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可爱的同事百姓 座

奋斗ing

我爱我家

碎片时间健身受益多
汪海英

洗脸刷牙做家务的时候，收紧腹部；追剧敷面膜的
时候，练习靠墙站；办公室久坐后，起身拉伸肩颈……

这几年，我一直坚持利用碎片时间锻炼身体。化
整为零，把每天的运动量分散到日常生活中去。

无论做什么事情，适合自己的才是最好的，健身也
不例外。选择适合自己身体状况的运动方式和运动强
度，才能更好地实现积跬步而至千里。

对我这样一个五十出头、身体有不少问题的女性
来说，马甲线已不是追求目标；健身房里大汗淋漓地撸
铁、深蹲，气喘吁吁地跑七八公里也不适合我。我锻炼
身体的目的就是保持身体健康，愉悦心情。

我的膝关节有些问题，在医生的建议下，除了利用
碎片时间健身，骑自行车也是我日常的主要健身方式
之一。

我家距离单位只有几公里的路程，除非下大雨，我
都会骑单车上下班，如此已坚持四五年的时间了。骑
行既能活动膝关节，锻炼腿部肌肉；又能欣赏沿途风
景，而且也不需要什么特别的装备；更重要的是它可以
成为一种生活方式，更易于坚持。

早上出门，我通常选择近些的线路。7 点钟的小
城，已经在烟火气中苏醒。早餐店里，蒸笼热气腾腾，
店主热情招呼客人。拐过一个弯是一所中学，孩子们
三五成群，有说有笑，稚气未脱的脸上洋溢着灿烂的笑
容。距离单位不远有一处早市，蔬菜瓜果沿路边一字
排开，新鲜脆嫩。

一路上感受着城市的温暖与惬意，骑行也更觉轻
松愉悦。如果时间充裕的话，下班后我还会去沿江绿
道多骑上五六公里。

如今，我膝关节疼痛的症状缓解了不少，睡眠质量
也好了很多。身体是不会说谎的，当日常健身成为一
种习惯时，最终受益的还是自己。

（作者来自浙江石油）

老妈的节约经
刘金玉

每个周末，带 4 岁的儿子去超市购物，出门前他都
会跑到门口玄关柜里拿出环保购物袋，就如同他知道
自己出门要换鞋一样。这是外婆给他潜移默化的影
响。

在探索低碳生活的路上，老妈生活中的节约经，给
了我很多启发。比如，尽量长时间地使用一件物品，既
减少新物品的生产运输，又减少了新垃圾的后期处理，
更减少了能源消耗和碳排放。

在我家，老妈就是一个低碳生活的高手。对于剩
菜的二次利用，老妈有着丰富的经验和实用的办法。
炖鸡汤是常见的家常菜，一般是汤喝完了，肉都剩下
了。老妈可舍不得把这些“精华”倒掉，捞出来剔去骨
头把肉撕碎，可以做凉拌鸡丝、鸡丝凉面，都是家人爱
吃的佳肴。至于煮面，那花样就更多了。吃不完的红
烧牛肉摇身一变就是红烧牛肉面，喝不完的鱼汤、鸡汤
等，都是拿来煮面的好汤底。

我家宝宝穿小的衣服，老妈每件都清洗干净，打包
快递发给其他亲戚家的小孩；宝宝吃空的奶粉罐，她能
做出各种益智小玩具；家里大大小小的饮料瓶，她清洗
干净控干，用来装豆子、坚果，既防潮又防虫。“抠门”的
老妈，淘米水充当洗洁精，还可以用来洗头发，洗衣水、
洗澡水收集起来冲厕所，节约又环保。

也许是禁不住老妈的天天念叨，这些重复使用的
生活习惯，也成了我喜爱的低碳生活方式。

我所继承的低碳生活理念，“重复使用”是一个物
品的生命源泉，“一次性”物品也可以变长久。低碳的
办法很多，随时随地做一个绿色低碳达人。

受我和老妈的影响，低碳生活的理念也渗透到了
儿子的生活细节里。小小年纪的他，虽然还说不清污
染、环保的概念，但至少，每次出去买东西时，他都记得
主动带上环保袋。 （作者来自湖南石油）

韩 磊

“你看我这云杉，比昨天又粗壮了
些。”上班路上，走到同事姜辉身边，他
忍不住给我展示他的手机页面。只见
翠绿的“云杉”上方悬挂几个蓝色水滴，
长势喜人。

“你瞧瞧，我今早从家里跑步来的
公共事业服务中心，低碳出行记录立马
就转化成树木需要的水滴。估计用不
了多久，我的小‘云杉’就可以长成参天
大树了！”

他低头盯着手机里的“云杉”，眼底
的欢喜仿佛要溢出来。“我那‘梭梭树’
可是又多了一棵！”我也喜滋滋地炫耀
着。刚想再说些什么，他却慌忙摆手：

“不和你说了，昨天队长让我把库房清
理下，得趁着上班前赶紧弄！”说罢，他
沿着公共事业服务中心门口的林荫道
一路小跑而去。

阳光透过树叶的缝隙落在他的背
影上，纤瘦中带着几分坚韧。我很难想
象，这样瘦削的身体里，是如何迸发出
那样庞大的力量，坚持、认真、热情，好
像有使不完的劲儿。

姜辉是胜利油田现河采油厂公共
事业服务中心的员工。“纤纤独木不成
林，众人植树青山现”，半年前，当他站
在我们所有人面前，铿锵有力地说出这
句话时，我无比震撼。他工作二十多
年，风雨无阻地坚持骑自行车或跑步上
班；有了“云种树”活动后，又每天坚持
给自己的树木“浇水”“施肥”。

不仅如此，在工作中，他也经常提
醒我们：“有些材料可以双面打印。”

“打错了的纸张可以攒起来当草纸。”
“下班一定要把办公室的电源都关
掉。”……就在他的“唠叨”声中，身边
人也养成了这诸多好习惯。大家都
说：“姜哥不是抠，主打的是一个节能
减排。”

2023年 3月，中国石化举办了“我
为雪域高原植新绿”线上活动。为积极
响应集团公司号召，我们中心全员参与
了活动。

但生活的琐事和工作的压力让我
们很快就把这项活动抛之脑后。只是
在前不久的一次闲聊中才得知，只有姜
哥一直在坚持，每个月都会参与“我为
雪域高原植新绿”的活动，在线上种树。

好奇使然，我特意去找他聊了聊。
他一挥手，摇摇头，显得有些不好

意思：“谈不上坚持，就是个人的情感罢
了。”

落日余晖笼罩在中心大院的柳树
上，橘红的霞光漫天，把他的身影拉得
很长很长。

“咱们先辈从机器的轰鸣中创造了
现在的财富，从荒野中开辟了胜利油
田，却给自然环境留下了痕迹。我只是
希望，咱们给子孙后代留下些东西，蓝
天、白云、碧水、青山、新鲜的空气，没有
雾霾的晴空万里。”

见我不言语，他转而一笑：“虽然咱
东营没有翠绿的青山，但我心中早已见
过那延绵不断的林海，层林尽染、波澜
壮阔。”

如今，受他的感染，我们中心很多
人都投身到低碳环保中来，努力成为生
态保护和国土绿化行动的实践者、推动
者。

现在，我也能自豪地说一句：“我曾
有幸种下春天，待到来年万物复苏，我
心中的大树也会在荒漠中悄悄发芽。”

（作者来自胜利油田）

单旭泽 李 田 关脉凌

吕增水是经纬公司胜利测井公司巴州分公司
设备装备主任师。西征23年，他工作踏实如黄牛，
精神状态如牤牛，修车技术嘎嘎牛，就是逢人不吹
牛，人见人竖大拇指，被大家戏称为“牛大夫”。

在新疆，“牛大夫”的牛人牛事一直被大家津
津乐道。披朝霞、顶繁星，开了30余年绞车的吕
增水，9年前从驾驶员岗调整到了维修岗。从此，
他的时间和精力都花在了攻克绞车维修难题上。

测井绞车是一种石油特种车，承担测井作业
时下放电缆及井下仪器的动力设备系统。

吕增水对绞车熟悉得和自己的身体一样。
但开车和修车，是两回事。于是，他找资料、善思
考、勤上手，将分公司的所有测井绞车和工程车
都研究得明明白白，大小故障很快能准确判断。

滚筒减速机是绞车的重要传动工件，每3年
左右就要拆下来维护保养一次。如果依托第三
方，需要4万元的费用不说，关键还太慢，严重影
响生产运行。

“拿出金刚钻，我们自己干！”吕增水袖子一
撸，一头扎在绞车上，现场坐诊，一捣鼓就是半
天。他将报废下来的减速机拆开，看图纸、翻资
料，望闻问切，潜心研究。折腾半个月，完全弄懂
了原理，成功修好了第一台。他双眉齐展，搓着
双手，显得有些激动。

那段时间，同事们发现，吕增水瘦了，但他眼
里的光更亮了。

如今，吕增水已为分公司维保了近20台测井绞
车减速机，练就一手“炉火纯青”的车辆维修技术。

“解难题要如庖丁解牛，在反复操练中熟能
生巧；修设备要像百步穿杨，于苦练中摸清设备
脾气。”为了让年轻人尽快上手，吕增水拿出“压
箱底”技术为大家倾囊相授，“望闻问切法”“听音
辨症法”等绝活儿让徒弟们受益匪浅。他还设计
加工了拆装减速机的专用维修工具，改造了减速
机油封系统，从根本上解决了在高温情况下容易
发生漏油的问题。

绞车的所有难题，他都能找到解决办法。
一天晚上 9时，新 2队正驱车赶往顺北 4-

4H井施工。在沙漠的搓板路上，测井绞车突然
抛锚。司机检查发现传动轴出了故障，第二天凌
晨就要接井。队长阚世强急得直挠头，只好拨通
吕增水的电话求助。

吕增水火速备好料，赶往沙漠。他穿着连体
工衣，戴好头灯，钻入车底，检查、更换配件。当
时，一颗螺丝生锈，怎么也卸不下来，吕增水先用
柴油慢慢渗，然后憋足一股劲，使劲一搏，只听见

“咔”的一声，螺丝终于松动了。经过一晚上的奋
战，车子终于修好。

“还真没有什么能难得住‘牛大夫’的！”阚世
强高兴地握着吕增水的手，硬邦邦的老茧直硌手。

面对夸奖，满身油污的吕增水“腾”地一下红
了脸。他搓着手笑道：“不过是牛刀小试。多学
多看多操练，你们会比我更牛！”爽朗的笑声像一
串串跳动的音符。 （作者来自经纬公司）

孔守曾

11 月 14日凌晨，南疆气温降至零
下5摄氏度。西北油田“深地一号”跃进
3-3XC井施工现场，在4米多高的作业
平台上，一名身着红工装的女摄影师正
在拍摄。她扛着摄像机，神情严肃而专
注，不时转动镜头，认真记录施工的精
彩画面，大漠的寒风掠过她的发际，也
浑然不觉。

她是西北油田采油一厂摄影师谢
红。2007年 9月，33岁的谢红来到塔克
拉玛干沙漠北缘的西北油田采油一厂，
成为唯一的女摄像记者。16年来，她用
摄像镜头记录着西北石油人战风沙、斗
酷暑的感人故事。

初到塔河，谢红就接到一个拍摄突
击施工的任务。既兴奋又紧张的她，扛
着五六公斤重的摄像机，与施工人员一
起冲在前面。当时，南疆刚降过一场大
雪，地面泥泞，看到大家拼命往前冲的样
子，谢红第一次对石油人产生了一种说
不出的敬佩之感。擦干喷溅在镜头上的
泥点子，谢红含着眼泪拍完整个施工过
程。那段视频，成为她日后从事摄像工
作最重要的动力。

2023年春节前夕，谢红接到油田“新
春走基层”拍摄任务。正值数九寒天，她
一路颠簸驱车前往顺北油区，拍摄坚守
在岗位的石油人。冒着零下20摄氏度的

严寒，谢红连续在现场拍摄了三天。
“我的职责就是把石油人的精彩瞬

间呈现给大家，让他们的精神感染和鼓
舞身边更多的人。”她说。

一年四季，她肩扛摄像机，穿梭于
大漠、井站之间，拍摄典型人物，记录新
闻故事，常常一站就是好几个小时。因
为长年扛机器，她患上了颈椎病，有时脖
子疼得直不起来，就贴上一副膏药缓解
疼痛，接着又投入到紧张的拍摄工作中。

“哪里有施工现场，哪里就有谢红的
身影。”同事王鹏飞这样感慨。

今年“五一”期间，她接到油田配合
央视拍摄“深地工程”直播视频素材的任
务，与同事连夜奔赴 600余公里之外的
施工现场。满天繁星下，空旷的大漠中
矗立着一座井架，苍凉之感油然而生，随
之而来的是对石油人由衷的敬佩。顶着
大漠寒风，谢红拍摄钻井工起下钻杆的
施工过程。经过近10小时的拍摄，她出
色地完成了拍摄任务。

“拍摄新闻虽然劳累，但我很快乐。”
她常说。

有时，为了拍好一个镜头，她要多次
到现场跟踪补拍，或在现场耐心等待。
今年中秋节期间，她前往 S72计转站拍
摄员工与家人连线的画面，硬是从下午
等到晚上10点。当拍完员工给家人的祝
福后，望着挂在天空的那轮圆月，她才想
到自己的父母也在等着与她连线。

工作以来，谢红跋涉数千公里，在茫
茫大漠留下了无数印迹，共拍摄视频作
品1000余个，其中30余个作品在中央电
视台、新疆电视台播出。她多次被评为
西北油田优秀通讯员。

成绩的背后，是数不尽的付出。16
年来，她只有两个春节在家度过。女儿
想念她时，就自己搭车80余公里，从轮台
到采油一厂看她。想起这些，谢红也很
内疚，“但想到拍摄石油人时收获的无数
感动，就觉得一切都值得”。

（作者来自西北油田）

陈 勇/口述 常换芳 杨建军/整理

“你是财富，不是负担。”
5年多来，每每想到这句话，我都倍感温暖。
2018年，河南油田物业业务移交，我所在的

矿区服务中心物业管理站面临全员转岗分流的
压力。作为站里的安全员，我想通过自己的业务
特长主动外闯市场，减轻单位的压力，于是自己
联系了一家企业。

在外部市场，我的工作紧张而忙碌。可那年
5月，92岁的母亲突发疾病，急需照顾。万般无
奈之下，我拨通了单位领导的电话，嗫嚅很久，才
说了一句：“领导，对不起，我成了单位的负担。”

“可别这么说，每名员工都是单位的财富。
你先回来照顾母亲，咱再想办法。”领导的话犹如
一股暖流注入心田，我的眼泪差点流出来。

单位领导考虑到像我这样外闯市场的员工比
较多，专门成立了负责外闯市场人员管理的人力资
源服务中心，并在“家门口”开拓了许多项目。后
来，我又成功应聘到了人力资源服务中心安全员岗
位，回到了油田“家”里。

“像你这样的老员工就是单位的无价之宝，好
好发挥你的作用吧。”领导拍拍我的肩膀，鼓励我。

他的鼓励再一次给了我力量。
我根据自己外闯市场体验，从关爱员工角

度，起草了《外闯市场员工关爱管理办法》，坚持
事先、事中、事后三个阶段，全程关爱外闯员工。
我在“石化通”上建立了一个外闯市场人员管理
群，把70多名外闯市场员工拉入群里，每天传达
上级精神，协调解决大家的各类需求问题。逢年
过节，我挨家挨户走访，把单位的慰问品送到他
们家中，让他们感受到组织的温暖。

“老陈，你就是温暖的使者。”大家在群里的
夸赞在我心里又种下了温暖的种子。我决心让
它发芽开花，茁壮成长，把温暖传递给更多需要
的人。 （作者来自河南油田）

韩媛媛

周末，我沿着南京紫金山步道缓缓而上，两边成片的翠竹郁郁
葱葱，不远处有几棵桂花树，空气中有股甜丝丝的味道。行至地势
开阔的山腰，隐约从山间飘来一阵歌声，我循声而往。

林间忽现一片开阔地，一大群中老年人正围在一起引吭高
歌，婉转优美的旋律惹得路人驻足倾听。

我在人群中发现了一些似曾相识的身影。面对大家指挥的是
金陵石化退休员工徐鹤敏，他含笑舞动着指挥棒，满面春风。站在
队伍最前列领唱的一位白发男士和一位靓丽女士，手握话筒，时而
四目相对，似乎正用歌声对话；时而眼睛环顾四周，似乎提醒跟唱
的人们注意节奏。旁边的水泥台上端坐着一位女士，神态优雅地
弹着电子琴，纤细的手指行云流水般舞动。仔细一看，她是石化子
弟小学退休音乐教师钱玉娴。

前几年退休的昔日同事鞠勇也在人群中。他告诉我，合唱
队大多由金陵石化退休职工组成。他们一周唱6天，风雨无阻。
每天上午8点多开始，10点左右结束。他说，主要是有兴趣，充
实生活，又有益身心健康。即使唱得不好，也没人笑话你。

此时，换了个中等个子、戴墨镜、皮肤黝黑的人领唱，笑容绽
开，喜气洋洋。他一边舞动着手中的小红旗，一边身子晃来晃
去。看着他的神情和姿态，我情不自禁地也跟着节奏唱起来。
鞠勇说，这位是金陵石化退休电焊工李宝龙、合唱队的开心果，
挂乐谱的龙门架就是他做的。装备制作颇为巧妙，两米多高的
龙门架，悬挂32开大白纸抄写的乐谱，用滑轮控制上下便捷翻
页，煞是“威风”。

人生有歌作伴，很是惬意。难得的是他们不仅唱得好，还能
找到这样怡心怡情的地方。这里真是一个聪明的选择：山野林
间远离居民住宅区，既可纵情放歌，又不会干扰他人。

清风相随，翠竹相伴，音乐台上激情演唱，还有比这儿更美
的吗？他们唱出了岁月韵味，唱出一代人共同的记忆，唱响了石
化人的火热情怀，也唱醉了我的心田。（作者来自金陵石化）

光影协奏曲 张广虎 摄

心中自有绿水青山
多年后，枝条在风中飞扬，一如我今日的梦想。

拍摄大漠石油人是我的职责拍摄大漠石油人是我的职责

一年四季，她肩扛摄像机，穿梭于大漠、
井站之间，拍摄典型人物，记录新闻故事。

大家的夸赞在我心里种下了一
颗温暖的种子，我决心把温暖传递
给更多需要的人。

“你是财富，不是负担”

“牛大夫”善克难关

绞车的所有难题，他几乎都能
找到解决办法。

他们唱出了岁月韵味，唱响了石化人的
火热情怀，也唱醉了我的心田。

清风翠竹音乐台


