
健身日

一场突如其来的新冠肺炎疫情

打乱了原本阖家团圆的春节节奏。整

个申城商圈不再喧嚣，大街小巷不再

热闹。 没有了喜气洋洋的亲朋欢聚，

亦没有了人来车往的走亲访友。

原来总是嫌寒假太短的我，第一

次期盼开学的日子早点到来。想和小

伙伴一起在课堂上聆听老师们的精

彩讲课； 想在操场上尽情奔跑玩耍。

就在我翘首以盼中， 好消息传来了：

“停课不停学”，我将要借助网络空间

开始上网课了。

“上网课会不会卡屏，会不会网

络延迟呀？”在我们班的微信群里，同

学们七嘴八舌地担心网络是否能保

持稳定和流畅等问题。“大家放心，只

要用的是中国电信的网络，我可以肯

定地说，不会有任何网络问题。”我胸

有成竹地向小伙伴做出保证。“为什

么你能那么肯定呢？”因为我知道，有

一群电信的叔叔阿姨，为了让“停课

不停学”顺利进行而加班加点经常工

作到凌晨。

我感到自豪的是，我的爸爸也是

他们中的一员。为了让我们的网课在

稳定和安全的网络环境下顺利进行，

从 2 月初开始， 他们就忙碌地准备

着：网络扩容、测试线路的稳定性、安

排 24小时保障维护、 制定各种各样

的紧急预案等，日复一日为全国无数

莘莘学子的学业保驾护航。 虽然，爸

爸没有一天陪伴我上过网课，但我总

觉得，他时刻都在我的身边。 他那认

真忙碌的身影，激励着我如饥似渴地

汲取知识的养料。

（电信科发公

司 张 越 冬 女 儿

张涵 13岁）

时光啊，你来也匆匆，去也匆匆，何苦?

� � 人们甚至来不及看你一眼，你便一晃而

过，何必?

� � 昨天，小孩儿正在床上翻跟头；今天，老

人拄着拐杖在街上买肉。 时光啊，何时才能

多让我看你一眼?

� � 回忆曾经的家，想念曾经的床，微笑中，

那些橱柜已安静地睡了。

时光给我们带来过光明或雾霾，欢笑或

泪水，惊喜或沮丧。 岁月流逝，他也老了，呵

呵地笑了。

时光啊，我多么想让你回来，再度过人生

中的美好年华；时光啊，请你慢些离去，多少

人想回到印象的身旁，哪怕是短暂的拥抱。

小伙伴啊，赶快珍惜时光带来的礼物，

不然的话， 未来将会布满忧愁， 憾对白发

苍苍。

（管理咨询公司赵炯

儿子 赵扬 11岁）

快乐作文我和网课

爸爸奔忙 网课流畅

时 光

回顾两个多月奋战在援鄂抗

疫第一线， 我履行了党员的使命、

军人的天职、专业的要求，践行了

入党誓词中“随时为党和人民牺牲

一切”的誓言。 68 天里，我们这支

由 52家医院 135人组成的上海首

批援鄂医疗队，累计收治患者 170

例，累计收治（危）重患者 123 例，

累计治愈出院 136例，总治愈率达

80%，其中治愈（危）重症患者 89

例，治愈率达 72.35%。 在圆满完成

组织交给任务的同时，我在救治过

程中不断思考和改进治疗方案，积

累与死神搏斗的专业经验。病区内

病情的跌宕起伏、抢救的惊心动魄

让我记忆犹新。

记得在武汉金银潭医院重症病

区抢救室（见上图），我第一次实施

气管插管， 患者的飞沫喷溅到自己

面屏的时候， 顿时感到死神离自己

这么近。虽然坚信科学的力量，但面

对大灾大疫， 我们仍无力对抗微小

到眼睛无法分辨的新冠肺炎病毒。

然而那一刻， 我并没有停止手上的

操作， 依然胆大心细地按照步骤实

施抢救，直至完成任务。在武汉抗疫

第一线期间， 面对需要帮助的重症

病人， 其实我们医务人员早就把自

己的一切抛到脑后， 一心只想着力

所能及挽救更多危重病人的生命，

帮助他们渡过难关。 而我作为一名

老党员，在艰苦的环境里，就是要带

头冲锋陷阵， 发挥好党员先锋模范

作用，为年轻的同事们做出榜样。

因为我们上海援鄂医疗队具

有敢于拼搏、甘于奉献，严谨专业、

不怕牺牲的精神，我们始终保持了

战胜一切困难的勇气，以及勇往直

前、 取得最后胜利的底气。 我们

ICU� 的护士中许多都是非常年轻

的 90后， 每天都要担负八九个小

时的病房值班， 工作强度非常大，

而大多身体瘦小的她们却穿着厚

重的防护服， 每次换班走出病房

时， 内衣和鞋袜都被汗水湿透，口

罩和护目镜磨肿了鼻子，脸也被勒

得变了形。 基于防止病菌传染，严

禁任何人进入病区的规定，我们的

ICU� 护士数小时在病房里不吃不

喝，兜着尿不湿不上厕所，既要执

行医嘱，完成各项治疗，还要承担

起护工和心理疏导师的职责，为所

有 ICU 患者做各种基本的清洁卫

生护理，舒缓排解病人烦躁抑郁的

情绪；当有患者不幸离世时，她们

代替病人家属处理好后事，陪伴逝

者走完人生的最后一程。在她们奔

忙的身影中， 真切体现了奋不顾

身、知难而上的忘我精神，以及一

丝不苟、崇尚医德的工作激情。

这次援鄂抗疫， 总算弥补了当

年非典爆发时我没有去成北京小汤

山抗疫的遗憾。 作为重症医学专业

团队的一员， 义不容辞冲上疫情战

场是责任，更是使命。虽然治疗过程

中有困难也有坎坷， 但我清楚地知

道，党中央和国家的坚强领导、患者

和家属、我们的家人、武汉 900余万

群众、全国各行各业，还有国际社会

的鼎力支持，让我们鼓起勇气，去不

断拼搏，争取抗疫的最终胜利。

（共联公司

李红江的丈夫

陈德昌）

战疫故事

作为老党员

就是要带头冲在援鄂第一线

这本《拾叶集》 是催人奋

进、激励人心的。 开篇栏目“深

度透视”以大特写《东风浩荡大

路宽———上海通信服务业改革

发展的实践和启示》， 全景式、

立体化、 多角度回眸提炼公司

传承拼搏精神、 持续稳健发展

的奋斗历程和成功经验；“集客

巡览” 栏目展示了公司近年来

精耕“三基地一中心”（云产品

基地、绿色数据中心产品基地、

智能物联产品基地、 电力行业

中心） 集团客户市场有益尝试

和阶段成果；“先进风采” 栏目

讲述了 2 名中国电信集团劳

模、1 名上海市三八红旗手、8

名上海通服工匠岗位创新、奉

献企业鲜活故事。

这本《拾叶集》亦是赏心悦

目、温润滋养的。 徜徉历时十六

年达 400 余期《上海通服》报副

刊“百花园”中，繁花迷眼，落叶

缤纷，其中既有“落红不是无情

物，化作春泥更护花”的梧桐叶，

“风抚蝶翅空中飘，娇嗔脚下黄

金道”的银杏叶，亦有“接天莲叶

无穷碧，映日荷花别样红”的荷

叶，“阡陌柔桑破嫩芽，东邻蚕种

已生些”的桑叶，更有“停车坐爱

枫林晚，霜叶红于二月花”的枫

叶，真可谓佳作纷呈，爱不释手，

遂以《拾叶集》冠名汇聚之。 而

“拾叶”的谐音“实业”，寓意这本

集子是由电信实业员工烹制端

出的“美味佳酿”。

一

著名报人赵超构说过：“新

闻是报纸的灵魂， 副刊是报纸

的面孔，报纸耐看不耐看，主要

看副刊。 ”这里的“耐看”，指的

正是副刊自身的文化特性。 而

编辑记者每次赴基层收集一线

员工对《上海通服》报质量的反

馈意见时，常常听到员工说，拿

到这份报纸时总喜欢从第四版

看起。 由此对编辑而言，持之以

恒潜心办好副刊那是必须的。

有深度的思想性。《上海通

服》 报遵循公司管理层提出的

“见人见物见精神”企业文化建

设新要求， 紧密接应通服企业

“新一代综合智慧服务商”新定

位和集客、运营商、海外“三大

主航道”创新发展大局，关注员

工岗位锻炼成才和职业生涯成

长，用文学的形象思维，鲜活阐

释理想信仰和精神追求， 真正

起到价值引领积极作用。

有厚度的文化性。 我们正

处在高速发展的新时代， 正能

量的引领和传播日益凸显，然

而亦应看到，物质诱惑增多，人

心容易漂浮， 加之快餐文化流

行， 信息碎片化传播和网络舆

论空间众声喧哗， 使企业员工

尤其青年员工受其影响而可能

言行偏颇。 因而副刊更需守土

有责、守土负责、守土尽责，凝

聚生活中的真善美和诗情画

意， 在历史理性和人文价值张

扬中传递正能量， 传扬社会正

气，传播文化力量。

有温度的可读性。 副刊是

企业报不可或缺的重要组成部

分， 它同其他三个版面相辅相

成、互为辉映。 副刊的作品与新

闻事件并非逐一对应， 虽然它

不一定最新，但可以追求最雅；

不一定最快，但可以讲求最深；

不一定最显眼， 但可以探求雅

俗共赏。 它以有温度的可读性，

对新闻事件作另一番解读，让

员工读者记忆犹深。

在这本集子中， 读者可以

透过美篇佳作的字里行间，体

味“为他人做嫁衣”编辑的良苦

用心和不懈努力。

二

在《上海通服》报副刊“百

花园”十六年的耕耘打磨中，编

辑着力发掘、发现、发展了素有

“藏龙卧虎”之誉的通服文学爱

好者团队。 虽说这些业余写手

分属上海通服各专业公司不同

岗位， 然而他们的作品具有共

同特点， 那就是浓厚的生活气

息和流露的真情实感。 他们都

是默默奉献于各自岗位的劳动

者， 工余闲暇满怀激情敲击键

盘， 记录对社会人生的思索和

自己的生命感悟，让人生的“第

二把刷子”同样刷出精彩。

有幅度的丰富性。 编辑在

与业余作者闲聊中发现， 虽然

职业生涯的“阴差阳错”，却并

未失去对文学的浓厚兴趣。 他

们普遍觉得， 与文字打交道的

人是幸福的， 因为写作可以创

造出世上最神奇的东西， 能够

看到别人没有发现的风景，有

助于深入思考而修炼成智者；

写作不仅记录了企业的发展轨

迹，亦刻录了自己的生命传奇。

有长度的连贯性。 美学家

朱光潜说过：“思想就是使用语

言。 ”而写作这种书面语言与阅

读和思想具有同一性。 从这个

角 度 看 ， 它 是 阅 读 ———思

考———写作链条上的重要一

环。 本书中的业余作者以富有

特色的作品佐证了他们勤于阅

读、善于思考、长于写作的禀赋

和自觉。 他们把写作视为终身

必备的表达和沟通基本能力，

以及建立人与社会关系的重要

手段。

有鲜度的趣味性。 在这些

业余作者看来， 有趣味的人才

能真正体悟存在的本质和生命

的意义。 若一个人有了知识和

技能，但缺乏生活情趣，尚不能

算是一个全面发展、 内心和谐

的人。 一个有情趣的人，必是一

个有文化修养的人。 当我们把

写作看成是遣兴怡情、 寄志抒

怀的雅事， 那么写作本身也就

充满了情趣。 有的业余作者颇

有感悟地说，人有写作爱好，精

神才有寄托， 才能从中体验深

刻的审美愉悦而难以舍弃、终

身受用。

在本书编辑付梓中， 承蒙

公司管理层、综合部、党群部和

工会办公室鼎力支持， 以及业

余作者全力支撑， 在此一并表

示感谢。 愿本书为上海通服企

业文化建设助绵薄之力， 让读

者在《上海通服》报副刊“百花

园”的美篇佳作集锦中，尽情、

尽兴、 尽心领略通服员工的别

样风采。

（筱 霖）

品读时间

满目芳菲春意浓

《拾叶集》代序

百 花 园

饮食宜清淡。炎夏的

饮食应以清淡质软、易于

消化为主，少吃高脂厚味

及辛辣上火之物。清淡饮

食能清热、防暑、敛汗、补

液，还能增进食欲。 多吃

新鲜蔬菜瓜果，既可满足

所需营养， 又可预防中

暑。 主食以稀为宜，如莲

子粥等。还可适当饮些清

凉饮料，如酸梅汤、菊花

茶等。 但冷饮要适度，不

可偏嗜寒凉之品，否则会

伤阳而损身。 另外，吃些

醋，既能生津开胃，又能

抑制杀灭病菌，预防胃肠

道病。 人们出汗多，食欲

不好，可用各种营养保健

粥来开胃， 并调理身体。

如早、 晚进餐时食粥，午

餐时喝汤，这样既能生津

止渴、清凉解暑，又能补

养身体。在煮粥时加些荷

叶（称荷叶粥）， 味道清

香，粥中略有苦味，可醒

脾开胃， 有消解暑热、养

胃清肠、 生津止渴的作

用。在煮粥时加些绿豆或

单用绿豆煮汤，有消暑止

渴、清热解毒、生津利尿

等作用。干扁豆浸透与大

米同煮成粥， 能清暑化

湿、健脾止泻。此外，薄荷

粥、银耳粥、葛根粥、苦瓜

粥都是夏季的好食品。

同时，还要注意补充

一些营养物质。

（1） 补充充足维生

素， 如多吃些如西红柿、

青椒、冬瓜、西瓜、杨梅、

甜瓜、桃、梨等新鲜果蔬；

（2） 补充水和无机

盐，特别是要注意钾的补

充，豆类或豆制品、水果、

蔬菜等都是钾的很好来

源。多吃些清热利湿的食

物，如西瓜、苦瓜、桃、乌

梅、草莓、西红柿、黄瓜等

都有较好的消暑作用；

（3）适量地补充蛋白

质，如鱼、瘦肉、蛋、奶和

豆类等都是最佳的优质

蛋白。
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脑筋急转弯

（1）在万人振奋的赛

马场上， 什么马跑得最

快？

（2）一位理发师常给

顾客讲恐怖故事，他为什

么要这样做？

（答案下期找）

上期答案：

（1）棋盘上的界河。

（2）因为这之前已经

有一只羊先进了羊圈。

健 康 苑

夏季养生之饮食

小 幽 默

装 瞎

杰西体检时做了

手脚，在女医生面前假

装双目失明，什么也看

不见，于是如愿以偿地

免服兵役。 当他收到通

知书后便高兴地去看

电影，没想到电影开场

前，给他体检的女医生

也走了进来，坐在他身

边，并发现了他。

他心里一阵乱跳，

但面不改色， 平静地

说：“太太，我是不是正

坐在抛锚的汽车上？ ”

上海通服 2020全员健身

暨“安康杯”消防主题运动会

于 6月 24日在虹口足球场外

场的草坪上欢乐举行， 来自

15 家直属工会近 200 名员工

参加运动会。

今年，公司工会与安保部

携手， 结合安全生产消防主

题，组织策划了富有趣味性的

运动会，通过比赛，既能强健

体魄、提升团队凝聚力，亦能

熟练掌握基本的消防器材使

用方法。本次运动会得到众多

员工的积极支持和热情参与，

各专业公司工会主席领衔各

自的参赛队， 值得一提的是，

中英海底系统公司英方总裁

何小伟先生亦兴致勃勃参加

了比赛项目。

公司邝剑萍总经理、武广

副总、 冯武锋副总亲临现场，

上海电信工会组宣部部长陈

蓉应邀莅临观摩。邝总在开幕

式致辞中对全体干部员工在

抗疫防疫中做出的贡献给予

高度肯定，同时鼓励大家积极

参加工位健身， 提升免疫力，

打造健康生产力。陈蓉部长对

上海通服工会积极承接上海

电信“员工健康服务行动规

划”给予好评，鼓励公司工会

紧密围绕企业高质量发展，创

新开展工会各项工作。

在虹口足球场外场的草

坪上， 大家尽情享受户外运

动的欢乐， 表示要以更加饱

满的精神状态投入全面复工

复产， 开启生产经营的加速

度模式。

（文/图 戴泉）

当“全员健身日”赋予消防安全主题

公司举行全员健身暨“安康杯”趣味运动会


