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□ 记者 管晓静 谭丽

机车乘务员通常被称为火车司

机，负责驾驶火车和处置火车头临时

故障。他们担负着驾驶机车以及保证

列车按图运行、安全正点到达的职

责。为了让机车乘务员更好地疏解工

作压力，格尔木机务段建设了职工减

压室，这里成了他们工作之余减压放

松的好去处。

格尔木机务段减压室由静态检测

室和动态宣泄室组成。可通过听音

乐、按摩等方式放松身心，也可利用减

压设备进行放松冥想、心理测试、运动

训练等，以此调整情绪、释放压力。格

尔木至拉萨段机车乘务员马启明下班

后来到解压室放松。他和几个同事一

起静静地坐在 EPM 冥想室里，通过冥

想系统的冥想词引导，他们缓缓地闭

上眼睛，进入静心放松的状态。除了

冥想室，这里还设置了心理健康管理

室、情绪与认知治疗室、运动心理康复

训练室、经络深睡眠治疗室。在这里

他们放松身心，让自己恢复最佳的工

作状态。马启明说：“工作之余过来放

松一下，蹬一蹬单车，或者跟同事们在

这边休息一会儿，可以疏解紧张的情

绪和工作压力。”

青藏铁路格尔木至拉萨段地处

高寒缺氧的世界屋脊，平均海拔 4000
米以上，含氧量不到内地的 60％，天

路机车乘务员劳动强度高，安全责任

重，工作压力大，长时间工作在这样

的环境中容易出现情绪焦虑烦躁等

情况。为缓解机车乘务员的工作压

力，提供一个情绪舒缓放松的平台，

去年 10月，格尔木机务段机车乘务员

身心健康评估干预系统及功能室建

成投入使用，成为青藏高原首个机车

乘务员减压室。格尔木机务段运用

一车间党支部书记李海宏说：“公司

投入了 270 多万元专门给乘务员打造

了一个健康室，使用之后，我们感觉

效果特别好，每天最少有 30多人次在

这里进行各种解压项目的测试和应

用。到现在为止一共有 3000 多人参

与其中。”

格尔木机务段将关心关爱职工心

理健康纳入“我为群众办实事”的重点

项目，以职工需求为导向，千方百计解

决职工急难愁盼问题，加大对职工关

心关爱的落实力度，全力打通服务职

工“最后一公里”，不断提升职工的获

得感、幸福感和归属感。

□ 记者 管晓静 王秀琴

在铁西社区有这样一支舞蹈队，队

员们大都是社区退休职工、年过半百，

但她们展示出的却是年轻人般的面貌

与气息，凭借着对舞蹈的热爱，用舞蹈

演绎出了别样的晚年幸福生活，她们就

是——“夕阳红”老年舞蹈队。

在铁西社区三楼的舞蹈室里，抬

手、转圈、回眸……几位阿姨正在跟着

音乐的节奏翩翩起舞。都说岁月不饶

人，但她们却舞出了别样的夕阳红。今

年 84 岁的铁西社区居民蒲桂英老人自

舞蹈队成立时就跟着队伍跳舞，她说：

“社区还是平房的时候我就参加舞蹈队

了，一直坚持到现在，这些年我的心情好

了，精神也好了。和队友们跳跳舞、聊聊

天，身体上的一些小毛病也慢慢地好

了。平时社区安排演出我们都会去，一

天出去挺高兴，心态好，啥都好！”

为了跳好每一组舞蹈动作，领队范

俊华教得很认真，也很有耐心。因为大

部分队员的年龄都已经七八十岁了，她

们排练舞蹈时也尽量将动作简化，同时

又要保证舞蹈的效果优美。大家学习

得很认真，经常是边学边交流，每天排

练时都充满了欢乐，老人们在说说笑笑

中享受着舞蹈带来的乐趣。范俊华一

边带大家排练一边开心地说：“大家觉

得好看的、愿意学的舞蹈，我都反复研

究再自己组合起来教给大家。这些阿

姨可敬业了，我也跳了好多年了，多年

的坚持让我整个人的心态也越来越好

了，身体也比以前健康了，退休生活丰

富多彩，有滋有味儿的。”

铁西社区居委会在 2002 年成立之

初，了解到社区内有几位已经退休的

居民对舞蹈很有兴趣，于是社区便提

供活动场地，鼓励和引导居民组建舞

蹈队。多年来，这支社区舞蹈队的队

员一直都保持在二十多人，得到了居

民的一致认可。铁西社区副主任谢冲

说：“舞蹈队是社区的一个宣传品牌，

也成了我们社区文化生活里的一道靓

丽风景线。大家在舞蹈队既达到了锻

炼身体的目的，又愉悦了心情，促进了

邻里间感情，丰富了社区居民们的精

神生活。”

压力在这里得到释放

舞出最美“夕阳红”

格尔木机务段机车乘务员在PEM心理健康管理室内进行心理健康测试。

记者 管晓静 摄


