仅是一种美味的食物，更是一种情感的寄托，是对童年
美好记忆的回味，也是对春天到来的热烈期盼。蒸菜，作为春天
限定的美味，让春天变得更加丰富多彩。

破解春季蒸菜养生密码

郑州市第七人民医院中医综合科主任杨泽峰在谈及春季蒸
菜时，深刻阐释了其背后的养生智慧。杨泽峰说，春季是自然界
万物复苏、生机勃发的季节，人体内的阳气也随之升发，而肝木在
五行中对应春季，此时若饮食不当，易导致肝火过旺，出现上火、
干燥等不适症状。蒸菜的温和属性，正如同春风化雨、润物无声，
它能够巧妙地平衡体内肝火的亢盛状态，有效避免因饮食引起的
内热上火、干燥不适等问题，为身体营造一个平衡的内环境。

杨泽峰在春季养生方面给出了专业建议，应当充分利用蒸
菜这一健康烹饪方式，选择时令蔬菜如嫩绿的菠菜、鲜嫩的春
笋、营养丰富的马齿苋等，通过蒸制的方式，既保留了食材的原
汁原味，又充分发挥了其食疗作用。他强调，春季饮食应注重清
淡、温和，减少油腻、辛辣食物的摄入，多吃蒸菜不仅有助于清热
解毒、疏肝理气，还能补充身体所需的水分和营养，帮助身体适
应季节变化，达到预防疾病、促进健康的目的。

想减肥爱吃蒸菜的你有口福了

杨泽峰在谈到春季减肥时，特别强调了春季蒸菜的减肥降
脂机制。他说，春菜中的荠菜、蒲公英、豌豆苗等富含膳食纤维，
蒸制后能保持纤维结构完整，延缓胃排空，从而减少主食摄入
量，比如 200克蒸荠菜热量低却富含全天所需 1/3的纤维。此
外，部分野菜含有特殊活性成分，如蒲公英中的菊苣酸能促进胆
汁分泌，帮助脂肪代谢；香椿的挥发油则能刺激消化酶分泌，辅
助分解油脂。同时，蒸菜中的益生元如菊粉、低聚糖等，可以促
进肠道有益菌繁殖，抑制脂肪吸收，例如粉蒸南瓜中的老南瓜富
含的果胶，就能吸附肠道内多余脂质，从而改善肠道环境，有助
于春季减肥。

1.四神蒸菜卷材料：荠菜200克、山药100克、莲子50克、芡
实30克、腐皮2张。

功效：健脾祛湿，疏肝理气。
做法：将四神食材打成泥，包裹腐皮蒸制15分钟，佐以姜

醋汁。
2.五行养生蒸材料：紫甘蓝（肝）、南瓜（脾）、菠菜（肺）、黑豆

（肾）、胡萝卜（心）。
功效：五脏同调，平衡阴阳。
做法：食材切片码盘，撒陈皮粉蒸制8分钟。
3.三花解郁羹材料：槐花、菊花、玫瑰花各10克，银耳30克。
功效：疏肝解郁，养颜美容。
做法：先蒸银耳30分钟，再加入三花蒸5分钟。
正如《黄帝内经》所言“司岁备物”，顺应天时，让每个春日都

成为健康的起点。 本报记者 黄栖悦

3月中旬以来，一股“蒸菜热潮”在郑州悄然
兴起，从街头巷尾到超市，各式各样的蒸菜成了这
个季节的特色佳肴。翠绿的荠菜团子、金黄的香
椿蒸蛋、色彩斑斓的五行养生蒸……宣告着“蒸菜
正当时”的美好时节已然到来。

昨日，公
交、地铁多路志
愿者走进社区、
地铁站等地开
展义务审验老
年卡及绿色出
行宣传活动。


