
在江西省地质局生态地质大队樟树基
地袁这个以老年人为主体的大院里袁活跃着
一些野闲不住冶的身影遥他们多数已近古稀之
年袁仍怀揣着炽热如初的公益之心袁以饱满
的热情和无私奉献的实际行动袁诠释着野莫
道桑榆晚袁为霞尚满天冶遥

为基地安全站岗放哨

野老黄袁我们出门转转吧钥冶退休职工汪
水泉贴着门窗袁向同伴黄康生提议再去基地
大院里巡查一番遥

汪水泉和黄康生都是退役军人袁曾扛枪
站岗尧保家卫国遥复员后袁他们又先后加入地
质队工作袁直至退休遥

退休卸甲袁 他们本可安享清闲遥 然而袁
与在家中陷入 野坐尧 躺尧 卧冶 的养老状态
相比袁 他们更乐意走出家门遥 对汪水泉尧
黄康生等老同志而言袁 基地大院不仅环境
幽静袁 是活动筋骨尧 结识朋友的好去处袁
更是为住户做些力所能及之事袁 发挥余热
的广阔天地遥

他们虽年事已高袁 但身体依然硬朗遥
每逢天气晴好袁 大院里总能见到他们巡查
的身影遥 小到住户衣物被风吹落尧 门前环
境脏乱差尧 车辆乱停乱放袁 大到水管破裂尧
私拉电线袁 甚至孩童调皮玩火尧 在水塘边
嬉闹噎噎这些关乎安全与秩序的问题袁 都
逃不过他们的 野火眼金睛冶袁 成为他们主动

野干预冶 的事务遥
有人会说院野这些事物业会管袁基地服务

中心也会管袁你们就省省心吧遥冶
汪水泉笑着回答院野过去袁我们为保卫祖

国站岗放哨曰现在袁也要为基地安全护卫周
全遥冶

倘若邻里之间发生矛盾纠纷袁汪水泉和
黄康生也总是第一时间与基地服务中心工
作人员一同前往调解遥野我们在同一个院子
里住了几十年袁相互之间都有很深的感情基

础遥冶 黄康生表示袁野由我们这些老邻居出面
做个耶和事佬爷袁矛盾双方通常都会乐意采纳
意见袁让大事化小尧小事化了遥冶

正是他们的野跑跑腿尧动动嘴冶袁紧盯安
全细微环节袁用心调解邻里小纷争袁让整个
大院多了一份和谐与安宁遥

为大家健康把脉问诊

野朝晖袁帮我也测测遥冶一位刚量完血压
的老人急切地走到志愿者尹朝晖面前袁希望
她能帮忙检测一下血糖遥

野您老别担心袁很快就好曰没什么袁就像
被蚂蚁轻轻咬了一下遥冶 察觉到老人有些紧
张袁尹朝晖一边轻声安慰袁一边熟练地取出
血糖仪袁撕开试纸包装袁轻柔地刺破老人指
尖采血袁将血液滴在试纸上读取数值遥

尹朝晖退休不过两年袁 看上去仍显年

轻遥 退休前袁 她是大队职工医院的执业药
师袁 长年默默守护着地质队员们的健康遥

重阳节过后袁 大队组织了一场义诊活
动袁 特意邀请原职工医院的医师们参与遥尹
朝晖欣然应邀遥在她看来袁如今职工医院撤
销了袁能有机会利用自己的专业知识为大家
服务袁更是难得遥借此次义诊活动袁为大伙儿
量血压尧测血糖袁并结合检测结果给出康养
建议袁不仅是她的举手之劳袁更是一名医务
工作者的职责和本分遥

野老伯袁您的空腹血糖值是 11.5mmol/L袁
有点偏高了遥冶 尹朝晖细致地叮嘱道袁野老人
家年纪大了袁得照顾好自己遥平时要多摄入
高纤维食物袁比如蔬菜尧全谷物袁严格控制饮
食遥适当增加运动袁在院子里散散步袁或者打
打太极遥另外袁晚上早点休息袁尽量少熬夜袁
毕竟身体不比年轻时了遥冶

在尹朝晖心中袁老有所养尧老有所乐尧老
有所为袁是晚年生活最温暖的底色袁也是岁
月沉淀后最安心的依靠遥

为共同家园奉献余热

基地大院落成于 20 世纪 70 年代袁历经
半百风雨袁在岁月的长河中静静伫立遥

抬眼望去袁青瓦与白墙相互掩映袁在高
楼大厦的环抱下袁那一片低檐老屋更显古朴
静谧袁仿佛在诉说着往昔的故事遥

大院里袁数十年前种下的乔木早已枝繁
叶茂尧郁郁葱葱遥粗壮的树干见证着大院的
岁月变迁袁 繁茂的枝叶承载着几代人的记
忆遥树荫之下袁时光仿佛放慢了脚步袁历史的
厚重与时代的气息在这里交融沉淀袁每一寸
土地都散发着独特的魅力遥

野基地大院就是我们的家遥冶退休职工夏
文华自豪地说袁野我们在这里长大袁在这里工
作袁也在这里养老袁这里承载着我们一辈子
的深情厚谊遥冶

每一次爱国卫生运动袁夏文华都会积极
组织袁并邀请毛美贞及其他一同长大的伙伴
参与遥大家分工协作尧默契配合遥一部分人自
发拉起板车袁齐心协力将住宅区尧树林和运
动场的落叶与杂物清扫干净曰另一部分人则
紧跟在物业环卫工人身后袁一同动手袁确保
不遗漏任何一处死角遥每一次清扫袁都扫出
了他们对大院的责任感袁也扫出了对美好生
活的热爱遥

曾经袁 他们在各自的岗位上挥洒汗水袁
将青春和赤诚奉献给了地质事业袁岁月在他
们脸上留下了深深浅浅的皱纹袁却未曾磨灭
他们心中的那份热忱遥如今袁褪去工作的辛
劳与忙碌袁这群退休职工将生命的热情再次
点燃袁投身于志愿服务袁他们宛如一抹抹温
暖而明亮的夕阳余晖袁 持续散发着光和热袁
温暖着基地的每一个角落袁也照亮着自己的
晚年遥

音 日前袁 广东煤炭地质局一五二队

渊梅州分公司冤 联合地方相关部门走进丰良
镇仙洞中学袁 开展地质灾害科普宣讲与应
急演练活动遥 一五二队 渊梅州分公司冤 党
员干部充分发挥专业技术优势袁 针对校园
及周边潜在地质灾害风险进行了授课袁 将
复杂的专业术语转化为通俗易懂的语言袁
通过生动的案例讲解和现场互动袁 使师生
们进一步掌握地质灾害识别尧 安全避险和
应急逃生技能遥 通过现场模拟有序撤离尧
自救互救等环节袁 师生们有效提升了应对
突发地质灾害的实战能力遥

叶嘉绍

音 近日袁 中煤江南建设发展集团有限
公司特种工程分公司三七互娱项目临时党
支部开展了 野我为群众办实事 爱心义剪进
工地冶 主题活动遥 考虑到一线工人忙于工
程建设袁 无暇打理个人仪容袁 项目临时党
支部统筹协调各项工作袁 将服务阵地延伸
至施工一线袁 让工友在 野家门口冶 就能享
受到便捷的暖心服务遥 赵 银

音 近日袁山东省煤田地质局三队组织党
员干部职工赴泰安市毛公山红色文化博物
馆袁开展红色教育实践活动遥在讲解员的带
领下袁 党员干部职工依次参观了将军书法
展尧红色文物展尧红色剪纸展尧民俗文化展等
展览袁在红色实景中感悟初心使命尧校准价
值坐标尧砥砺实干担当遥党员干部职工纷纷
表示袁通过红色教育袁接受了思想洗礼袁增强
了责任感和使命感遥 郭毓佳 卜 凡

音 近日袁 在两江新区全民健身中心袁重
庆市地矿局 107 地质队工会组织开展了野马
力全开 聚力同行冶职工趣味运动会遥本次运
动会设计了五大趣味项目遥野一马当先冶赛道
上袁队员们站成一列袁提起充气龙舟袁步调一
致袁奋力冲刺遥野马不停蹄冶项目中袁队员们手
脚并用袁接力前行遥野快马加鞭冶 和 野策马运
球冶项目中袁前者鼓点铿锵袁后者运球如飞袁
队员们在灵动中寻求配合袁在应变中稳中求
进遥在压轴登场的野万马奔腾冶枕头大战中袁
大家在漫天飞舞的野弹药冶中奔跑尧投掷尧欢
笑遥此次趣味运动会袁让职工们在欢笑与汗
水中放松了身心袁 在默契配合中加深了情
谊袁充分展现了职工积极向上尧敢打敢拼的
精神风貌遥 李明亮
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生活中袁很多人每天醒来第一件事就是打开睡眠
手环/手表袁看看自己睡眠情况遥但看完又非常纠结袁
野深度睡眠怎么还不到 1 个小时钥冶野我是不是睡眠质
量太差了钥冶

明明睡得还挺好袁却被野睡眠数据冶搞得焦虑满
满遥千万别焦虑浴国家卫健委最新公布数据院成年人

50 分钟左右的野深度睡眠冶就是标准的健康状态遥

原来 50分钟野深度睡眠冶袁就是标准的健
康状态

深睡眠多久才算正常钥 答案比你想的短得多遥国
家卫健委给出权威答案院成年人整夜睡眠中袁深睡眠
正常占比仅 13%~23%遥换算一下更直观院一晚睡 6耀7
小时袁深睡眠达到 50 分钟左右袁就已经在健康范围的
标准内遥而且随着年龄增长袁深睡眠比例本来就会自
然下降袁这是正常生理规律袁根本不用过度担心遥

我们日常用来监测睡眠的手环尧手表袁主要是通
过心率尧体动等数据来推断睡眠分期袁和医院里专业
的睡眠监测有差距袁 不能直接作为医学诊断依据遥为
了一个参考值失眠尧焦虑袁反而得不偿失遥判断你的睡
眠好不好袁主要是这两点院白天精神状态是否稳定钥能
不能正常应对工作尧学习钥

只要白天精力在线尧不疲惫犯困袁可以正常生活
与工作袁这就是野睡够了冶遥

深度睡眠为什么如此重要钥人体的野黄金
修复期冶

我们一整晚的睡眠袁并不是野一睡到底冶的统一状
态袁而是由浅睡眠尧深睡眠尧快动眼睡眠三个阶段循环
组成遥一晚上大约会经历 4耀6 个睡眠周期袁每个周期

90 分钟左右遥深睡眠虽然占比最低袁却是野黄金修复
期冶袁三大核心作用缺一不可院

1.帮大脑清理野垃圾冶遥深睡眠往往集中在前半
夜遥进入深睡眠期袁大脑的野排污系统冶才能高速运转袁
把脑内的代谢废物清理出去遥

2.帮身体消炎野灭火冶遥当睡眠不足时袁身体里的
促炎因子会增多袁并长期处于轻微的野发炎冶状态遥这
种慢性炎症不仅让你感到疲惫和不适袁也与多种慢性
病的发生发展有关遥 而深度睡眠可以修复体内的炎
症袁帮身体野灭火冶遥

3.帮身体修复野损伤冶遥深度睡眠是生长激素分泌
的高峰袁既助力儿童发育袁也帮助成人修复肌肉尧器官
等受损组织遥免疫系统也会在此时更活跃袁增强身体
抵抗力遥

改善睡眠质量袁试试这 5招浴
1.保持作息规律很重要遥每天尽量在固定时间入

睡和起床 渊包括周末冤袁 并将睡眠时长控制在 7耀8 小
时遥

2.坚持运动能改善睡眠遥每天进行 30 分钟中等
强度运动渊如快走尧游泳冤袁可改善夜间睡眠质量遥

3.白天多去晒晒自然光遥2021 年发表在国际期刊

叶情感障碍杂志曳的一项超 40 万人的研究发现袁白天
缺乏光照是抑郁症状尧 情绪低落和失眠的危险因素袁
每天获得足够的自然光会改善一个人的情绪和睡眠
质量遥

4.下午少喝咖啡和浓茶遥 下午 3 点之后袁 就尽
量不要喝含咖啡因的饮品了袁 避免影响夜间睡眠质
量遥

5.睡觉前做做放松练习遥渐进式放松练习可以帮
助身体放松袁更好地进入深睡眠遥具体做法院平躺在床
上袁轻轻闭上眼睛袁先做几个深呼吸袁然后把注意力带
到头顶袁在意念中想象头顶放松袁然后用此方法依次
放松头面部尧颈部尧肩部尧上肢尧胸部尧腹部尧后背袁以及
下肢等部位袁从头到脚袁每个部位都放松一遍遥

睡眠这件事袁从来没有统一标准答案遥有人深睡
眠 1 小时精力充沛袁 有人睡了好几个小时依旧疲惫遥
手环数字是参考袁你的身体感受才是野金标准冶遥不必
焦虑睡眠时长袁不必纠结深度睡眠袁醒来神清气爽尧白
天活力在线袁就是属于你最好的睡眠遥

来源院人民日报健康客户端

江西省地质局生态大队退休职工老有所为

用 真 情 温 暖 大 院 基 地
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经常睡眠焦虑钥
试试这 5招袁

轻松改善睡眠质量浴
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本报讯 日前袁 江苏煤炭地质局二队退
休职工张伯群生前编写的回忆录叶流逝的岁
月曳正式出版发行遥全书 30 万字袁收录了 70
篇兼具散文随笔与叙事风格的回忆文章袁呈
现了一位普通勘探老职工 43 年的职业生
涯袁以及 21 年丰富多彩的退休生活遥

张伯群 1942 年 6 月出生于山东省东营
市利津县遥1958 年 10 月在山东淄博洪山煤
矿参加工作袁1964 年 1 月调入江苏局二队的
前身要要要华东 123 煤田地质勘探队袁从此与
煤田地质勘探事业结下了不解之缘遥工作期
间袁他先后担任钻工尧安装工尧钻机食堂炊事
员尧队机关食堂管理员尧队服务公司副经理
及商场经理等职务袁于 2001 年退休遥

张伯群爱好书法袁 曾多次参加中国煤
炭地质总局尧 江苏局及二队举办的书法比
赛袁 并屡获佳绩遥 退休后袁 他受聘担任徐
州管道老年大学书法班教师袁 并出任徐州
欧亚书画研究院副院长袁 将书法爱好与文

化传承紧密结合遥
叶流逝的岁月曳一书中袁有 54 篇文章记

录了张伯群在江苏局二队的工作与生活袁以
及他亲身经历和见证的二队 37 年的发展变
迁遥从鲁南到苏南袁从苏南到苏北袁张伯群跟
随勘探队伍南征北战袁亲历了兖州尧常州尧徐
州及微山湖煤田勘探大会战袁用笔墨书写了
从艰苦创业到改革开放的奋斗历程袁为后人
留存了珍贵的历史资料与宝贵的精神财富遥

怀着对过往岁月的珍视与记录的愿望袁
张伯群于 2012 年着手编撰个人回忆录遥他
历经近 10 载的潜心打磨袁 完成了这部名为

叶流逝的岁月曳的书稿遥然而袁就在书稿即将
付梓之际袁 张伯群于 2022 年 2 月 5 日因病
不幸离世遥

此后袁张伯群的女儿尧女婿及书法班的
同事重新整理文稿袁将这部凝聚着他毕生心
血的叶流逝的岁月曳结集出版袁完成了这位普
通勘探老职工的最大心愿遥 罗 霞

江苏局二队退休职工回忆录出版

本报讯 近日袁 陕西省煤田物探测绘有限公司工会组织开

展了中医健康检查公益活动袁 特邀西安中医研究院尧 陕西中

医药大学附属医院专家为公司职工提供健康服务袁 切实将企

业关怀送到职工心坎上遥
活动现场袁中医专家为职工提供一对一健康咨询遥他们运

用野望尧闻尧问尧切冶等传统中医诊断方式袁针对颈椎病尧腰椎病尧
失眠尧亚健康等常见职业病进行全面诊查袁并开具个性化调理

方案遥此外袁专家还通过推拿手法有效缓解了职工的肩颈腰背

疲劳袁并结合经络调理帮助大家疏通经络尧改善睡眠质量遥
职工们纷纷表示袁 野这次活动不仅让我们学到了实用的中

医养生知识袁缓解了工作压力袁更真切地感受到了耶娘家人爷的
温暖与关怀遥冶 侯思雨

陕煤地质物测公司院

为职工送上
野娘家人冶关心关爱


