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王 鹏

“加油，还有二三十米就登顶啦！”3月中
旬，内蒙古巴丹吉林沙漠腹地，最高温度已达
12摄氏度，一群穿着红色工装的人正在你追
我赶地往沙山上攀爬，争夺最后的胜利。

“根据成绩有不同日用品的奖励哟。”正
努力赶超前面队员的杨国平气喘吁吁地说。

面积4.7万平方公里，广袤无垠的巴丹吉
林沙漠像是一片金色的海洋，沙涛起伏，无尽
绵延。拐子湖油区就隐匿在大漠腹地70余公
里之处，四周沙山环绕，除了高高耸立的石油
钻探设备、不知疲倦运转的采油机和一群充
满活力的石油人，再无人烟。

但在这看似荒凉的地方，却有着别样的
热闹。

经纬公司中原测控公司ZY206综合录井
队队长杨国平和他的队员们秉持着一种信念
——身体好才能心情好，身体好工作才能干
得好。于是，在这片浩瀚大漠里，他们开启了
一段独特的“运动之旅”。他们创新开发出来
一系列文体活动，并亲切地称为“大漠运动
餐”，乐观主义精神满满。

爬沙山，便是这“运动餐”里的一道“主
菜”。每天，利用下班后或其他休息时间，队

员们会徒步攀登平均海拔300米高的沙山。
可别小瞧这乍看起来根本不算高的沙

山，攀登的难度丝毫不亚于攀爬一座海拔
1000多米的普通高山。一脚踩进松软的沙子
里，沙子瞬间就会将脚掩埋，每迈出一步都要
花费巨大的力气，仿佛在和这片沙漠进行一
场力量的较量。为了更快更省力，大家经常
会脱掉鞋子赤脚前进。

每一次攀登，都是对体力和毅力的考
验。几十米之后，汗水就顺着脸颊不断流
淌。到了夏天，汗水滴落在滚烫的沙地上，瞬
间消失不见。然而，艰难跋涉之后，站在沙山
之巅俯瞰着周围连绵起伏的沙丘，看到自己
比钻塔还高，一种征服大自然的成就感油然
而生。

“那一刻，觉得整个沙漠都是属于我们的
了。”队员李忠军的话充满豪迈。

沙漠足球赛和排球赛，则是这“运动餐”
里充满趣味的“配菜”。在不影响生产的前提
下，录井队和钻井队的队员们自由组队，利用
没有沙尘暴的温顺天气开战。沙土地松软不
耐踩，加上地势高低不平，要想让足球顺利滚
动起来，队员们必须付出比在正常场地多几
倍的力气。每一次传球、每一次射门，都需要
拼尽全力。他们在沙地上奔跑、跳跃，扬起一
片片沙尘，就像一群不知疲倦的野马，尽情释
放着活力。

“这运动餐也相当于减肥餐。我比年前
瘦了5斤，却感觉更有力气了。”个子最高的张
涛举起胳膊向大家展示。这些独特的沙漠活

动，不仅让队员们身体越来越
健康，工作时也更加精神饱满。

长时间单调乏味的野外工作常会让大家
疲惫不堪，工作效率也因此受到影响。可有了

“大漠运动餐”的加持，大家的身体机能增强
了，繁重的工作任务也能轻松应对。

“我们在改变沙漠，也在改变自己。”在这
片看似荒芜的沙漠里，他们用智慧和汗水，创
造了属于石油人的精彩生活。

（作者来自经纬公司）

林圣泽

学生时代怎么吃都不胖，工作后怎么吃都胖，
体重渐渐成了套在头上的“魔咒”。随着体重的增
长，每次听到“胖了”的评价都是心头一慌。

一次夜班不忙，同事们谈话间聊到了“胖”的
话题。

“记忆中，之前在油库工作的人，大家都瘦瘦
的。”我自己都感觉话语中满是感慨。

“现在和以前工作的强度不一样啊。之前主
操兼计量，没有自动计量，一天要爬七八个罐，相
当于40层楼，上上下下，运动量大着呢！现在不
用爬上爬下就能做比对了，坐班时间长了自然
胖。技术升级要为我长的这几斤肉负责。”主操李
明琴作为近期增重第一人，显然有“牢骚”要发。

“你别身在福中不知福，你要想出力，来码头！
拉缆绳，那可是体力活儿。这几年潮水更急了，不出
把力气，浸水的缆绳都拉不动。只是码头作业忙，夜
班熬夜多了，也容易发福。”码头接卸员贺军丰吐着

槽，却是开心的，毕竟吞吐量和收入挂着钩呢。
“来发油台也不错，每天上班两万步打底，保

管你会瘦！”公路收发员魏君苗还补充了一句，“去
当安管员，每天也至少两万步，就是理论水平要求
高。”说着，自己先笑了起来。

“建东哥，你就别说了，整天干活儿，一身的腱
子肉，这个话题不适合你的。”机修员黄建东刚想
说话就被打断了。

“胖了别找借口，锻炼身体又不是就上班这点
时间，爬罐、巡检、干维修都一样，谁上班是不累
的？但下了班就不要找借口……”黄建东是头“倔
驴”，说话也是不怕得罪人的架势。

“建东哥说得对。咱拉个群，下班参加啥运动
群里说一下，自觉减肥，群体监督，来不来？”反思
后，我觉得管理体重要落在实际行动上。

“来！”“来！”“来！”
“3月21日，慢跑5公里。”运动后，光是敲下这

行字，都感觉自己轻了一点，健康了一点。
（作者来自浙江石油）

唐 甜

去年冬天第一场雪飘落时，十建公司天津工程
项目部施工经理殷凯帆，正对着更衣室镜子发愁。
镜中的他，蓝工装上衣前襟被肚子绷得溜圆。前年
在镇海炼化乙烯装置检修项目施工时，他的上衣还
能顺利系上所有扣子，如今得穿最大号的工装了。

这时，项目部综合办公室主任李亮举着喇叭喊
道：“公司工会帮助咱们搭建的健身房，今儿正式开
张，大家都去看看。”

项目部办公区东头的集装箱门口飘着红绸带，
三台崭新的跑步机，两组单杠、双杠已安装就位，各
种重量的杠铃片整齐排列。物资设备部保管员李
莉戴着白手套正在擦拭健身器械：“公司工会强调，
咱们长年在项目建设工地上干工程，得把身子骨练
结实了。”李莉身后挂着的大幅标语“健康是最大的
效益”，显得格外突出。

“这玩意能让我迅速减肥吗？”殷凯帆戳了戳杠
铃片。话音未落，健身房里就涌进了五六名青年员
工，带头的安全员王学硕大声说道：“我来试试。当
年在古雷石化乙烯装置，我攀上40米高的裂解炉
进行安全巡检，都不带喘的。”说着，他跳上跑步机，
工装裤腿卷到膝盖，露出一双健硕的小腿。

半个月过去了，项目部里越来越多的员工参与
到健身运动中来。

一天晚上9点，项目部经理田文冲加完班准备
返回宿舍，忽听得健身房里的跑步机“嗡嗡”作响。

“李萌那小子中午称重掉了6斤，我得抓紧练
呀！”但见殷凯帆身着湿漉漉的工装，一边在跑步机
上跑着，一边喘着粗气，汗珠子顺着双层下巴往下
淌。

“凯帆，健身要讲科学，减肥得循序渐进。”田文
冲拿起手机对李亮说，“大家都有空闲的时候，让今
年刚入职的健身达人王志超讲讲如何科学健身。”

第二天夜幕降临，健身房里的灯光暖意融融。
王志超正给大家介绍跑步机功能：“身材比较胖的，
刚开始不要快速跑，要健步走，速度可以调到4.5公
里每小时。咱们的目的不是减肥，而是要降低脂肪
含量，增加肌肉力量，力量锻炼要和有氧运动相结
合。”王志超后背工装上的汗渍，勾勒出倒三角的轮
廓。殷凯帆盯着他绷紧的肱二头肌，眼睛瞪得溜
圆：“志超，你这肌肉比塔吊钢丝绳还结实！”

今年春暖花开之时，项目部组织体检。殷凯帆
攥着体检报告单在健身房里逢人便讲：“瞧瞧！腰
围减到二尺八，我的工装可以小一号了！”

（作者来自十建公司）

魏园军 涂姗姗

“张红，看你最近好像又瘦了。”3月14日，中原
油田房地产管理中心员工成妍见到同事张红打了
个招呼。

“是啊，最近参加了工会的健康管理计划，减了
十几斤。”张红笑着回应。她的变化不仅让同事们
眼前一亮，也让她成了单位里的“健康明星”。

2024年，中原油田房地产管理中心工会下发
了《“培养良好习惯，争做健康达人”活动方案》。为
了增强员工的健康意识，工会还推出了一项积分奖
励计划：员工通过减重可以兑换积分，还可以用积
分兑换各种奖品。每季度兑换一次，旨在鼓励员工
积极参与健康管理。

张红起初对这个活动并不感兴趣。她觉得自
己体重还可以接受，没必要刻意减肥。一次偶然的
机会，她听到同事们在议论这个计划。得知减重还
能换取积分、兑换礼品后，张红不禁有些心动。

在同事的鼓励下，张红也开始有计划地减重。
她每天记录自己的饮食和运动情况，严格按照工会
提供的健康指南进行调整。她减少了高热量食物
的摄入，增加了蔬菜和水果的比例，每天坚持步行
上下班，周末还会去附近的公园慢跑。

“你最近瘦了不少啊！”一个月后，同事们注意
到了她的变化。

看到张红等人收获了健身成果，越来越多的员
工加入了减重行列。大家互相鼓励，分享减肥经
验。

“张红，你看，我也减了2斤！”成妍兴奋地跑来
告诉她。

张红不仅体重下降了，BMI指数下降了，腰围
也减少了3厘米。张红说，自己不仅收获了健康的
身体，还通过积分兑换了一台心仪已久的体脂秤。

“张红，下个季度的健康管理计划，你还参加
吗？”成妍问道。

“当然。这次我要挑战更高的目标！”张红信心
满满地回答。

（作者来自中原油田）

管好体重 健康生活

▲为丰富干部员工业余文化
生活、舒缓工作压力，3月 9日，西北
油田采油三厂举办第十六届职工
联赛“上产杯”篮球赛，营造积极、
健康、向上的文化氛围。

石立斌 摄

◀今年，江苏油田积极开展“五心呵护
行动”，切实关心关爱员工健康，营造敬业
爱业乐业的良好氛围。3月 14日，江苏油田
采油一厂偏远井站员工下班后，到工会帮
扶建造的健身房锻炼。

刘爱银 摄 赵海燕 文

今年两会期间今年两会期间，，国家卫生健康委员会主任雷海潮在民生主题记者会上表示国家卫生健康委员会主任雷海潮在民生主题记者会上表示，，实施实施““体重管理年体重管理年””33年行动年行动，，普及健康生活方式普及健康生活方式，，

加强慢性病防治加强慢性病防治。。一时间一时间““体重管理体重管理””成热词成热词，，有网友表示有网友表示，，国家都出手管理体重了国家都出手管理体重了，，咱们自己更得上心咱们自己更得上心。。

石化行业工作环境特殊石化行业工作环境特殊，，身处其中的石化人同样面临身处其中的石化人同样面临““体重管理体重管理””这一课题这一课题。。那些走在前面并已从中获益的石化人那些走在前面并已从中获益的石化人，，是如何管是如何管

好体重好体重、、健康生活的呢健康生活的呢？？不妨听听他们的故事不妨听听他们的故事。。

李 慧

不付诸行动，或许永远都不会知道自
己究竟蕴含多大能量。

33岁时，我体弱多病。那时的我怎么也
想不到，自己开始运动后，一坚持就是十年。

不去健身房、不去瑜伽馆、不需要专业
教练，就是家里二三十平方米的客厅，承载
了我的运动时光。

最初的起心动念大概是因为当了妈妈
后有了软肋，希望自己足够健康强壮，能为
女儿撑起一片天。

因为知道放弃很容易，所以在开始时，我
就不给自己搭方便放弃的台阶。我选择了居
家运动，随时可以开始，还不用担心孩子。

在异地工作的老公为了支持我，给我
买了椭圆机，说能保护膝盖。于是，几乎每
天早上，我起床后都会蹬上30~60分钟。

那时孩子 2 岁多，已经上了幼儿园。
平时家里就我俩，我边上班边带她。开始
晨练后，早上的时间就更紧张了，每天都是

“兵荒马乱”。
当时啥也不懂，就是凭着“说到做到”

的傻劲儿，只蹬椭圆机。其他的，一律不
搞。

大概因为容易操作，运动分泌的多巴胺也
能让人开心，我顺利度过了最容易放弃的起步
阶段。

在这个过程中，我逐渐有了野心，想要
体型更好。于是，开始在瑜伽垫上穿插跟
练一些可以锻炼肌肉的视频课。

那时我可真的是超级菜鸟啊！拉伸动
作都做不到位，弯腰时手指勉强到膝盖下；

平板支撑最多30秒就开始发抖；所有的下
蹲动作都是噩梦，腿软，蹲下去就站不起
……

每次累到瘫倒在瑜伽垫上时，我都在
拷问自己为啥“没苦硬吃”？

确实是“硬吃”，因为无数次打过退堂
鼓。有时我赢，有时心里那个打鼓的小人
赢。反正，总体上是我赢的次数多。在这
个有汗水、疼痛陪伴的过程中，我日渐精
进，身体越来越有力量，也开始尝试长跑、
居家哑铃训练等不同运动。

十年，足以让一个习惯长成生命的一部
分。现在，我不再需要闹钟，身体会自然在
早上的那个时刻醒来。如果因为客观原因
几天不能运动，身体就会有被束缚的不适。

通常意义上，33岁到 43岁，应该是人
的身体走下坡路的十年，而我却比以往的
自己好太多。不再频繁感冒，即使病了，也
能很快好转；不再驼背，腰背自然挺直；腰
腹没有赘肉，开始出现我想要的马甲线；体
检报告喜人，各项指标都正常……

细细想来，养成运动习惯后，除了身体变
好之外，我的心理状态和思维方式也在潜移
默化地发生改变，对人对事更加乐观积极。
偶尔遇到一些问题，也不再困囿于此，能更快
走出来。

如今，运动已经成为我的日常。这些
年，它让我知道：一件事情，当我们不再思
索做它的意义时，只是像呼吸一样，下意识
地、持续地做它，就真的能够把这件事情做
好。

运动如此，其他亦如此。
（作者来自石油工程建设公司）

我们的“大漠运动餐”
这别具一格的“大漠运动餐”，不仅减去了身体的赘肉，更减轻了工作的压力。

健身十年
下意识地、持续地做，就真的能够把一件事情做好。

瘦身换积分
大家互相鼓励，分享减肥经验。

工地奏起
健康交响曲

石化人的日子就在这钢铁与汗水的交响
曲中，浇筑出比混凝土更结实的健康底色。

油库人如何进行体重管理
在油库工作，总有些岗位上的人想胖都难，究竟是为什么呢？

身体质量指数（BMI）
tips

身体质量指数：

简称体质指数，英文缩写为 BMI
（Body Mass Index），是国际上常用的
衡量人体胖瘦程度以及是否健康的一个
标准。

BMI的计算公式为：

BMI = 体重（千克）÷ 身高（米）2。

肥胖症：

肥胖症是一种慢性代谢性疾病。

判断是否肥胖的三个指标：

一看BMI。18.5~24为体重正常，小于
18.5 为偏瘦，24~28 为超重，大于等于
28为肥胖。
二 看 腰 围 。 当 男 性 腰 围 在 85cm~
90cm，女性腰围在80cm~85cm，可视为
肥胖的预备军。而当男性腰围≥ 90cm、
女性腰围≥ 85cm，视为腹型肥胖。
三看体脂率。体内脂肪占总体重的百分
比，男性≥ 25%、女性≥ 30%即为肥胖。
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