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亮哥有话说利通科技

开⼝闭⼝执⾏⼒差，⼈均效率低。接着就是整个社会
的内卷、躺平，处处都是向外找原因。安排⼀项⼯作，⾃⼰
任内应⼲的事都得有考核，都得有督促，否则我⾏我素，
⾛到哪⾥算哪⾥，失去了“⼲⼀件事不易、⼲⼀份事业更
难”的原动⼒。你说你的，我⾏我的，管你三七⼆⼗⼀。

缺乏主动⾃觉原动⼒的原因是缺乏⾃⾝未来的理
想，缺少职业⽣涯的规划，缺少对幸福⽣活追求的信⼼，
缺少对利通⼤家庭的认同感和使命感。主动⾃觉，雷厉⻛
⾏，源⾃⽣活的爱，源⾃于⾃⾝价值提升的硬性需求。管
好⼀摊事，带领⼀个团队，实现⼈⽣梦想也是⼀种体验与
享受。

积极向上的正能量事业，获得应该享受的⽣活，带领
团队也能获得幸福的⽣活，为这个社会添砖加⽡，融⼊国
家这个⼤熔炉。还说跑步这个事，没有⼈强迫你⾮得跑，
跑步纯粹是利⼰健⾝的⼤好事，有⼀点点变故你就不跑
了，刚刚坚持两天你就怕苦怕累，⼼疼⾃⼰⾃我放弃。还

主动自觉的原动力  是你人生的指挥棒

漯河利通液压科技股份有限公司���赵洪亮

谈什么未来的美好⽣活、利他聚能的价值观、家国情怀的
中国梦？爱⾃⼰，⼀定是要让⾃⼰成为⼀位“不断进取、与
时俱进、不怕困难、奋勇争先”的正能量的荣光四射的⾃
⼰。爱⾃⼰，⼀定是⾃⼰养活⾃⼰，创造⼀个幸福家庭，带
领⼀个有为团队，开拓⼀⽚光辉事业，成为有⾥有⾯的提
供⾼价值的成功⼈⼠。凡事先苦后甜，⾃我管理是这⼀⽣
中不断⾃我⾰命的痛苦过程，⼈⽣来就是坐在这花花世
界熙熙攘攘过⼭⻋的过程享受。

唯⼀的要求，做⼈要向前看，主动⾃觉，⼀⼼向上灵
魂节节⾼！做事向后瞅，贵在坚持，⽴即⾏动事业⽇⽇⾼！

爱⾃⼰，先从主动⾃觉开始，爱⾃⼰，管好你的⼀亩

三分地。掌控你每天的分分秒秒，享受向前向上，描绘你
的⼈⽣过程佳旅。你的⼈⽣你来指挥，多么美妙的梦想
啊！
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员⼯⻛采利通科技

在这七⽉的光影交错间，时光悄然流
逝，转眼间已⾄⽉末，我们即将挥别炽热的
夏⽇，迎来⾦秋⼋⽉的丰盈。此刻，我⼼中涌
动的不仅仅是对过往的感慨，更有对未来的
⽆限憧憬与期待。本⽉，有幸和⼤家⼀起⻅
证利通科技快乐跑团的成⽴，⼀起和跑团成
员们战酷暑迎⻛⾬，⼀起经历成⻓与进步，
每⼀滴汗⽔都闪耀着跑团成员坚持的光芒，
每⼀场⻛⾬都铸就了更坚韧的利通跑团。

回望整个七⽉，那是⼀段难忘⽽美好的
时光，充满了挑战与喜悦。⾸先难忘的是利
通科技快乐跑团，在七⼀建党节的前⼣，由
党委赵书记满怀激情地发起并创⽴，它不仅
是利通科技推动全⺠健⾝的⼀个重要举措
更是向党致以崇⾼敬意的⽣动实践，意义⾮
凡。其次赵书记以其⾮凡的勇⽓和毅⼒，亲
⾃投⾝跑团的每⼀次集结，作为⼤体格的他
也从未⾔弃，反⽽⽤⾏动诠释了何为真正的
“⾝体⼒⾏”。他的坚持与努⼒，虽艰⾟不易，
却激励着每⼀位团跑成员，让跑团成员们深
刻体会到挑战⾃我、超越极限的⼒量。更值
得⼀提的是，赵书记还细⼼筹备，为跑团成
员们置办了专业的运动装备，确保团员们能
在快乐⽆忧中享受运动的乐趣，这份关怀与
付出，温暖着每⼀位团员的⼼。

短短⼀⽉间，我们共同经历了三伏酷暑
的炎烤与暴⾬倾盆的洗礼。从初次聚跑时的
⾝体酸痛、呼吸急促，到如今能更加从容地
⾯对每⼀次挑战。这份成⻓与蜕变，凝聚了
跑团所有⼈的努⼒与汗⽔。每⼀次挥汗如
⾬，都是对⾃我极限的勇敢探索；每⼀次坚
持到底，都是对团队精神的深刻诠释。在此，
诚挚地希望，我们能够将这份热情、坚持、⾃
律、快乐、健康、友爱和团结的利通跑团精
神，像⽕种⼀样传递给更多⼈，引领他们加
⼊我们的⾏列，共同拥抱健康的⽣活⽅式。

最后，我想强调的是，我们跑步，并⾮为
了与他⼈竞赛，⽽是为了⾃⼰，为了那份对
健康的执着追求，为了培养更加⾃律、积极

在汗水中找到力量  在疲惫中发现激情  在坚持中成就美好

的⽣活态度。在未来的⽇⼦⾥，愿我们携⼿并进，继续在奔跑的路
上，遇⻅更好的⾃⼰，与利通⼀起成就未来。

在这个快节奏的现代社会中，跑步已经成为⼀种越来越受欢迎的
运动⽅式。随着⼈们对健康意识的不断提⾼，越来越多的⼈开始投⾝于
跑步这项运动，以期在繁忙的⽣活中找到属于⾃⼰的运动空间，从⽽达
到强⾝健体的⽬的。如何正确且健康快乐地跑步，⾄关重要，以下是我
给初跑者的建议，祝⼤家开启⼀段健康快乐的跑步之旅：

1、倾听⾝体的声⾳。切莫急于求成，盲⽬追求速度和⻓距离。要关
注⾃⼰⾝体的感受和反应，通过逐步适应，让⾝体在舒适区内稳步提
升，避免过度训练带来的潜在伤害。

2、循序渐进，基础先⾏。对于缺乏运动基础的跑者，建议刚开始，跑
慢点，跑少点，控制跑量和强度。同时，注意加强核⼼肌群（如腹部）和下
肢（腿部）肌⾁⼒量训练，这不仅能提升跑步效率，还能预防运动损伤。
此外不妨尝试多样化运动形式，如跳操，跳绳，游泳或骑⾏，以锻炼全⾝
各部位的肌⾁群，促进⾝体均衡发展。

3、把握适量原则，享受运动快乐。适量运动是保持健康的⻩⾦法
则。它不仅能增强⼼肺功能、提⾼免疫⼒、缓解压⼒，还能有效改善睡眠
质量。然⽽，过量或过于剧烈的运动反⽽可能适得其反，导致肌⾁损�伤、
关节压⼒增⼤及过度疲劳等问题。因此，请根据⾃⼰的⾝体状况，合理
安排运动量，让跑步成为⼀种享受⽽⾮负担。

在追求健康、享受美好的⼈⽣路上，愿我们不忘初⼼、不疾不徐、不
急不躁，慢慢跑，⽅得始终。

⼒能则进，否则退，量⼒⽽⾏，且跑且珍惜！

□���范三⻬
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员⼯⻛采利通科技

跑步  一种态度  一种人生

⾃5⽉10⽇开始跑步⾄今，我的体重从79公⽄体重
减⾄73公⽄，其中的变化不仅仅是体重⽅⾯的，更多的
是⼀种⽣活态度的转变。

跑步，⼀种态度

初跑，我带着强⾝健体的⽬的踏上跑道，往往很难
坚持，因为确实很累，可能⼏百⽶、⼀公⾥跑下来，⾝体
承受不了。第⼆天更累，全⾝酸痛。正是这些不易，让我
重新审视跑步的意义，将其升华为⼀种态度。跑步如⼯
作，如⽣活，态度决定⼀切，只要端正态度，开始了就不
能不轻⾔放弃，以⼀种对⾃⼰负责的态度去做这件事，
坚信迈出去的每⼀步都是对⾃⼰⾝体锻炼、意志磨炼的
践⾏结果。不要在意和别⼈的差距，不管结果，做就对
了！

跑步，⼀种⼈⽣

从初跑的2公⾥，到后来突破五公⾥、⼗公⾥，乃⾄
勇于挑战⼆⼗公⾥的极限，每⼀步从量变带来的质变都
是⾃我边界的勇敢探索，⽽每⼀次的蜕变都会让⾃⼰有
成⻓的惊喜。所以⼈⽣如跑步，跑步如⼈⽣，都没有天然
的捷径，都需要我们⼀步⼀个脚印跑下去、⾛下去，结果
⼀定会让⾃⼰惊喜。在跑步的过程中抑或是在⼈⽣的道
路中，不必急于求成，亦不需过分在意短暂的得失。只要
保持恒⼼和毅⼒，持续奔跑，总将在某个清晨，迎来属于
⾃⼰的“⽇出”。

跑步是⼀⻔艺术，它要求我们在追求奥林匹克精神
的更⾼、更快、更强时，更要懂得适可⽽⽌的智慧。在强
者如林的赛道上，我们⽆需盲⽬攀⽐，⽽要根据⾃⼰的
⾝体情况，把握好⾃⼰的跑步节奏和⽬标，量⼒⽽⾏。但
这不代表躺平，安于现状。相反，我们要积蓄⼒量，不断
尝试挑战⾃⼰、突破⾃⼰，以稳健的步伐不断前⾏，于适
当之时显露锋芒，展现最佳的⾃我，同时也要注意适可
⽽⽌。

总之，跑步之于我，已远不⽌于体重的减轻或体能
的提升，它更是⼀种⽣活态度的转变，⼀种⼈⽣哲学的
领悟以及⼀种⾝⼼和谐的追求。在这条不断前⾏的路
上，我将继续以跑步为伴，探索未知的⾃⼰，享受每⼀次
奔跑带来的快乐与成⻓。

□���何军
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员⼯⻛采利通科技

在公司⼀隅，静谧地伫⽴着⼀个不起眼却充满⽣机
的⼩⻋间，它隐匿于餐厅的南侧，宛如⼀块待雕琢的璞
⽟。这⾥，曾是⼏台⽼旧设备⽀撑起的橡胶杂件⽣产基
地。乔会⾔，便是这个制品⻋间的班⻓。

今年三⽉，河南希法 售科⻓张鹏带回了⼏款橡胶
样品，如同希望的种⼦，播撒在了利通⼈的⼼⽥。橡胶柱、
橡胶⽡⽚...� ...这些样品不仅预⽰着新的市场机遇，更成
为制品⻋间转型升级的催化剂。各部⻔迅速响应，组建了
项⽬组，着⼿于这些产品的研发、试制及后续的批量化⽣
产。乔会⾔，这位⻋间的领头⽺，得知此消息后，满⼼欢
喜，眼中闪烁着前所未有的光，因为这不仅是制品⻋间转
型的关键⼀步，也是公司橡胶制品产业集群全⾯升级的
历史转折点。

然⽽，喜悦之后是接连的挑战。由于缺乏经验、没有
现成的⽣产⼯艺可循，让前⼏轮的试制如同盲⼈摸象，屡
屡受挫。但乔会⾔没有退缩，他的话语铿锵有⼒：“他⼈能
攀⾼峰，我辈亦能越岭，且必能超越！”这份坚定与⾃信，
如同红旗渠精神中那股不屈不挠的⼒量，驱使着他不断
尝试、不断突破。终于，经过⽆数次的试验与调整，乔会⾔
带领团队攻克了技术难关，确定了预成型、摆模、硫化、修
边的完整⼯艺流程。这—成果不仅赢得了客⼾的认可，更
为制品⻋间赢得了宝贵的订单。

胜利的曙光并未让他停下脚步，新的挑战接踵⽽
⾄ ⻋间缺乏开炼机，预成型环节⾯临瓶颈。⾯对困
境，乔会⾔展现出了红旗渠精神中那种敢于担当、勇于开
拓的品格。他笑对困难，⽤⼀句“不过是多跑⼏步路罢了”
轻松化解了团队的焦虑。于是，在软⼆⻋间与压延⻋间之
间，频繁出现了乔会⾔忙碌的⾝影。他亲⾃协调资源，将
热炼好的橡胶运回制品⻋间进⾏预成型。这⼀过程中，他
不仅解决了技术难题，更让⾃⼰从炼胶的新⼿成⻓为了
⼀名经验丰富的⾏家。

如今，⻋间已添置了开炼机与硫化机，实现了从⽆到
有的蜕变。我由衷地对乔会⾔说：“⽼乔，你真正践⾏了我
们利通⼈的红旗渠精神。”

利通人的红旗渠精神  —记制品班长乔会言
□���张朋⻜
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员⼯福利利通科技

⽣⽇快乐！

愿你在今后的⽇⼦⾥

⼀切顺遂，笑⼝常开！
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党建活动利通科技

2024年是中国⼈⺠解放军建军97周年。为深⼊学习
习近平总书记对退役军⼈⼯作作出重要指⽰精神，厚植
爱国主义思想，关爱退伍军⼈，提升员⼯归属感和幸福
感，8⽉1⽇，利通党委在利通科技⾏政楼举办2024年度
“促党建，迎⼋⼀”建军节活动。利通党委各⽀部书记与来
⾃各部⻔的30名退伍军⼈职⼯⻬聚⼀堂，喜迎“⼋⼀”，共
话发展。

唱响军歌庆“⼋⼀”。活动上，党员们和退伍军⼈职⼯
⽃志昂扬，激情演唱了《中国⼈⺠解放军军歌》，通过歌声
讴歌了党领导⼈⺠军队跨越艰难险阻、不断奋勇前进的
辉煌历程，唱响了⼈⺠军队⼀往⽆前、⽆坚不摧的⾰命精
神，表达了对党和国家的忠诚、对军旅⽣涯的怀念，展⽰
了利通⼈积极拼搏，向前、向前、再向前的精神⻛貌。

退伍不褪⾊，续写新荣光。液压软管事业部精益专员
范三⻬作为退伍军⼈代表发⾔，分享了⾃⼰的军旅⽣活
及“⽼⽼实实做⼈，踏踏实实做事”做⼈处事的准则。范三
⻬表⽰退伍不褪⾊，永葆军⼈本⾊，在⼯作中，⽴⾜本职
⼯作，勤学苦练业务技能，努⼒提⾼⾃⾝素养，⽆条件、⽆
借⼝的完成上级领导分配的各项任务；在思想上，⽤忠诚
守初⼼，继续保持和发扬在部队养成的艰苦朴素的优良
传统和作⻛，与公司的改⾰发展战略保持⾼度⼀致，学习
⽼⼀辈利通⼈艰苦创业的精神，⼀步⼀个脚印的⼲好本
职⼯作，朝着公司成为⾼质量价值创造者，有温度的幸福
缔造者的伟⼤愿景去努⼒、去拼搏、去奋⽃！

思想引领新航向，砥砺奋进新征程。利通科技党建指
导员王引⽣向⼤家传达了习近平总书记对退役军⼈⼯作
作出重要指⽰精神，并带领⼤家学习了全国模范退伍军
⼈孔劲松热⾎铸军魂、� 红⼼永向党的精神⻛范和崇⾼品
质。利通科技党建指导员王引⽣希望所有党员、退伍军⼈
职⼯以总书记重要讲话精神为指引，学习全国模范退役
军⼈的精神、传承他们的使命，坚定信念，爱国奉献，奋发
有为，为中国式现代化全⾯推进强国建设、⺠族复兴伟业
作出新的更⼤贡献。

永葆军⼈本⾊，续写忠诚担当，中共利通党委以党建
引领退役军⼈谋事创业勇⽴潮头。活动中，党群⼯作部部
⻓范瑞芳向⼤家宣读了《⼊党倡议书》，倡议退伍军⼈职
⼯继续发扬军队的优良传统，将“忠诚于党、热爱⼈⺠、报

效国家、献⾝使命、崇尚荣誉”的军⼈核⼼价值观融⼊到
⽇常⼯作中，以实际⾏动践⾏退伍不褪⾊的誓⾔，续写⼈
⽣新的辉煌篇章。

赓续红⾊⾎脉，奋扬时代⻛帆。利通党委各⽀部书
记纷纷对30名退役军⼈为国家和⼈⺠所作出的贡献表
⽰崇⾼的敬意，对他们在⼯作中表现给与了充分的肯定
和赞扬。其中，利通党委副书记、第⼆⽀部书记张勇⿎励
他们继承和发扬军队的优良传统，在⽣产制造、技术研
发、市场开拓⽅⾯继续发挥模范带头作⽤，主动引领⾝边
同事⽴⾜岗位担当作为、奋勇争先，在推动全公司各项⼯
作中展现新作为、作出新贡献。

活动最后，利通科技党建指导员王引⽣向退役军⼈
发放慰问品并送上组织的关怀，对⼤家在⼯作岗位上所
做的贡献表⽰衷⼼感谢。

初⼼永不改，建功新时代。此次活动的开展，营造出
了尊重退役军⼈、尊崇军⼈职业的良好氛围，让利通科技
退役军⼈深切感受到了党组织的关怀和温暖，进⼀步增
强退役军⼈的荣誉感和归属感。⼤家纷纷表⽰，要把利通
党委及公司的深切关怀转化为奋进动⼒，⽴⾜本职⼯作，
继续弘扬“⼋⼀”精神，以更饱满的热情、更务实的态度
投⼊到⼯作中，为利通科技⾼质量发展、⾼⽔平建设做出
新的更⼤贡献。

致敬最可爱的人

建军节活动“促党建，迎八一”
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展会预览利通科技

2024印度尼西亚国际矿业 

工程机械和建筑混凝土设备展览会 

地点：雅加达国际展览中心 

时间：2024.9.11-9.14

展馆号：B1-4218

2024美国矿业博览会诚邀您莅临参加

地点：美国·拉斯维加斯国际展览中心 时间：2024年9月24日-9月26日

展位号：西馆11256
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打造“绿色 创新 数字 幸福”利通


