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背影

颜色·大学以前

                      内刊征稿启事

    

    中能电力发展至今，工程项目已遍布全国各地，甚至国外。中

能人也正在各个项目上奋战着，为了促进大家庭中各位同事的相互

交流与了解，第130期内刊延续上期内容，分以下三个栏目进行征稿。

    （一）[项目一线 ]栏目，以图片形式、配以文字说明，展示各

项目现场作业情况。

    （二）[异域风情 ]栏目，以图片形式和简要文字说明，展现所

在地区的生活特色、风情风俗。

    （三）[文化园地 ]栏目，员工任何艺术作品，工作生活故事。

     欢迎大家踊跃投稿。

     请各位墨客、摄影师于 7月 11 日前将您的原创作品发到

wangmm@cenpower.com, 记得署名，留下联系方式，谢谢。 



【卷首语】

                  夏日如歌

    当春雷阵阵响起，当春雨淅沥而下，当春花渐渐怒放，当布谷
鸟声声鸣叫，然后，便步入了热烈的季节——夏季，夏日从不局限
于展现一面，她是炽热的、满载激情的，同时也展现了思绪，她是
迎候着遐想，铺垫着希望，承载着愿景的季节。
    夏日的雨是个急脾气的孩子，往往是伴随着电闪雷鸣，倾盆而
来，下完就呼呼啦啦的走了，留下的便是晴天，还有阵阵清爽的凉风，
这个可爱又俏皮的孩子，让人欢喜。
    夏日的颜色是个肆无忌惮的的孩子，春天的绿，秋天的黄，冬
天的灰，都显的太过单调，只有夏日为自己缝制了一件彩衣，大胆
的用色，水红、漆绿、孔雀蓝，绚丽多彩，无与伦比。放眼望去，
一扫夏日的燥热，让人舒畅。
    夏日的人们是忙碌的，耕犁的农民，在丰收的麦田里劳作，在
历冬的田埂上播撒着希望；莘莘学子，满是郎朗的读书声，在成长
的道路上振翅飞翔。
    让我们为日夜劳作的人们鼓劲，让我们为忘我工作的人们欢呼，
让我们为卧薪尝胆的莘莘学子加油。并祝愿所有辛勤努力的人们劳

有所获，学有所成。
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【员工心声】  

                                 背影
                                调试事业部 陈学印

        又一个宁静的夜。
        开着窗，望着不远处昏暗的灯光，
        淅淅沥沥的雨，
        惊扰了被洗染过的思绪。
        犹如一串串岁月的音符敲打着流动的心弦，
        散落在往事的屋檐上，
        发出沉闷的声响。

        一纸久远的思念，
        伴着浓厚的绿，
        挥墨成文，铺词成章。
        在每一次晚霞深处的重逢，
        你充满了希冀与凝望；
        在每一个沉默的渡口，
        你看透了一路的繁华与落寞。

        在习惯了一次次的承诺与搪塞，
        你转身离去的背影：
        薄暮，黄昏，
        只影而行。
        每次在风中的幽叹，
        伴着萧索的孤单，
        倚着季节的沧桑，
        而守在你心底的时间的心湖，
        从来没有过改变。
        一次次，一天天，一年年。

        终于有一天，
        你我隔着一扇门，
        你还在恪守着寒冷的梦。
        在习惯于独处的日子里，
        你走一段路，吹一阵风，看一看那一片的浓绿。
        用心锁住白日的琐碎，
        抬头望望天空的长雁，
        多少次的回首，凝结成了永久的宁静：
        而我，早已习惯了你的背影。

        多少次的回到那个地方，
        多少次痴痴地望，
        只有寒风中的宅边柳，
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文具盒，好像还有一个书包。前两个月搬家收拾东西，找到了前边提到的手抄本，看到
那些幼稚的言语，有些明白自己为什么长成今天这个样子，可能有些烙印是一出生就带
着的。
    小学里没有了特别喜欢的颜色，很多事情都是听从安排，唯独拒绝白色。
    初中时家里把我送到城里最好的中学，因为大娘（即伯母）在那所学校当校长。于
是我成了班级里唯一的住宿生、关系户，不管我怎样努力都不能和别人一样。因为老师
们会对你特别好，课上课下重点关注以外，周六周日还免费开个小灶。我无意诋毁当年
对我特殊照顾的老师们，我只是感到惭愧，因为今天的我并没有对得起你们的付出。虽
然你们带着美好初衷的关注，曾给我无限的压力与痛苦。自卑是那个时候开始的，一直
持续很多年，后遗症就是不愿人多的时候说话，不愿挺胸抬头，尤其是后者，现在也改
不过来。
    初中三年，一个人从幼稚走向成熟的时期，我一直是跌跌撞撞的成长着。在应该还
有简单笑容的年龄，学会了即使满眼泪水，转眼一瞬，微笑又挂上脸庞。在这里，我要
感谢我的一位好友，丽，陪我走过了初中三年、高中三年、大学并直至今日，我人生中
两个最痛苦的时期一直有你陪伴我，给我信心和力量。谢谢！
    可能时间有些久远，断断续续的记忆碎片里，大部分是灰色。
    惭愧的是，众多老师的提携也没让我走进重点高中，但是成了普通高中一入学的种
子选手。不过此时的一切都心安理得，我可以简单的骄傲或气馁，我可以决定拒绝还是
接受，因为一切都只与我自己有关！入学第一天，放学后我又回到寂静的一个人没有的
教室，坐在靠窗的位置，秋日温暖的阳光透过玻璃照在我的身上，看着窗外的蓝天白云，
觉得呼吸都是自由的，到处盛开着幸福，一切是那么美好！
    那抹蓝，高中时代的第一天，开始喜欢。
    高中三年我爱上了蓝色，迷上了海军蓝，条纹衫，并成为一名资深的条纹控，延续
至今。一直觉得高中对于大部分人来说，可能是要比大学还要美好的幸福时光，清澈的
像水一样，单纯的快乐或者忧伤。时间过去了 12 年，每每回想，仿佛一切就像刚从眼前
消逝般，所有过往的喜怒哀乐都还记忆犹新。那些美好和遗憾、欢乐和痛苦、幸福和忧伤，
都生长在我的记忆里，枝繁叶茂！
    我真实的高中时代，青春来了，明媚的天空蓝。
    大学以前，这是我能想到的。星座
分析上说，我的幸运色是金色和橘色，
现在的我，还没能喜欢上这两个颜色。 
    
    后记：这篇文写于 2016 年级 6月 21
日，到房产大厅办理手续。闷热、人多、
排队、心急、不安、期待和连日的失眠
导致我一直心慌和出汗，痛苦的 熬着
时间，无法排解。突然看到人群里有一
个穿着红色连衣裙的女孩，大概二十岁
出头的年龄，真是美得娇艳！想起自己
前两日被导购小姐忽悠的发昏而买的红
衣服，突然有些感慨，人声鼎沸中手机
码字，内心竟安静了。
    自知拙笔，无耐我是个记性很差的
人，很多事情不记下来就忘记了。所以
只是想在能记下的时候记下，留个念想
而已。

        垂下了干瘦的年华。
        抓一把脚下的黄土，
        寻找你曾经的点点滴滴，
        逝去的光阴，不再拥有。
        
        空守着一池的清水，
        奢望着迷离的重逢。
        重新走过你走过多少次的路，
        重新看过你看过多少次的风景。
        努力的寻找你的背影，
        而为什么风欺陌上人，扬起朦胧的烟尘？
        曾经的我，挥霍了多少奢有的日子？
        而现在，在徒劳的追寻，
        最终落得一无所有。
        最后，
        一个人躲在无人的角落，
        看着起落不定的世界，
        一层一层的剥着原本已经似乎注定好的故事情节。

        背影已不再，
        风景也不再。

     
                      颜色·大学以前
                                   人力资源部 宁红蕴

    今年流行红色，大红色，那种鲜艳耀眼的红。小时候觉得，红色往往和一些喜庆的
事情或者春节相伴而来。新娘子的红裙子、爸爸写过的红色春联和福字、红色的窗花、
红色的鞭炮、红色的新衣服还有最最期盼的包着压岁钱的大红包，总之红色就是喜气洋
洋的代名词。大概是小学二三年级以后吧，开始懂得大红色是不能随便穿的颜色，那么
鲜艳耀眼，在人群中很容易成为焦点，不适合自己，所以这么多年，从没买过一件红衣服。
    从记事起到小学二年级以前，强烈的喜欢藕荷色。妈妈也喜欢这个颜色，所以我有
各种深浅的藕荷色衣服，帽子，围巾。很多衣服都是妈妈买来布料自己做的，多少个宁
静的夜晚，我就听着妈妈缝纫机发出的哒哒声，带着我对新衣服的期待进入梦乡。我最
最快乐的童年时间，是藕荷色的。
    东北是八岁上小学，小学二年级生了一场不大不小的病，做了一个不大不小的手术，
因为各种原因必须要一个人面对，我坚强的没有哭。手术割掉有问题的器官，留下了八
公分的伤疤，从那个时候开始讨厌白色，刺眼的白总是想起伤痛和那些努力忘却的事情。
28 岁，当我再一次一个人躺在手术室里，当熟悉的恐惧再一次袭来无孔不入的时候我哭
了！我没有了儿时的那份坚强，因为我知道门外有人在等我，因为我知道了世界上没有
人能比父母更爱我！
    五年级时候开始看各种闲书，家里有一些武侠小说，金庸古龙历史杂七杂八，父母
不在身边没人管，放学以后的大部分时光就打发在看书上了。不过很多也都是囫囵吞枣
而已。喜欢的书也会读很多遍，喜欢的话抄写到好看的本子上，附带着写上几句所谓的
感想。 想想我为那些陪伴我却不适合我的书，错过了很多童年乐趣和时光，不知道到底
是得是失。也许是受刀光剑影的影响，这段时期喜欢金色，为此买过各种金色的书皮，



《中能人》第 129 期  第 5 版 《中能人》第 129 期  第 6 版 

    苦味食品中所含有的生物碱具有消暑清热、促进血液循环、舒张血管等药理作用。
热天适当吃些苦味食品，不仅能清心除烦、醒脑提神，且可增进食欲、健脾利胃。苦瓜：
取其未熟嫩果作蔬菜，成熟果瓤可生食，既可凉拌又能肉炒、烧鱼，清嫩爽口，别具风味。
苦瓜具有增食欲、助消化、除热邪、解疲乏、清心明目等作用。此外，苦菜、茶叶、咖
啡等苦味食品亦可酌情选用。应注意的是，食用苦味食品不宜过量，否则可能引起恶心、
呕吐等症状。

五、补充盐分、钾和维生素
    暑天出汗多，随汗液流失的钾离子也比较多，由此造成的低血钾现象，会引起人体
倦怠无力、头昏头痛、食欲不振等症候。热天防止缺钾最有效的方法是多吃含钾食物，
新鲜蔬菜和水果中含有较多的钾，可多吃些草莓、杏子、荔枝、桃子、李子等；蔬菜中
有大葱、芹菜、毛豆等也富含钾。茶叶中亦
含有较多的钾，热天多饮茶，既可消暑，又
能补钾，可谓一举两得。人体夏季大量排汗，
氯化钠损失比较多，故应在补充水分的同时，
注意补充盐分。每天可饮用一些盐开水，以
保持体内酸碱平衡和渗透压相对稳定。营养
学家还建议：高温季节最好每人每天能补充
维生素 B1、维生素 B2 各 2 毫克，钙 1克，
这样可减少体内糖类和组织蛋白的消耗，有
益于人体健康。故在夏日应多吃一些富含上
述营养成分的食物，如西瓜、黄瓜、番茄、
豆类及其制品、动物肝脏、虾皮等，亦可饮
用一些水果汁。

六、尽量穿浅色衣服
    深色衣服会吸收阳光，使人体温升高燥热；同时蚊子有趋暗的习性，深色容易吸引
蚊子，特别是黑色。

七、皮肤瘙痒注意事项
　　夏季出游，因日晒而导致皮肤瘙痒、干疼时，可涂少量肤轻松等软膏，不要用热水
烫洗，也不宜用碱性大的肥皂清洗，以免刺激皮肤，加重症状。

八、做些养心运动
    夏季是天之阳气与地之阴气交合之时，自然界呈现一派繁荣景象，而中医认为心与
夏季相应，夏季养生重在养心。《素问》记载：“心者，生之本，神之变也，其华在面，
其充在血脉，为阳中之太阳，通于夏气。”
    怡神养心：人们要借助夏天这个散发的季节，把春季的淤滞恼怒的情绪宣泄出去，
保持情志条畅，心神和缓。夏季自然界一派繁荣景象，人们喜爱的景色在户外，应该多
到户外活动，享受大自然美景。如果违背了夏天的自然之道，“逆之则伤心”，就会损
失心气，秋冬季节容易患病。夏季养神，一忌肝火，尽量避免生气、焦虑、抑郁；二忌
心火，减少心烦、懊恼、躁动不安，宜清静养神，静心宁神，摒除杂念，避免不良精神
刺激，保持淡泊宁静的心态。
    少汗养心：夏天天气炎热，微微出汗能够调节体温，调和营卫，利于气血条畅。因
天气炎热，经常大汗淋漓，不利于身体健康。中医有“汗血同源”之说。汗由津液所化生，
津液与血均为水谷精微，汗为血之源，出汗过多，容易耗伤津血及阳气，可致气血两伤，

【养生课堂】
                       夏季养生

一、夏季失水多，应多喝水
    喝多点水，而且是温水比较好，每天要喝七八
杯白开水。身体要随时保持水分和补充水分，水在
人体内起着至关重要的作明，维持着人体正常的生
理功能。水是人体不可缺少的重要组成部分，器官、
肌肉、血液、头发、骨骼、牙齿都含有水分，夏季
失水会比较多，若不及时补水就会严重影响健康，
易使皮肤干燥，皱纹增多，加速人体衰老。另外矿
泉水、冷茶，牛奶，苹果汁是理想的解渴饮料。

二、应时起居
    夏季则宜晚睡早起，中午尽可能午睡。切记不
能在楼道、屋檐下或通风口的阴凉处久坐、久卧、
久睡。更不宜久用电风扇，因夏令暑热外蒸，汗液大泄，毛孔大开，易受风寒侵袭，吹
的时间过久可能会引起头痛、腰肌劳损、面部麻痹或肌肉酸痛等。

三、保健要“养阳”
    《黄帝内经·素问·四气调神大论》说：“夏三月，此谓蕃秀，天地气交，万物华实。
夜卧早起，无厌于日，使志无怒，使华英成秀，使气得泄，若所爱在外，此夏气之应、
养生之道也。”炎热夏季，很多人会患空调病，人们白天夜里都开着空调，室内外温差
可以达到十几度，加上大量食用冰品冷饮，肯定会伤阳气。因此，要注意居住环境不要
过于潮湿，不要过多吃冰冻及凉食，夜间空调的温度不要开得太低，最好在 26 度以上，
不要在露天及阴冷的地方过夜。
四、饮食清补，多吃“苦”

    在饮食滋补方面，热天以清补、
健脾、祛暑化湿为原则。肥甘厚味
及燥热之品不宜食用，而应选择具
有清淡滋阴功效的食品。
    甘凉清润的食物：小麦、高梁、
青稞、豆腐、白扁豆、黑芝麻、马铃薯、
白菜、莴苣、龙须菜、菠菜、冬瓜、
西瓜等。健脾养胃、滋阴补气的食物：
菠菜、藕、茭白、西红柿、胡萝卜、
鸡蛋、苹果、牛奶、葡萄、莲子、
桑椹、蛤蜊，鹅肉、青鱼、鲫鱼、
鲢鱼、大麦粉等。
    祛暑利湿、清热解毒的食物：
蚕豆、赤小豆、黄豆、生萝卜、茄子、
白菜、芹菜、荸荠、薏苡仁、菜瓜、
西瓜、冬瓜、丝瓜、黄瓜、甜瓜、苦瓜、
菊花、荷叶、茶水等。



【本期荐影】

【影片名称】穿普拉达的女王
【剧情简介】初涉社会的安德丽娅 •桑切丝（安妮 •海瑟薇饰）来到了著名时尚杂志面
试，以聪明得到了主编米兰达 •普雷斯丽（梅利尔 •斯特里普）的特许，让她担任自己
的第二助理。开始的时候安德丽娅感到十分委屈，就算自己多努力工作也无法得到赞赏，
经一位老前辈的指点便重新改造自己。工作越来越顺，甚至取代了第一助理在米兰达心
中的地位，决定带着这个聪明的女孩前往法国。可安德丽的改变让她失去了男友及朋友
的爱，令她非常矛盾。 到达法国后，她得知了米兰达的地位不保了，没想到米兰达竟
然牺牲自己多年的好搭档保住了自己的地位，此事令安德丽娅深感失望，有了抽身离去
的想法，到底安德丽娅会何去何从？
【推荐理由】可能有人认为这是一部给女人看的电影，我否认这一点，而且否认的理由
有两个：1、喜欢海瑟薇的男人也可以看；2、这是一部时尚版的《当幸福来敲门》，没
有那么催泪，但同样励志。这部影片相对来说含蓄一些，因为有着时尚元素的包装，但
是当我们仔细观察，片中海瑟薇从一无所知，到有求必应，再到未雨绸缪，她给上司带
来的不仅仅是完成工作，而是具有统筹规划思想的，超前性的工作服务。试问当今社会
能够把事办成这样高标准的职工能占多少比例？当然片中成功的到来总是有着好运气的
伴随，不过也有很多人从未发现过自己有这样的好运气。
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心失所养，出现心慌、气短、失眠、神疲乏力、烦渴、尿少等症状。
    养阳清心：夏季昼长夜短，顺应自然，应晚睡早起，同时配合午睡，时间以30分钟为宜。
饮食应温和，苦而清淡，饮食有节，根据“春夏养阳”的原则，夏季饮食应温，过于辛热，
助阳生火；过于寒凉，助湿生痰。苦味入心，清解暑热降心火，清淡饮食可促进食欲，
利于消化。
    在夏季注重养心的同时，还应注意合理使用空调，室内外温差在 5℃以内，否则容
易感冒，使用空调时间过长，腠理闭合，汗液排出不畅，影响正常代谢，汗后不宜马上
吹空调，避免汗后当风受凉。睡眠时尽量不用空调，因受凉后容易感冒或腹泻。

    下面介绍三种较容易实现的三种养心运动：
1、早起花间走
    夏季要避免大汗淋漓，以免汗液过多流失导致人体内电解质紊乱，伤及体内阳气。
但是，不运动也不利于心脏健康。怎么办呢？不妨在夏天最凉爽的清晨起来，到住所附
近的林荫花间处散散步，让身体微微出汗，能颐养心神，有助于体内阳气的升发，推动
血液循环，增强新陈代谢功能。
2、午睡转眼睛
    很多人都知道“闭目养神”，其实也是在养心。午睡
的时候，如果能在一开始练练转眼球，不但会增加午睡质
量，还能有效缓解视疲劳，进而提高下午的工作效率。具
体的方法是双目从左向右转 9次，再从右向左转 9次，然

后紧闭片刻，再迅速睁开眼睛。

3、晚归梳“五经”
    很多人有早上梳头的习惯。其实，晚上回家之后也应
该“梳梳头”。这里教大家梳头可不是用梳子，是用我们
的手指，而且不是普通的梳法，是“拿五经”。怎么做呢？
先是用五指分别点按人头部中间的督脉，两旁的膀胱经、
胆经，左右相加，共五条经脉。回家略作休息后，梳 3～ 5
次，每次不少于 3～ 5分钟，晚上睡前最好再做 3次，可起到疏通经络、调节神经功能、
增强分泌活动、改善血液循环、促进新陈代谢的作用。

生日榜

         本月过生日的同事们生日快乐！年年有硕食，步步绽新华。

  

         杨哲的生日是 6月 9日         赵磊的生日是 6月 10 日

         马新嘉的生日是 6月 13 日      吴峰的生日是 6月 17 日

         郑允东的生日是 6月 21 日      武模兵的生日是 6月 27 日

         彭小娇、赵红玉的生日是 6月 26 日        

           

         

        如果你有意避重就轻，去做
比你尽力所能做到的更小的事
情，那么我警告你，在你今后的
日子里，你将是很不幸的。因为
你总是要逃避那些和你能力相联
系的各种机会和可能性
                                   ——  马斯洛
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