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有选择地多输
入并练习复述
表达是输出，但它

的根基在于输入。高质
量的输入，是思想的源
头活水。有选择地读
书、看有深度的访谈、听
逻辑严谨的讲述，这都
是在为你日后的表达储
备素材。

但 仅 仅 看 过 还 不
够，关键一步是“复述”。
看完一段内容后，试着
用自己的话，把核心意
思完整地说出来。这个
过程能帮你把输入的内
容内化成自己的思想。

当你复述得越来越
流畅，你表达的底气也
就一点点地累积起来
了。

02
在表达前

先明确自己表达的目的

我 们 有 时 说 了 一
堆，对方却仍感困惑，往
往是因为我们自己也没
想清楚“到底要表达什
么”。

开口前，花几秒钟
想清楚自己表达的目
的。这个目的会自然引
导你筛选信息、调整语
气。比如，如果你的目
的是寻求合作，那你的
重点就放在共同利益和
可行性上，而非单纯抒
发感受。

在表达前做这一个
小小的动作，会大大提
高表达的效率和准确
性。

03
有意识地

为自己的话加上“框架”

试着运用一些基础
的逻辑框架，比如“总-
分-总”，或者“是什么-
为什么-怎么做”。在
做一段稍长的分享前，
可以在心里或纸上快速
列出几个要点：“今天主
要说三方面，第一、第
二、第三……”

这就像为你的思绪
建好了主干，说话时只
需将具体内容填入进
去。

用这个方法，你会
发现自己组织语言时会
更加流畅，听众也会更
清晰地理解你表达的内
容。

04
积累鲜活的素材
练习具象化表达

为什么有些描述能
让人瞬间理解，而有些
话语却枯燥模糊？差别
在于是否具象化。

平日里，可以有意
识地积累一些生动的表
达，例如读到的精彩比
喻、观察到的独特细节。
在表达时，尝试多用这
些素材，将抽象的感受
和观点转化成具象化的
画面、声音或触感，让你
的表达更具感染力。

05
定期与人深度交流
了解听者的感受

表达是双向的，听
众的反馈是最好的镜
子。

定期进行一些不赶
时间、不走形式的深度
交谈，并真诚地关注对
方的反应。你可以询
问：“我表达清楚了吗？”
关注对方是频频点头，
还是流露出困惑的眼
神。

这种基于真实互动
的反馈就像一面镜子，
它能让你清楚地知道你
的表达获得了怎样的效
果。通过反馈不断校准
自己的表达方式，让下
一次输出更精准、更有
效。

提升表达能力
多做这5件事
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□5月 24日，由物资分公司华阳新材料
分公司供应外加剂的中铁开投重庆沿江南
线项目完成首组现浇梁浇筑。 （陈健）

□5月 22日，五处深圳侨城东路项目完
成 NW 匝道一期交通疏解沥青铺设，为后
续 匝 道 围 护 结 构 安 全 有 序 作 业 筑 牢 基

础。 （张前进 张渊博）
□5月 21日，二广高速中央分隔带首片

护栏顺利拆除，标志着一处郑洛项目上跨
二广高速涉路施工启动。

（孙国鑫 陈敏超）
□5 月 19 日，隧道股份沙湾截排二期 I

标始发井基坑围护结构通过验收，正式进
入基坑开挖施工阶段。 （陈晓宇）

□5 月 19 日，四处宜涪高铁 10 标顶坪
隧道进口左侧平导完成开挖支护 1023.4

米，出口左侧平导完成开挖支护 1000.3米，
双双突破千米大关，成为全线以最短时间
达到双千米节点目标的标段。（彭少华）

□近日，一处长寿水源项目明桃水厂
综合楼屋面层完成混凝土浇筑，主体结构
封顶。 （项目部）

□近日，一处广云高速 1标项目完成第
三阶段交通导改，打通了项目施工关键节
点，为后续架梁施工、旧桥改造及路面铺装
等核心工序全面铺开筑牢了基础。（冯伟建）

□近日，五处石家庄枢纽站段还建工
程车站区域供热接引华电供热管网工程、
石家庄市解放大街综合管廊工程二标段工
程完成竣工资料内部移交工作，项目建设
收尾工作稳步推进。

（吕琛平）
□近日，六处杭州地铁 15 号线完成打

铁关站第三阶段一期交通导改，成功打通
项目深基坑开挖关键前置环节，为后续主
体结构施工全面推进奠定基础。（李花）

东莞地铁2号线交交区间双线贯通

广东东莞消息 5 月 25 日，随着“交
椅湾号”左线盾构机刀盘精准破壁而出，
三处施工的东莞地铁 2 号线三期工程
2334 标交椅湾西站～交椅湾站区间（以
下简称“交交区间”）左线隧道顺利贯通。
至此，该区间实现双线贯通，为全线通车
运营奠定了坚实基础。

交交区间为双洞单线圆形隧道，此
次贯通的左线隧道全长 1144.3 米，盾构
于 2025 年 12 月 31 日从交椅湾西站大里
程端始发，沿滨海湾大道向东掘进，依次
侧穿沙涌桥、下穿沙涌及苗涌，并穿越苗
涌箱涵锥坡后抵达交椅湾站小里程端接
收，施工期间创下日掘进 18 环的优异成

绩。
该区间地质条件极为复杂，盾构需穿

越素填土、淤泥、粉质黏土、中粗砂、砾砂、
全风化、土状强风化及中风化混合片麻岩
等多种地层。施工过程中面临刀具磨损、
刀盘结泥饼、地层沉降控制、富水砂层掘
进以及长距离穿越CFG桩群等多重技术
难题，安全风险高、施工难度大。

面对严峻挑战，项目团队始终将安
全管理置于首位，总结右线施工经验，科
学组织、精细管理。在左线盾构施工准
备阶段，项目团队便组织编制了详尽的
安全专项施工方案，并通过专家评审，明
确了各环节的安全控制要点和应急处置

措施。针对区间复杂地质可能引发的各
类风险，项目团队建立了风险分级管控
和隐患排查治理双重预防机制，定期对
盾构设备、管片拼装、同步注浆、出碴运
输等关键工序进行安全隐患排查，对发
现的问题立行立改，确保施工全过程处
于受控状态。

施工中，项目部严格落实安全生产责
任制，加强对作业人员的安全技术交底和
岗前培训，确保每位员工熟悉操作规程和
安全注意事项。依托信息化监控系统，实
时监测土仓压力、盾构姿态、隧道沉降等
关键参数，严格控制施工参数。综合运用
同步注浆与二次补浆技术，有效保障了沿

线桥梁、河道及建筑物的安全稳定。在接
收端采用钢套筒接收工艺前，项目部对钢
套筒的安装质量、密封性能进行了反复检
查和试验，成功克服富水砂层涌水涌砂风
险，实现了盾构机精准、无渗漏出洞。同
时，项目部加强现场安全巡查力度，且对
高风险作业区域实行专人监护，确保各项
安全措施落实到位。

东莞地铁 2 号线是东莞市轨道交通
线网的骨干线路，是融入粤港澳大湾区交
通网络的重要工程。交交区间双线贯通，
为后续铺轨、机电安装等工程创造了有利
条件。

（孙雨彤）

通州湾清洁能源项目盾构实现海上接收
江苏南通消息 5月 18日，用于一处江苏南通通州

湾清洁能源项目施工的泥水平衡盾构机，在通州湾海上
双壁钢围堰接收井内顺利接收。

此次盾构机海上水下接收作业所在海域地质条件
复杂，存在强透水粉砂、粉细砂层、高水压等不良工况，
地下水与海水连通性强，地下水位受潮汐影响大，在盾
构接收过程中极易引发涌砂、海床塌陷等重大风险。同
时，海上施工受风浪、潮汐、暗涌、洋流等自然因素影响
显著，圆形双壁钢围堰接收井精度要求高、海上施工设
备调度难度大、安全管控要求严苛，进一步增加了盾构

接收作业的挑战性。
由于无类似工程施工经验可循，为攻克海上接收技

术难题，项目管理团队提前谋划，结合盾构接收海域地
质勘察资料，反复推演施工流程，优化专项方案。针对
海上高风险工况，创新采用“弃壳+水下平衡”接收工艺，
布设高精度监测系统，实时传输盾构姿态、泥水压力、地
层沉降等核心数据，实现施工全过程“动态监测、精准调
控”。

排水盾构接收期间，项目管理团队严格落实领导
带班制度，抓实技术交底与安全管控措施，值班工程师

现场把控，严控盾构掘进参数，以“小幅、渐进、平稳”为
原则，严格控制盾构机推进速度、刀盘扭矩与泥水压
力，严防姿态偏移；在刀盘磨除玻璃纤维筋混凝土洞
门、主机进入钢围堰接收井、泥水系统切换等关键工
序，实行 24 小时专人值守，统筹协调设备、人员与工序
衔接，有效化解海上施工各类风险。

此次项目泥水盾构海上接收圆满成功，标志着一处
在涉海泥水盾构施工领域实现“零的突破”，为后续海上
盾构隧道工程建设积累了宝贵经验。

（熊拥军）
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浙江湖州消息 5 月 25 日，三处施工的如
通苏湖城土建 5标银山一路站至太湖路站区间

（以下简称“银太区间”）5 号联络通道贯通，为
银太区间剩余联络通道施工按下加速键。

银太区间共设 5座联络通道，其中 5号联络
通道采用盾构施工。通道开挖直径 3.68米、顶
部覆土约 17.12米、线间距 33.9米，为区间线间
距最大的联络通道。通道穿越粉土地层，该地
层颗粒松散、渗透性强，易渗水坍塌、涌水涌砂，
且临近市政道路、燃气与给水管道，施工风险
高、控制难度大，是全线施工重难点工程之一。

为确保施工安全优质推进，项目部严格执
行领导带班制，常态化深入施工一线，强化全员
安全管控与责任落实。自盾构始发以来，项目
部优化工序衔接、24 小时轮班作业，高效完成
设备吊装、洞内组装、套筒焊接、掘进拼装、洞门
封堵等全流程工序。施工过程中，严格控制同
步注浆，通过高效填充壁后间隙、精准把控管片
拼装质量，实现管片位移有效控制、拼装精度显
著提升，通道成型后管片零破损。同时，依托智
能导向系统与实时监测，实现盾构姿态偏差严
格控制在 20毫米内，地表沉降控制在规范限值
2.5毫米以内，有效保护周边建构筑物与地下管
线安全。

此次贯通的 5号联络通道，管片内径 3米、
环宽 0.55米，采用错缝拼装与双道防水设计，加
上盾构法具备更强纠偏能力，更适配大线间距、
复杂线型工况，通道结构成型质量优良，为后续
同类工程提供了可复制、可推广的成熟施工经
验。

作为长三角城际铁路网重要组成部分，如
通苏湖城际铁路建成后将串联南通、湖州、苏州
等城市群，大幅提升区域互联互通水平。目前，
银太区间 2 号、4 号顶管法联络通道正有序推
进。5 号盾构法通道的顺利贯通，为区间附属
结构完工奠定坚实基础，为项目早日建成、服务
地方经济社会发展注入强劲动力。（熊文鑫）

各单位开展防汛应急演练 筑牢汛期安全防线
综合消息 近期，我国各地暴雨频

发，防汛形势严峻，中铁隧道局各单位
纷纷开展防洪防汛应急演练，筑牢汛期
安全堤。

5月 24日，五处平谷区台城路南延
（平蓟路-顺平路）道路工程项目部联合
管理公司、监理单位在泃河大桥 6号基
坑作业面，组织开展防洪防汛专项应急
演练。此次演练模拟了因强降雨导致
雨水倒灌进作业面的情景。发现险情
后，项目负责人迅速下达指令，启动防
洪防汛救援预案。演练设置多个科目，
包括险情发生时的信息联动、应急小组
职责落实以及抢险救援处置措施。通
过协作，各小组高效完成了任务，展现
了项目团队应对突发汛情的快速反应
能力。演练结束后，项目负责人对演练
过程进行总结，重点指出了部分应急物
资摆放位置不够醒目、现场个别人员对
预警信号响应速度偏慢、以及通讯联络
流程中存在信息传递不够顺畅等几项
在演练中暴露出的具体问题，并现场进
行了纠正。同时，结合演练中暴露出的
薄弱环节，对应急预案进行了针对性完
善。

面对持续强降雨预警，5 月 19 日，
二处青岛地铁 6 号线二期 04 工区第一
时间组织党员突击队开展防汛应急拉
练，模拟突发暴雨倒灌险情，重点演练
快速树立防汛挡板等关键科目。演练
现场，突击队员闻令而动、分工明确，从

物资调运、挡板拼接加固到沙袋堆筑，
各环节衔接紧密、操作规范，仅用数分
钟便在预定位置筑起坚实防水屏障。
整个过程既检验了防汛预案的实操性，
也锤炼了党员在急难险重任务面前的
快速反应与协同作战能力。项目部党
支部充分发挥战斗堡垒作用，党员干部
立足岗位、冲锋在前，把演练场当作检
验初心的战场，用实际行动排查隐患、
补强短板，切实提升了项目全体员工的
应急处置水平。

5月 17日，三处重庆涪陵绕城西环
一项目在走马岭隧道开展雨季防汛应
急演练。项目部全体管理人员、各应急
小组及工点施工作业人员参加演练。
此次演练紧密结合项目地处山区、临近
长江干流、桥隧比高、汛期易发暴雨山
洪及滑坡隧道积水等实际风险，模拟极
端暴雨天气下出现隧道排水不畅、洞口
积水倒灌、边坡开裂滑坍、人员受困等
险情。演练前，项目部制定详细方案，
成立以项目经理为总指挥的应急救援
领导小组，下设事故抢险、救援技术、医
疗救护、安全保卫、后勤保障、善后处理
6个小组。演练过程中按照“险情上报、
应急启动、队伍集结、抢险处置、险情解
除、后期善后”流程推进，各小组分工明
确，各环节衔接紧密、处置规范，高效完
成应急抢险任务。

台州紧邻东海，防台防汛是项目安
全管控的重要课题。为切实抓好台风、

洪涝、风暴潮等汛期灾害防控工作，近
期，隧道股份台州一江两岸项目部组织
全体员工开展防台防汛实战化应急演
练。演练紧扣“实战化、全流程、无死
角”原则，模拟超强台风登陆伴随特大
暴雨的极端场景，完整覆盖预警发布、
紧急动员、隐患排查、沙袋围堵、积水抽
排、人员撤离、现场消杀等关键科目。
演练过程中，各小组分工明确、响应迅

速、配合默契：技术方案组快速对现场
重点区域开展拉网式排查；抢险救援组
迅速装填沙袋、启动抽排设备高效处置
积水；人员转移组按照预定路线，在规
定时间内有序完成现场作业人员安全
撤离。整个演练流程规范、处置高效，
全面检验了队伍快速反应、协同作战和
应急处置能力，达到了以演促练、以练
提能的预期目标。（各单位党建部供稿）

三处重庆涪陵绕城西环一项目进行防汛应急演练三处重庆涪陵绕城西环一项目进行防汛应急演练

5月 23日，四处施工的
北沿江滁州高铁站项目落
客平台主体结构封顶。该
项目落客平台主体结构涉
及大量高支模和大体积混
凝土浇筑作业，且施工区域
紧邻铁路营业线，安全风险
较高。

自进场以来，项目部全
体员工抢抓施工黄金期，多
点同步、高效推进。在技术

层面，项目部优化混凝土配
合比，采用“分层浇筑、逐层
振捣”施工策略，精确控制
振捣间距与浇筑速度，确保
达到设计强度指标。施工
全过程落实关键工序旁站
制度，对钢筋绑扎、模板加
固、混凝土浇筑等关键环节
逐项验收，严把质量关、安
全关。

夏玉航 摄影报道

佛山220千伏城北输变电线路通道建设工程

4号工作井TRD工程开工

广东佛山消息 5 月
22 日，由四处承建的佛山
220 千伏城北输变电线路
通道建设工程项目 A 线明
挖段、4 号工作井 TRD 工
程开工,标志着佛山重点电
力基建工程迈入建设新阶
段。

该工程是佛山市“十四
五”电网规划重点项目，也
是服务广湛高铁建设、支撑
禅城城市更新与产业升级
的关键配套工程。此次开
工 的 4 号 工 作 井 TRD 工
程，创新采用等厚度水泥土
搅拌墙（TRD）工艺，具备
成墙深度大、施工精度高、
止水性能优异、对周边建构
筑物及生态环境扰动小等

诸多优势，能够有效防范
深基坑施工安全风险，为
后续深基坑开挖、线路通
道穿越等关键工序施工筑
牢坚实的安全屏障，全方
位保障工程施工的稳定性
与安全性。

4 号工作井顺利开工，
是四处深耕佛山属地市场、
深度参与地方基础设施建
设的重要实践成果。该工
程建成后，将有效提升佛山
城北片区电力输送能力和
供电可靠性，满足区域生产
生活用电增长需求，为城市
建设、产业发展、民生改善
提供更加安全、稳定、高效
的电力支撑。

（李向洪 谢琦麒）

综合消息 近期，衢丽铁路二期衢松段 3标、房五
高速兴长段五标项目部紧抓施工黄金期，项目施工先
后取得新突破。

5 月 20 日，六处施工的衢丽铁路控制性工程——
新山隧道出口掘进突破 1000米，标志着项目隧道施工
攻克了前期最复杂的洞口段浅埋破碎围岩难题。

衢丽铁路二期衢松段 3标从衢州市龙游县东华街
道瑶山村附近起，止于丽水市遂昌县北界镇排岭村外
侧，正线长度 27.512千米。其中，新山隧道全长 3978.2
米，最大埋深约 584米，地形起伏大、流水侵蚀强烈，线
路穿越 6条断层、2个岩性接触带及 5个节理密集带，围
岩破碎、自稳能力差，地质条件极为复杂。隧道出口残
积土及全风化层厚度大，周边民房密集，爆破开挖控制
标准严苛，是名副其实的“硬骨头”工程。面对难题，项
目团队坚持以高质量党建护航工程高质量建设。成立
党员先锋队，开展技术攻关，优化施工方案，成功破解
五级破碎围岩及浅埋薄弱地段的施工难题。通过设立
党员责任区、组建青年攻坚突击队，引导党员骨干扎根
一线、靠前值守，在地质研判、爆破管控、隐患排查、民
房防护等关键岗位带头冲锋。青年员工立足岗位、苦
练技能，优化施工举措、严控技术标准，营造了“党员带
头干、青年抢着干、全员一起干”的浓厚攻坚氛围，为工
程建设注入了强劲动力。同时，项目团队紧盯安全、质
量、进度核心目标，科学统筹施工组织，优化资源配置，
合理编排循环工序，全力以赴抢抓施工黄金期。严格
遵循隧道施工规范要求，以“五化”建设为抓手，推动施
工标准化、精细化管理，稳步提升单循环掘进效率。强
化超前地质预报、围岩监控量测，动态调整开挖及支护
方案，确保了施工生产平稳有序推进。施工过程中，项
目部严格落实全员安全生产责任制，推行网格化安全
管控，对爆破作业等高危工序实行“一人一岗一责”管
理，常态化开展班前安全交底和隐患排查，开展坍塌、
防汛应急演练，全面提升人员应急能力，从源头筑牢施
工安全防线。

5 月 24 日，五处施工的湖北在建最长公路隧道
——佛照山隧道进口右洞掘进突破 2000米。

佛照山隧道位于宜昌市秭归县境内，左线长 10423
米、右线长 10395米、最大埋深 1296米。隧道地质条件
复杂，Ⅳ、Ⅴ级围岩占比高，施工过程中需直面突泥涌
水、岩溶、软岩大变形、高地应力、断裂破碎带等多种不
良地质灾害，是全线施工难度最大的重点控制性工程
之一。

自进场以来，项目团队组建专项攻坚小组，实行 24
小时轮班作业，紧扣安全、质量、进度三大目标，全力提
速隧道建设。项目团队始终将安全置于首位，常态化
开展超前地质预报、监控量测与掌子面素描，精准研判
围岩状况。秉持“机械化换人、自动化减人、智能化无
人”理念，采用双曲臂凿岩台车、拱锚一体机等机械化
设备，减少掌子面作业人数，同步配套应用人员定位、
有毒有害气体实时监测系统，实现作业人员、环境动态
监管，从源头降低安全风险，筑牢安全生产防线。坚持
质量为本，严格落实质量责任制，全面推行首件工程
制，以样板引路推动现场标准化施工。聚焦爆破、支
护、衬砌等关键工序，实行专人全过程旁站监督，严把
每一道工序质量关。应用“易签云核”系统，严格把控
材料进场验收、使用流程，确保工程质量全过程可控、
可溯。紧扣各工点施工计划，制定《机械化施工开挖支
护工序循环时间考核办法》，以量化考核压实工序责
任、倒逼节点落实，显著提升循环作业效率。坚持创新
驱动，优化施工设备与工艺，加装装载机自清洁装置，
降低设备故障率、延长使用寿命，推行洞外联榀拱架预
拼工艺，化解洞内工序交叉干扰难题，有效提升施工组
织效能，为项目高效推进提供有力保障。

（王琦梦 张怀欣）
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