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广 告

广 告

不觉春已逝袁转眼浅夏始遥5 月 5 日袁我们迎来夏季第一
个节气要要要立夏遥这也是二十四节气中的第七个节气袁象征
着夏季的开始遥此时风暖昼长袁雨季开启袁万物并秀袁生命进
入了最为旺盛的生长期遥

那么袁立夏究竟该如何养生钥答案就藏在野护阳养心冶这
四个字里遥

蛙鸣蚓出袁万物并秀

叶历书曳云院野斗指东南袁维为立夏袁万物至此皆长大袁故名
立夏也遥冶这里的野夏冶袁是野大冶的意思袁春天播种的植物至此
直立长大袁所以称作立夏遥古人将立夏分为三候院一候蝼蝈
鸣袁二候蚯蚓出袁三候王瓜生遥

一候蝼蝈鸣院蝼蝈是一种褐黑色的蛙袁它的鸣叫昭示着
夏天的味道越来越浓袁田间地头野听取蛙声一片冶袁奏响了夏
日的序曲遥

二候蚯蚓出院蚯蚓喜欢生活在潮湿阴暗的土壤中袁随着
天气渐热袁地温上升袁蚯蚓也忍不住出来透透气尧翻翻土遥

三候王瓜生院王瓜是一种药用爬藤植物袁在立夏时节快
速攀爬生长袁开出曼妙的花朵袁绿意盎然遥

立夏前后袁正是农业生产的关键时期遥此时冬小麦迎来
扬花灌浆期袁油菜接近成熟袁夏收作物年景基本定局袁因此农
谚有野立夏看夏冶之说遥南方早稻开始插秧袁野多插立夏秧袁谷
子收满仓冶袁农民们抢抓农时袁确保夏粮丰收遥

送春迎夏袁舌尖尝新

古人非常重视立夏节气遥据叶礼记窑月令曳记载袁野立夏之
日袁天子亲率三公尧九卿尧大夫袁以迎夏于南郊冶袁帝王率文武
百官到京城南郊举行迎夏仪式袁表达对丰收的祈求和美好的
愿望遥民间流传着丰富多彩的立夏民俗遥

饯春遥立夏又称野春尽日冶袁江浙一带的人们通常会摆酒
宴送春归去袁俗称野饯春冶遥

称人遥人们在空地挂起大木秤袁秤钩上系着凳子或竹筐袁
大家轮流坐上去称重遥若体重增加袁则称野发福冶曰体重减轻袁
则谓野消肉冶遥司秤人边报数边讲吉利话袁表达着人们祈求夏
日平安健康的美好愿望遥

斗蛋遥民间有野立夏吃了蛋袁热天不疰夏冶的说法遥鸡蛋象
征圆满袁寓意消灾祈福尧消暑祛病遥孩子们将煮熟的鸡蛋装进
彩色网兜挂在胸前袁互相野斗蛋冶袁在欢声笑语中承载着对野暑
日安康冶的憧憬遥

尝三新遥江南一带保留立夏尝野三新冶的传统袁即品尝当
季新上市的樱桃尧青梅和麦子渊或新笋尧鲥鱼等冤遥樱桃红了袁
青梅绿了袁枇杷黄了袁新鲜的果香开始弥漫袁催生出一种在

野舌尖上立夏冶的感觉遥
此外袁北方大部分地区有制作面食的习俗袁意在庆祝小

麦丰收遥一些地方还要吃野五色饭冶渊白米加赤豆尧黄豆尧黑豆尧
青豆尧绿豆做成冤袁寓意野幸福安康袁五谷丰登冶遥

护阳养心袁安度炎夏

中医认为袁立夏正处于春夏交替时期袁此时心阳始旺而
未盛袁若起居饮食稍有不慎则易受寒而伤阳袁因此护阳养心
是立夏时期养生调理的重点遥夏季与心气相通袁顺四时是养
生的首要原则遥

起居养生遥立夏后昼长夜短袁人们可较春天稍晚点睡觉袁
但不宜在子时渊晚 11 点冤之后入睡袁早上应早点起床袁以适应
阳气的充盈遥同时应注意睡好野子午觉冶袁适当午睡以保证饱
满的精神状态遥

饮食养生遥叶黄帝内经曳里提到野春夏养阳冶遥立夏时节袁时
值阳气渐长尧阴气渐弱袁饮食原则是增酸减苦尧补肾助肝尧调
养胃气遥建议吃一些温热升发之品袁如韭菜尧香椿等时令蔬
菜曰也可饮用野姜丝陈皮山楂饮冶帮助健脾温阳尧化湿和胃遥

运动养生遥立夏后随着气温升高袁人们容易出汗遥野汗冶为
心之液袁运动不要过于剧烈袁可选择相对平和的运动袁如太极
拳尧慢跑等袁运动后要适当饮温水补充体液遥

防蚊防病遥立夏时节气温升高尧降雨增多袁蚊虫大量繁
殖袁增加了流行性乙型脑炎传播风险遥适龄儿童应按照国家
免疫规划程序接种疫苗袁同时注意防蚊灭蚊遥

特别提醒院针对部分人群立夏后出现浑身倦怠尧胃口变
差等症状渊即野苦夏冶冤袁通过野苦夏冶减重并不可取遥长期的胃
口变差会导致身体新陈代谢降低袁不仅不容易减重袁反而会
导致营养不良遥

春意藏袁夏初长袁风暖人间草木香遥在这个花褪残红尧绿
肥红瘦的时节袁让我们顺应天时袁护阳养心袁拥抱夏日的活力
与热情袁向阳生长遥

来源院央视新闻尧人民日报尧中国中医药报

秦岭叠翠袁 渭水汤汤遥 在作业环境复
杂尧点多线长面广的地勘行业袁安全生产是
永恒的底线遥 陕西省一三九煤田地质水文
地质有限公司深耕三秦大地 73 载袁将安全
文化深植企业基因袁 走出了一条独具特色
的安全发展之路袁 荣获全国及陕西省安全
文化示范企业等称号袁用一份扎实的野平安
答卷冶护航企业高质量发展遥

战略嵌入院让安全文化生根

一三九水文公司将安全文化建设嵌入
战略核心袁构建起野党委领导尧行政主抓尧部
门协同尧全员参与冶格局遥成立以主要负责
人为组长的领导小组袁 并将专项建设经费
纳入年度预算遥 制定中长期规划与年度方
案袁打造野人人讲安全尧个个会应急冶的安全
型企业遥安全文化建设与安全生产标准化尧
双重预防机制等工作同部署尧同落实尧同考
核袁确保顶层设计落实落地遥

理念引领院铸就地勘安全之魂

一三九水文公司结合行业特性袁 凝练
出一套富有感召力的安全文化理念体系袁

以野百分之百做好安全工作冶为核心袁以野弘
扬地勘精神袁成就一流平安企业冶为愿景袁
以野人身责任事故零死亡尧职业病零发生冶
为使命目标遥创新的野0139冶安全管理模式袁
其精髓是坚守事故野零冶目标袁依托 70 余年
积淀形成的野一冶套安全价值观袁以管理精
细化尧行为规范化尧物态标准化为野三冶大支
撑袁扎实做好安全承诺尧制度完善等野九冶项
基础工作遥 此外袁 公司提出员工安全基础

野六观冶袁从责任尧态度尧制度尧行为尧作业尧物
态 6 个维度袁以 6 个野100%冶确立全员安全
管理准则遥 这些理念通过文化长廊尧 新媒
体尧班前班后会等渠道浸润人心袁使安全成
为全员的价值追求遥

双轮驱动院制度为纲袁人才为要

一三九水文公司坚持制度与人才并
重袁 筑牢防护网遥 在制度建设上袁 公司秉
持 野制度先行尧 刚性执行冶 原则袁 建立覆
盖全环节的 47 项安全管理制度袁 并针对
地勘施工特点袁 编制图文并茂的 叶安全生
产过程管控手册曳袁 让规章可视可循遥 同
时袁 公司建立 野培训+执行+检查+考核冶

闭环机制袁 将安全绩效考核纳入企业收入
分配制度袁 形成了 野奖优罚劣尧 正向激
励冶 的安全管理氛围遥

人才是安全的核心遥 一三九水文公司
采用 野课堂讲授+现场演示+视频教学+在
线学习+互动交流冶多元化培训模式袁确保
从业人员 100%持证上岗遥开展季度全员安
全培训尧年度安全文化专题培训尧常态化应
急演练与知识竞赛袁 全方位提升员工的安
全素养和应急处置能力遥

深度融合院以文化力激活发展力

安全文化的生命力在于与生产经营同
频共振遥 一三九水文公司以安全生产标准
化为抓手袁 深化风险分级管控与隐患排查
治理双重预防机制袁 实现风险闭环管控与
隐患动态清零遥健全完善应急预案体系袁组
建专业应急队伍袁 通过常态化开展综合救
援尧火灾处置等专项演练袁全面提升应急实
战能力遥严格落实职业健康防护措施袁定期
检查作业场所危害因素袁 切实保障员工职
业健康权益遥

一三九水文公司积极搭建全员参与平

台袁推行安全观察报告制度袁鼓励员工主动
查险除患遥 深化标准化班组和企业安全文
化建设袁成功建成两个一级标准化班组袁以
基层野安全细胞冶的活力袁带动企业野安全肌
体冶的整体健康遥

经过多年深耕袁 一三九水文公司实现
了从 野要我安全冶 到 野我要安全尧 我会安
全尧 我能安全冶 的转变袁 安全生产形势持
续稳定向好遥 这种稳定可靠的安全环境袁
有力支撑了地质勘查尧 地热开发尧 地质灾
害治理等核心业务的提质增效袁 多项工程
荣获省级优秀项目尧 全国优质地勘报告特
等奖袁 充分彰显了安全文化对企业高质量
发展的赋能作用遥

安全文化建设永远在路上遥未来袁一三
九水文公司将持续深耕安全文化沃土袁以
更实的举措尧更严的要求筑牢安全防线袁在
秦岭与渭水间谱写安全与发展共生共荣的
新篇章遥

陕煤地质一三九水文公司以文化软实力筑牢安全硬屏障

用野平安答卷冶护航企业发展
阴 王 瑶

野五一冶前夕袁第一勘探局机关事务管
理中心组织开展了野聚力服务强保障 共筑
租赁诚信线冶主题活动袁在致敬劳动者的同
时袁持续提升管理水平袁营造安全规范尧诚
信共赢的租赁环境遥 活动围绕事务中心房
产安全管理规范和工作要求进行了详细说
明袁既为职工明晰了管理要求与监管责任袁
也向租户明确了承租主体安全责任袁 提出
了合规履约要求遥 租户代表对事务中心的
规范指导与贴心服务给予认可袁 并表示将
积极主动配合安全检查等各项工作袁 严格
履约袁诚信经营遥事务中心还为租户代表颁
发了野诚信租户冶牌匾遥 胡贝贝

4 月 25 日袁中煤江南建设发展集团有
限公司佛山分公司在江南小区开展了 野邻
里同心聚江南 游园同乐庆佳节冶主题游园
活动袁以多元化文体服务袁为社区居民送上
别样节日礼遇遥 公益讲座围绕 AI 基础操
作尧智能便民服务尧反诈防范知识尧线上问
诊办事等实用内容展开教学袁 帮助老年人
适应数字化生活遥 趣味游园环节设置了传
统投壶尧传送小球尧吹球进洞尧气球钓小鱼尧
拳击反应球等趣味游戏袁 社区居民踊跃参
与尧结伴体验袁营造了邻里相亲尧和睦友爱
的氛围遥 萧敏姗 曾瑾楠

4 月 30 日袁福建省泉州地质大队举办
了野聚地质合力 燃运动激情冶首届野五一冶
职工趣味运动会遥在野热身集结号冶环节袁职
工们灵活抱团尧快速组合袁在欢声笑语中比
拼反应与默契曰野沙包大作战冶现场袁选手们
凝神瞄准尧 稳健投掷曰野同心筑高塔冶 项目
中袁职工们协同控绳尧稳搭基石袁展现出高
效的配合与持久的定力曰野薪火长征行冶项

目中袁职工们携手调整画布袁以趣味形式重
温长征精神尧凝聚奋进力量遥 庄佳愔

4 月 29 日袁安徽省煤田地质局三队开
展了庆野五一冶职工健身走活动袁170 名职
工参加遥本次活动全程约 5 公里袁职工们一
边欣赏沿途美景袁一边交流工作心得袁在轻
松愉悦的行走中舒缓了工作压力遥

杜阳红 张 鑫

4 月 26 日袁甘肃煤田地质局综合普查
队团委组织青年职工参加了天水市 野悦动
青春袁奔跑吧窑青年冶第二届干部职工十公
里健康活力跑活动遥青年职工奋力奔跑袁展
现出奋勇争先的良好风貌遥大家纷纷表示袁
此次健康跑活动强健了体魄尧 舒缓了工作
压力袁激发了干事创业热情遥 魏桂花

4 月 28 日袁甘肃煤田地质局一四五队
团委举办了五四青年节主题演讲比赛袁11
名选手声情并茂地阐释了如何传承野五四冶
精神及地勘行业精神袁 讲述了一四五队地
质人的宝贵精神财富袁 展现了新一代地质
人爱党爱国的情怀和为地质事业奉献青春
的决心信心遥 韩振彪

野五一冶前夕袁陕西省一八五煤田地质
有限公司开展了丰富多彩的文体趣味活
动遥在拔河比赛中袁参赛队员精神饱满尧紧
握长绳袁 齐心协力奋力后拉遥 篮球比赛现
场袁职工们身姿矫健袁传球尧突破尧投篮一气
呵成遥象棋尧五子棋尧跳棋等比赛中袁棋牌爱
好者以棋会友尧切磋交流袁沉着思考尧从容
对弈袁在方寸棋盘间享受休闲乐趣袁舒缓工
作压力遥 李 媛

为迎接五四青年节袁 4 月 23 日袁 陕
西省一八六煤田地质有限公司团委组织

20 余名团员青年赴西安交通大学西迁博
物馆参观学习遥 团员青年驻足观看西迁专
列乘车证尧 草棚大礼堂老照片尧 西迁教授
手稿与教具等影像资料袁 深刻感悟老一辈
知识分子 野听党指挥跟党走冶 野打起背包
就出发冶 的赤子情怀遥 大家纷纷表示袁 将
以 野西迁精神冶 为指引袁 立足本职实干奋
进袁 以青春之力助力公司高质量发展遥

张 鑫 郭玉佳

野五一冶 前夕袁 陕西煤田地质油气钻

采有限公司纪委紧扣节日廉洁防线建设袁
精心组织开展 野树廉风 守初心要要要劳模
工匠话廉洁冶 主题活动袁 以榜样力量弘扬
劳模精神尧 工匠精神袁 厚植廉洁从业文
化袁 引导干部职工廉洁履职尧 实干争先遥
活动以 野廉洁自律守初心尧 实干担当促发
展冶 为核心袁 紧密结合油气钻井行业实
际袁 创新采用录制廉洁寄语视频的形式开
展袁 邀请 4 名劳动模范担任 野廉洁代言
人冶袁 全方位传递廉洁正能量遥 活动中袁 4
名劳模工匠结合岗位经历与使命担当袁 畅
谈廉洁从业感悟尧 发出廉洁倡议遥

蒙 珊

福建省泉州地质大队

野煤冶力全开 燃情野五一冶野五四冶

立夏至袁万物长
这份野养生攻略冶请收好

贴 心 驿 站
TIE XIN YI ZHAN

渊上接第一版冤
中煤广西所属各单位聚焦主业赛道攻

坚突破院 一五〇队一季度跟踪地勘项目近

30 个袁 合同费用超亿元袁 合山贵能三矿尧
金秀盘王铜矿等重点项目稳步推进曰 地勘
院主动调整市场定位袁 逐步扭转以往过度
依赖岩土工程勘察与化肥生产销售等非主
业业务的局面袁 当前地质主业项目占比超
八成袁 一季度跟踪项目经费近 4000 万元袁
田林尧 龙胜尧 横州等重点找矿项目落地实
施曰 实验测试中心稳存量尧 拓增量袁 加快
推进 300 项检测扩项工作袁 以精准数据支

撑西南矿业经济与重大工程建设遥
中煤广西坚持科技兴企袁 将创新作为

做强地勘主业的关键抓手袁 持续提升技术
攻坚与成果转化能力袁 培育地质服务新质
生产力遥 近年来袁 公司牵头承担多个重大
科研项目袁 逐步构建 野煤与煤系战略性矿
产富集共生成矿理论与协同勘查核心技术
体系冶袁 形成差异化技术优势遥 同时邀请
国内知名教授与资深专家袁 举办 野煤与煤
系战略性金属矿产协同勘查理论与方法冶
野金属矿山防治水和矿井水污染处置冶 专
题科技讲堂袁 有效提升了专业队伍的技术

水平袁 以科技赋能主业高质量发展遥

深化内外协同
以开放合作赋能发展新格局

中煤广西深刻吸取偏离主业的惨痛教
训袁 坚定践行 野项目为王尧 质量为王尧 安
全为本冶 发展理念袁 以地质找矿为核心袁
统筹岩土工程尧 矿区生态修复尧 地灾防
治尧 实验测试等重点业务袁 通过央地协
同尧 行业联动尧 企业合作延伸业务链袁 持
续拓展业务范围遥 公司主要领导带队袁 主
动对接自治区地质矿产勘查开发局袁 加强

与广西海外矿业产业联合会尧 广西矿业协
会的交流协作袁 与中国黄金广西公司尧 中
国有色桂林研究院及自治区优质矿山企业
签署战略合作框架协议袁 形成优势互补尧
协同发展的良好格局袁 不断拓展西南地区
及东盟市场发展空间遥

站在野十五五冶开局新起点袁中煤广西
将把树立和践行正确政绩观贯穿改革发展
全过程袁持续深耕主责主业袁全力扛起总局
西南桥头堡的职责使命袁 为总局建设世界
一流高科技地勘企业尧 为新时代壮美广西
建设贡献更大力量遥


