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她，始终本着“干一行爱一行、干一行专一行”的
工作态度，脚踏实地、兢兢业业、尽职尽责；她，参加
工作十几年来，以高度的责任心和使命感，全心服务
于矿山第一线，以娴熟的业务技能和团结务实的工
作作风，深受领导与同事的好评。她就是峨口铁矿
选矿部磨选作业区天车班一名普通的天车工——胡
俊丽。

爱岗敬业做好本职工作是胡俊丽的工作特色。
她上车的第一件事就是先点检维护，从基本的维护
保养做起，填好每一张记录……尽心、尽职、尽责，被
工友们称为磨选作业区“空中金凤凰”。面对工友们
的夸奖，胡俊丽常说：“我感受更多的是沉甸甸的责
任。”只有及时发现问题，及时把隐患消除在萌芽状
态，有效预防事故的发生，才能确保生产顺利进行。
曾经有人问她：“天车上每个安全装置你都这么认真
点检，天天爬上爬下，数咱们作业区天车高也多，你
也不嫌麻烦？”胡俊丽说：“天车上的安全装置，是对
我们操作的一种保护，我们在罩式炉上操作，要求
稳、准、快，安全上一点也不能马虎。”

磨选作业区天车班承担着大型备检修和物料吊
运工作。胡俊丽在实际操作中始终严格要求自己。
工作量大的时候，一个班平均起吊上百次，她上了天
车连吃饭都得在车上解决。如果起吊不到位，直接影响设备检修进度而
且也会给安全带来不可估量的后果。她作为主要操作人员深知自己此
环节的重要性，因此对于每次作业总是一丝不苟，每个步骤操作和环节
按照作业标准进行。为了保质保量完成任务，她练就了眼明、手快、心
细，注意力高度集中，她说“其实这就是个熟能生巧的活”。

十几年如一日，她积极学习天车机械、电气理论知识，持之以恒刻苦
学习，努力不断提高天车操作技术水平，在这平凡的岗位上作出不平凡
的业绩。有多少付出，就会有多少回报。面对成绩和荣誉她没有满足和
止步，她把每一次成绩当作工作中新的起点，获得的每一份荣誉化作工
作中新的动力。胡俊丽表示，要积极开拓思路，提高专业知识，练就过硬
本领，提高工作能力，以更加饱满的工作热情、
扎实的理论功底和过硬的操作技能、更加积极
的精神面貌迎接新的工作挑战。把对矿山事
业的满腔热忱化作奋力拼搏的实际行动，在平
凡岗位上迈出更坚实的步伐。

1.凡事提前10分钟
凡 事 提 前 10 分 钟 ，

会让你有充裕的时间应
对可能的突发事件，更加
从容。

试着把起床闹钟提前
10分钟，你就会发现你出
门不必急匆匆，早饭也可
慢慢享用，一整天的状态
也更精神抖擞。

2.工作前梳理，工作后
整理

工作之前，把一天要
做的事按重要和紧急列出
一个清单，先完成重要且

紧急的事，最后完成不紧
急也不重要的事情，保证
今日事今日毕。

工作结束之后再进行
整理回顾，看看哪些地方
还可以提高效率。

3.遇事少抱怨
抱怨是一种很负能量

的行为，抱怨只会让人过
过嘴瘾，给自己的平庸找
一个外界因素作为借口，
并不会改变你的处境。

所以请不要抱怨，并
远离爱抱怨的人。如果不
满意现状，就努力改进。

4.多发现别人的优点
君子和而不同。每个

人都是独特的个体，你可
以不用完全认同他人的观
点和处事方式，但要抱着
欣赏的态度与他人交往，
发现他有什么优点可以被
你吸收。

这样就会少很多偏见

和争执，保持和谐融洽的
氛围。

5.坚持运动
健康，是人生一切成

就的根源。如果有条件，
办张离单位或者离家近的
健身卡，如果没有条件，跟
着视频跳一节健身操。

上下班用骑车步行代
替乘车，工作间隙站起来
活动一下身体。没时间
运动，迟早要腾出时间去
生病。

6.保持阅读习惯
读书会潜移默化地涵

养你的心灵、塑造你的气
质，每天抽出时间看看书，
养成阅读的习惯，久而久
之就会发现自己的见识和
谈吐不一样了。

7.投资自己
跨出自己的舒适圈，

去接触外面的未知区域，
无论是知识、思维还是人，
培养新的兴趣爱好，如练
练毛笔字、学学绘画，不断
地学习和改进，是对自己
最好的投资。

摘自《人民日报》

自我管理好习惯

炼钢二厂遵循公开、公正、透明，对职工负责的原
则，夏季福利茶品的采购在厂纪委的全程监督下，由
生产一线的职工代表品尝、现场打分，得分高的茶品
作为职工夏季福利及时发放到岗位职工。
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一直以来，营销中心
注重维护职工合法权益，
构建和谐劳动关系，促进
企业持续健康发展，图为
根据《营销中心领导干部
民主接待日管理办法》，
开展民主接待日活动。

时进德 摄

本报讯（通讯员 康玉梅）夏季
是心脑血管疾病易发的季节，东山
矿制粉作业区多措并举，做好易发
疾病的防控工作。

加大人员关注范围。对职工疾
患进行系统摸底排查，建立重点关注
人群档案；班组长通过观察、询问等
方式对职工进行关注；岗位人员“结
对子”，进行互保和关照。严格药品
使用制度。依据“因病施策、因人施
救”的原则，精准配置并使用药品；设
专人进行急救药品箱管理和统计，点

检药物的包装有无破损或泄漏、药品
是否齐全、是否在有效期内、配备的
数量是否满足需求，同时建立药品使
用台账。加大应急救援常识宣传。
通过互问互答，熟练掌握自我心肺
复苏急救法、心肺复苏互救的基本
流程和步骤，把控好救援的黄金时
间段。加大应急救援比武和演练频
次。利用周三安全活动，人人实践
操作，同时对按压力度正常、人工呼
吸规范、以最短时间、最少失误施救
的比武、演练的状元进行重奖。

东山矿关注心脑血管疾病人员

本报讯（记者 张晓鹏）健康的生活离不
开科学的锻炼。初夏时节，阳光明媚，生机
盎然，正是舒活筋骨、抖擞精神的大好时
光。为号召糖尿病患者走出户外，体验运动
的乐趣，同时普及科学运动知识，近日，山医
大六院内分泌科护理人员组织“糖友”们在
森林公园进行健步走活动。

运动前，护理人员为糖友们测量运动前
血糖值，邀请专业教练为糖友们进行运动健
康指导，并合影留念。随后，糖友们迈开大
步，开始了绕行森林公园一圈的快乐里程。
大家脸挂笑容、步伐矫健，尽显活力。一路
上，欢呼声、加油声此起彼伏，沿途一片欢
乐，将风景优美的森林公园衬托得更加热闹
非凡。

途中，内分泌科护士长任凤仙向记者介

绍，糖尿病患者控制血糖，除了控制饮食、吃
药、监测血糖等外，还需要运动疗法。“溜达
一小时不如健走二十分钟。”做有质量的运
动可以有效防控糖尿病，走步时把手上下摆
动，通过消耗肌糖原可达到降糖的目的。行
程结束后，多数糖友的血糖值均有不同程度
的下降，明显的数据变化，激发了糖友们坚
持运动的决心和动力。

此次健步走活动是山医大六院内分
泌科优质护理服务的继续延伸。该科自
实行医护一体化管理以来，取得了“全国
优质护理服务突出病区”的光荣称号。除
定期举办各项活动外，医护人员还定期深
入社区，向广大职工群众普及糖尿病防控
知识，使职工群众对糖尿病有了更加准确
的认识。

糖友健步走 走出健康来
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陈广仁同志逝世
原福利总厂厂长陈广仁同

志，因病于 2018 年 6月 12 日逝
世，享年82岁。

陈广仁同志，1956年 5月参
加工作，1959年9月加入中国共
产党。


