
清晨 6时，当很多人还在睡梦中时，迎水
桥消防救援站已经响起了起床哨，消防员起
床的第一项训练任务开始了——整理内务。

“消防救援队伍一直按照纪律部队的标
准严格管理、严格要求，坚持 24小时驻勤备
战，保持正规的战备、训练、工作和生活秩
序。”迎水桥消防救援站指导员李坤说，2019
年年底，应急管理部发布了应急救援主力军
和国家消防救援队伍《内务条令》和《队列条
令》，严明的纪律是队伍战斗力的根本保证。

在消防员宿舍里，只见一排排蓝色的“豆
腐块”放置在白色床单上，仿佛一件件艺术
品。“折、压、磨、捏、修，才能精雕出一块棱角
分明的‘豆腐块’。”李坤说，国家综合性消防
救援队伍组建后，延续了部队的光荣传统和
优良作风，叠“豆腐块”被子只是其中一项。

“一、二、三、四……”6时15分，消防救援
站操场上，口号声响彻云霄，队员们以饱满的
状态迎接清晨。

“上午进行体能训练，单杠卷身上、5000
米长跑、100米负重跑、60米肩梯跑。下午进
行科目训练，有百米障碍救助操、初战快速出
水控火操、纵深灭火救人操、攀登15米金属拉
梯操等。”早饭期间，迎水桥消防救援站站长
曹斌告诉记者，现在已进入冬训阶段，早晨以
体能训练为主，下午以科目训练为主，每天17
时许检查消防车和消防器材。

“上午第一项训练科目是 100米负重跑，
大家都穿好防火衣，背好空气呼吸瓶到操场
集合。”8时许，随着站长曹斌一声令下，队员
们迅速冲向器材室，穿衣、戴帽、穿戴氧气瓶
……按照紧急出动要求，整个过程一气呵成。

“100米负重跑是必练科目，背着空气呼
吸瓶和2盘水带模拟实战救援的真实状态，考
验消防员的速度。”曹斌说，他每天都会带领
消防员进行100米负重跑训练，在训练中观察
每个人的表现，及时进行调整，帮助他们保持
最好的状态。

“梯子在火场救援中常用到，肩扛梯子
跑，要在保持平衡的状态下用最快的速度冲
刺，然后架梯冲上训练塔 2楼窗口。”曹斌说，
60 米肩梯跑，就是要把训练场当作救援现
场。就在曹斌向记者介绍的同时，一名消防员
肩扛木梯快速奔跑，到达训练塔前时迅速将木
梯展开，并迅速攀爬至训练塔 2楼窗口。此
时，另一名消防员要靠墙用力维持木梯平衡，
给爬梯消防员充当“保护伞”。记者现场试了

试，双手提梯子都有些费劲，更别说扛着跑了。
单杠卷身上，是以身体绕杠为轴的一种

技术动作，是克服自身重量，发展上肢和腹部
肌肉力量，提高身体协调能力的重要途径。
在迎水桥消防救援站，有名外号叫“超级强”
的消防员，他在训练中表现突出，单杠卷身上
的考核需要完成 5个，而他能轻轻松松做 30
多个。

“台上一分钟，台下十年功，我们每天体
能训练加起来超过5小时。”曹斌说，这样的训
练就是为了快一秒，再快一秒。

“昨天训练时，发现还存在一些问题，今
天再按照训练要求加强一下。”14时30分许，
消防站纵深灭火救人训练烟道前，曹斌整合
队伍后，向队员们提出要求。

“先练习纵深灭火救人操，我做示范，大
家仔细看好了。”说着，曹斌套上了救援防护
装备，向队员们展示纵深灭火救人技术。随
后，他又向队员们演示了防盗门切割、烟道救
人技巧和要领，并嘱咐大家要做好防护措施。

示范完纵深灭火救人操技术后，曹斌来
到消防塔下的攀登 15米金属拉梯操训练现
场，指导队员们如何快速立梯、抵梯、拉梯和
爬梯。

“支撑脚要相互对称，防止梯子倾斜。梯子
未架稳前不得升梯、梯子未锁死前不得爬梯，拉
梯上端必须超过4楼窗台2个梯蹬。”训练现场，
曹斌一遍遍嘱咐队员们注意训练要求。队员们
按照要求一遍遍重复动作，直到娴熟为止。

消防员化身“大漠蓝焰”走进鸣沙村，为
村民们讲解日常用火用电的注意事项和灭火
器材的使用方法，记者来到沙坡头区消防救
援大队迎水桥消防救援站时，迎水桥消防救
援站指导员李坤正召集队友们利用饭后时间
开展志愿服务。

扛着红蓝色相间的志愿服务队旗帜，穿
着一身“火焰蓝”，迈着整齐划一的步伐……
迎水桥消防救援站的消防员一出大门，就吸
引了人们的目光。

据了解，迎水桥消防救援站成立于 2023
年 4 月 20 日。消防员除了灭火救援和训练
外，还会定期到辖区开展志愿服务。自成立
以来，迎水桥消防救援站每逢节日都会到辖
区敬老院打扫卫生，为老人送去生活用品。
同时，每周沿黄河岸边开展环境巡逻检查、清
理垃圾和可燃物，消除火灾隐患等志愿服务
活动……
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“没有火情，消防员
为啥一大早背着氧气瓶
狂奔？”

最近，中卫碧桂园
小区的业主张先生心里
藏了一件事：小区北侧
消防大队，每天早上都
有一群消防员背着氧气
瓶跑步。

为啥一大早要背着
氧气瓶跑步？没有火情
的时候，消防员都在干
啥？日前，记者来到中
卫市沙坡头区消防救援
大队迎水桥消防救援
站，为大家揭秘消防员
的日常。
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