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也许是梦想 我们才能相聚

零八年夏天 训练场的火烫

夜半的呐喊 和身上瘀青的伤

青春的记忆里 有彼此的坚强

也许是信仰 吹散心中迷茫

捧着赤诚的心 奋力奔向前方

经历过的挫折 让天空更加晴朗

万家灯火的温暖 给我无穷的力量

这就是我们的十年 十年

烈日下 风雪中 有我们的身影

这就是我们的十年 十年

危难时刻我们冲锋 为了警队的光荣

也许是誓言 我们把伤痛遗忘

满腔的热血 责任扛在肩上

就算熬红双眼 也会微笑歌唱

无悔的青春 逆风也要飞翔

也许是岁月 改变我们模样

深蓝色警装浸泡了 十年的时光

在这条路上 我们没时间感伤

用鲜血和汗水 擦亮警徽的光芒

这就是我们的十年 十年

烈日下 风雪中 有我们的身影

这就是我们的十年 十年

危难时刻我们冲锋 为了警队的光荣

这就是我们的十年 十年

烈日下 风雪中 有我们的身影

这就是我们的十年 十年

危难时刻我们冲锋 为了警队的光荣

整好行装 让我们再次起航

不惧风浪 不负时光 梦想在手 紧握不放

歌词创作手记：作为 2008 年走
入警营的一员，我也是脱下面试白
衬衫，换上帅气警服蓝，经历了三
个月残酷集训、在酷暑中摸爬滚打
依然坚挺过来的女汉子。回首十
年，感慨万千，于是萌生了创作一
首民谣歌曲的冲动。

平日里喜欢听民谣，但谈到创
作，对我而 言 是 白 纸 一 张 。 凭 着
在 学 校 习 得 的 残 存 的 一 点 技 能 ，
尝 试 着 下 笔 ，却 没 找 到“ 如 有 神 ”
的 灵 感 。 作 为 一 名 宣 传 民 警 ，回
想 这 十 年 ，有 幸 接 触 到 了 来 自 基
层 优 秀 人 民 警 察 的 各 种 经 历 ，看
到的是他们的坚守和努力。世界
上没有那么多万无一失的选项，选
择后的坚持，或许比选择本身更加
重要。

这 首 歌 的 编 曲 者 赵 朋 栋 ，也
是省公安厅机关民警。比我早入
警三年，在基层摸爬滚打过的他，
业 余 时 间 喜 欢 玩 音 乐 ，和 哥 们 组
过 乐 队 。 当 年 乐 队 里 的 鼓 手 ，如
今已是两个娃娃的父亲。由于他

一直在外地出差，我俩所谓的“合
作 ”，就 是 利 用 工 作 之 外 的 时 间 ，
微信上“隔空作业”。常常是半夜
两三点，我发给他几句歌词，他发
给 我 几 段 自 己 用 吉 他 哼 唱 的 曲 ，
数 不 清 反 反 复 复 聊 了 多 少 次 ，终
于完成了我们的“处女作”。当歌
曲 小 样 出 来 后 ，我 俩 却 连 喝 一 杯
庆祝下的时间都没有。他还是接
着 办 他 的 案 子 ，我 则 继 续 着 日 常
的繁忙。

虽然离专业音乐很远，但是我
们 ，用 心 一 直 在 努 力 。 希 望 这 首
歌 ，可 以 为“08 民 警 ”以 及 所 有 的
青年民警带来勇气和力量，无论是
困顿还是迷茫，都希望我们，不要
让黄昏时的暮气消解了激情，不要
在繁忙与习惯中走入懈怠。

邓 莉 佳 ，国 家 二 级 心 理 咨 询
师。2008 年毕业于河北大学，新闻
学专业硕士研究生学历，同年参加
公安工作，现为承德市公安局旅游
公交治安分局指挥中心民警，曾先
后在全省公安微课程评比中获得
两个一等奖，公安部心理健康服务
人才培训“优秀学员”。

工作中，邓莉佳频频接到公交
车扒窃类案件的报警。经过一番了
解，她得知公交车扒窃案案子不大、
案值不高，但是侦破难度不小，追赃
更是不易。这类案件成了让民警头
疼，群众不满意的一类案件。于是，

她萌发了一个想法：要让普通的群
众加强防范，免于损失胜过事后打
击！有了这个想法后，她向反扒民
警请教，了解嫌疑人公交车扒窃的
特点，一本本地查阅了以前案件的
笔录，调取公交车扒窃犯罪的视频。

经过不断的琢磨，邓莉佳编了
一首朗朗上口的“群众防扒七字歌
谣”。这首歌谣一经出现马上受到
了 好 评 和 欢 迎 ，多 家 平 面 媒 体 刊
发、多家网站转载，在承德本地有
影响力的多个微信公众号以转发，
很多群众都在微信里对这则歌谣
纷纷点赞、转发。

这让邓莉佳看到了群众对于安
全防范知识的需要和欢迎。随后，她
结合旅游公交分局的职责范围，相继
编写了《旅游旺季安全防范攻略》和

《春运高峰安全防范指南》，有效地
提高了群众的防范意识和技能。

在一次观看央视大型公益寻
人 节 目《等 着 我》时 ，她 深 深 理 解
亲人分离之痛。邓莉佳先后来到
了幼儿园和学前班，义务为小朋友
们讲解防拐骗知识。她准备的课
件图片丰富、内容详实，还通过情
景模拟的方式邀请小朋友参与到
课程中来，教给孩子们遇到类似的
情况怎么说，怎么求助。为了帮助
小朋友们记忆，她又编制了防骗儿
歌，一字一句带领孩子们朗读。如
今，她已经义务讲解安全防范课程
10 余 场 ，小 朋 友 和 大 学 生 亲 切 地
称她为警察阿姨和警察姐姐。

2014 年底，分局领导把制作微
课程的任务交给了邓莉佳自己所在
的旅游公交分局在公交、长途车扒
窃案件的侦破和处理方面具有一定
的经验。而公交车反扒窃的内容，
大多属于口口相传的经验，没有成
型的教材和系统的总结，在查阅和
学习了近 400 个微课程后，她发现公
交车反扒这个选题是一个空白，没
有任何一个单位做过这个题材。于
是，她下定决心，做全国第一个有关
民警如何在公交车反扒的课程，为
自己的旅游公交分局和所有的奋战
在公交反扒占线的民警“发声”。

反复修改、反复请一线民警把
关后，她编写出了《公交车反扒三
步工作法》微课程讲义，把口口相
传的经验梳理、总结成了具有一定
理论性、系统性又便于学习掌握的

工作法。她又在《乘客防扒窃七字
歌谣》的启发下编创了《民警反扒
七字歌谣》，让微课程有了更多的
亮点和精彩。

为了使课程画面丰富、亲切生
动，邓莉佳和几个民警兄弟在零下
十几度的天气里，走上公交车和街
道实景拍摄。课程完成后，反扒“大
咖”和同事们纷纷称赞课程内容精、
准 ，形 式 新 颖 ，纷 纷 给 邓 莉 佳“ 点
赞”，省公安厅、市公安局和分局领
导对这部全国第一个关于公交车反
扒的微课程给予高度好评。最终，
这部微课程荣获全省微课程比赛一
等奖，大家也给她起了一个有趣的
名字——“歌谣姐姐”。

2010 年，邓莉佳凭着勤奋好学，
先后顺利通过了国家级心理咨询师
三级和二级考试，成为承德公安系
统心理健康教官。此后，她担任全
市和分局新招录民警培训、春季整
训的心理课程教官。2015 年 10 月，
在公安部举办的黑冀两省心理健康
服务人才培训班中，邓莉佳因表现
优秀，被评为公安部“优秀学员”。

为了让心理健康知识更多地
惠及基层民警，在分局领导的鼓励
和支持下，2016 年邓莉佳又制作完
成了全省第一个以正念减压躯体扫
描训练为内容的微课程，在 2016 年
全省公安机关微课程评选中获得一
等奖，许多基层民警通过网络学习和
体验，纷纷表示内容易于掌握和实
践，实拍形式活泼又生动，成了自己
缓解压力、拥有好心情的“法宝”！

“歌谣姐姐”——邓莉佳

□ 本报记者 韩志强

安全教育送万家

用心服务战友微课比赛一举两得邓莉佳在给孩子们上课邓莉佳在给孩子们上课。。

段 稳 ，冀 中 公 安
局 巡 警 支 队 科 员 ，获
全 省 公 安 特 警 比 武

“战术射击尖兵”、省
公安厅实战训练年先
进 个 人 、华 北 油 田 公
司“优秀青年”、冀中
公 安 局“ 十 佳 职 业 素
养标兵”、“优秀人民
警察”等荣誉称号；曾
获全国第二届警务实
战教官比武个人手枪
快 速 射 击 一 等 奖 、实
战 理 论 知 识 二 等 奖 、
武力抗压推进三等奖
及全省公安系统游泳
选 拔 赛 男 子 组 12 米
抛 绳 救 生 亚 军 ；荣 立
个 人 一 等 功 、个 人 三
等功各一次。

2015 年 4 月，全国第二
届警务实战教官比武在深
圳拉开帷幕……

打 完 最 后 一 枪 ，段 稳
熟练地将枪插入套中。在
同 一 时 刻 ，他 已 经 转 身 向
后跨出了几步。就在左脚
落下去，踩在地上的时候，
他 习 惯 性 地 低 了 一 下 头 ，
突然发现左脚尖已经越过
黄线。在短短 0.1 秒的时间
里，意识迅速闪过，自己出
界违规了。他没有丝毫犹
豫，疾速退回场内，拔枪重
新入套，这几个动作，又用
去了他好几秒钟。

深 圳 赛 场 ，天 气 炎
热 。 两 天 前 赛 前 热 身 ，他
没 有 携 带 任 何 武 器 ，进 入
这 个 比 赛 场 地 ，是 短 时 间
地适应和熟悉环境。这天
比赛是他第二次进入。入
场 后 精 神 立 即 沉 下 来 ，检
查 准 备 好 武 器 装 备 ，上 场
开 始 用 左 手 拍 完 秒 表 ，身
体已高度紧张起来。他冲
到 射 击 位 置 ，换 上 一 个 弹
夹，从手枪精确抬起、开始
瞄准，视线通过缺口，与靶
心 形 成 一 条 直 线 ，到 扣 动
扳机，5 发子弹连续击发，
一 气 呵 成 ，一 系 列 动 作 不
到 3 秒钟，20 发子弹分 2 个
地 方 4 个 弹 夹 全 部 射 击 完
成，最后成绩 84 环。

和 他 的 名 字 一 样 ，段
稳 总 是 给 人 一 种 沉 着 、稳
重 的 形 象 ，具 有 一 名 特 警
队员必须拥有的优秀品质
和心理素质。与平时没有
太大区别，几分钟后，这点
小小的失误一晃而过。在
他心里，人生并不完美，每
个 人 都 会 有 失 误 。 比 赛 ，
并不是比成绩上定格的数
字 ，而 是 在 比 人 的 心 理 素
质，看谁失误少，还有竞争
的 机 会 。 之 后 的 比 赛 ，是
团队荣誉的争夺赛。他稳
定 心 态 ，完 成 了 理 论 测 试
和 公 开 课 课 件 、武 力 抗 压
等课目的比赛。河北参赛
民 警 每 个 人 都 是 高 手 ，和
其他 6 名队员一起，技压群
雄、艰苦奋战，一举夺得了
第二名的好成绩。

三 天 后 ，比 赛 结 果 出
来了。他以个人射击总环
数 84 环 的 成 绩 位 居 第 一 ，

综合评定为一等奖。
其 实 ，2011 年 9 月 ，他

就 曾 经 来 过 。 那 月 的 17
日，段稳新婚，20 日，却受
命参加首届全国教官比武
的全省集训选拔。当时各
项成绩还不错，可在攀爬四
米 高 墙 科 目 时 ，却 被 接 近
200 斤的体重拉了后腿，遗
憾 地 与 参 赛 资 格 失 之 交
臂！在赛场上，他战胜了许
多困难，却没有战胜自己。

从 此 ，段 稳 每 天 坚 持
跑十公里。最热的那段时
间，段稳专门买来不透气的
训练服、再穿上滑轮鞋加练
一两个小时，那段日子，白
天没时间训练，就晚上练，
经常在夜里，一个人奔跑在
空无一人的操场上，听到的
只 有 他 自 己 的 跑 步 声 ，一
圈、两圈，一天、两天、一百
天、二百天……那是每月跑
坏一双鞋的节奏！半年下
来，体重不到 70 公斤，段稳
整整瘦了近 60 斤！

在 2015 年 4 月 的 全 国
第二届警务实战教官比武
训 练 中 ，段 稳 发 现 自 己 中
靶 环 数 不 太 稳 定 ，高 低 不
能控制，连续射击时，双手
的轻微抖动都会导致靶心
命中率发生变化。他仔细
观看国家射击运动员的姿
势 ，发 现 他 们 手 臂 肘 部 内
侧 是 相 对 的 ，胳 膊 是 挺 直
的 ，这 样 就 降 低 了 自 由 弯
曲 度 。 要 想 改 变 握 枪 姿
势 ，那 得 重 新 练 习 扣 动 扳
机的要领，有人提醒他，一
个人在两个月内要改变一
种 习 惯 ，可 以 想 象 是 多 么
艰难。

但他下 决 心 一 搏 。 白
天 训 练 结 束 ，别 人 都 休 息
了 ，他 晚 上 在 宿 舍 ，接 着
练 习 握 枪 ，一 站 就 是 几 个
小时。中靶环数和射击所
需时间是比赛的两个决定
性 因 素 ，为 了 达 到 二 者 完
美 的 统 一 ，他 握 枪 的 两 臂
无 数 次 地 抬 起 、放 下 ，增
加 肌 肉 的 记 忆 ，让 手 能 够
一抬就能到达三点一线的
准 确 位 置 ，无 须 再 次 调
整 。终于，他成功了，射击
动作简直是无懈可击，如愿
站上了全国公安比武的领
奖台上。

神枪手——段稳
□ 本报记者

韩志强

训练中的段稳训练中的段稳。。

在 黄 旭 手 机 的“ 相 册 ”中 ，保
存着好多图片。他翻给记者看，两
年前的还保存着。2016 年 5 月 12
号在天津抓获销售有毒有害食品
的犯罪嫌疑人；5 月 22 号在江苏盐
城抓获一名信用卡诈骗的逃犯；6
月 6 号到石家庄抓捕“5·11 系列电
信诈骗案”犯罪嫌疑人，抓获 3 人；
6 月 8 号凌晨加完班到街上吃饭，
发现协查通报里的嫌疑人，顺手抓
获；6 月 22 号，赶到邢台抓获一名
信用卡诈骗案嫌疑人；6 月 29 号赶
到深圳，抓获一名传播淫秽物品案
嫌疑人……

黄旭说，这就是基层派出所的
常 态 ，不 过 正 是 在 这 每 天 的 忙 碌
中，他感受着为民服务的充实，也
体会着不断成长、成熟的快乐。

1986 年出生的黄旭，自参加工
作起，就一直在衡水市公安局桃城
分局新华路派出所做片警，日常工
作就在社区警务室，每天跟着师父
骑着自行车在小区里转。刚开始
还真有点抵触：自己大学毕业，好
不容易穿上这身警服，每天就骑个
自行车，跟一帮老头儿老太太唠家
常，有什么好聊的呀！还得挨家挨
户走访，都什么年代了，还用这老
办法！

可慢慢地，他就尝到了甜头。
警务室共有 22 个家属院，时间长
了，各个家属院看门的都认识他，
很 多 热 心 群 众 成 了 他 的 信 息 员 。
所有的门店，房主是谁，经营者是

谁 ，从 业 人 员 是 谁 ，他 都 一 清 二
楚。小区新来了流动人口，不用他
挨家挨户去敲门，这些信息员就能
说得倍儿清楚，小区发生事情，他
们第一时间跟民警联系，甚至民警
有时出警控制不了局面，老百姓帮
着出力。

“老百姓都给咱提供线索，派
出所的打防管控就好做了。”黄旭
介绍。由于基础工作扎实，新华路
派出所成为全市“平安小区建设”
试点单位。

勤学苦练的黄旭很快成为派
出所的骨干力量，所领导还让他负
责 案 件 的 侦 破 。 从 此 ，他 既 当 片
警 ，又 是 刑 警 。 别 看 不 是 科 班 出
身，可黄旭对于抓捕犯罪嫌疑人，
从不怵头，加上勇于担当的个性，
每次行动他总是冲在最前边。

今年初，分局通过研判，确定
曾经在 1995 年 7 月致两死一重伤
的命案逃犯刘某藏匿在涿州市某
市场做茶叶生意，在当地又娶妻生
子。1 月 4 日，黄旭带队来到刘某
的 门 店 外 蹲 守 ，为 摸 清 里 面 的 情
况，黄旭装作买茶叶的客人进屋一
探虚实，刘某在家，可室内环境复
杂 ，不 便 贸 然 出 手 。 机 会 很 快 出
现，19 时许，刘某骑车去一家培训
中心接孩子。刘某警惕性很高，发
现身后有车辆，到达培训中心就急
忙 往 里 钻 。“ 让 他 进 去 就 不 好 抓
了！”黄 旭 说 了 一 声 ，车 没 停 稳 就
跳下来快步追了上去，在刘某进门
的 一 瞬 间 从 后 面 将 他 拦 腰 抱 住
……

近年来，电信诈骗案件高发，
但因此类案件区域跨度大，取证查
实难，办案所需经费多，派出所侦
破起来有些力不从心，这也总让黄
旭心有不甘。

2015 年 10 月 的 一 天 ，吕 某 到
派出所报案，说在玩一种手机网络
游 戏 时 ，被 人 骗 了 9000 多 块 钱 。
黄旭主动请缨，想试试能不能把这
个案子拿下来。黄旭很快掌握了
嫌疑人施骗的手段：先把受害人加
为游戏好友，获得信任后低价兜售
游 戏 装 备 ，受 害 人 一 旦 把 钱 打 过
去，他就迅速把受害人删掉，从此

人间蒸发。
黄旭从嫌疑人的游戏账号入

手 ，查 到 其 在 无 锡 。 他 们 立 刻 赶
了 过 去 ，调 查 确 定 这 个 游 戏 账 号
是一个叫晓兰的女孩在使用。经
过 蹲 守 ，他 们 在 晓 兰 家 的 车 库 将
其 抓 获 。 由 于 侦 破 及 时 ，吕 某 被
骗的钱被全部追了回来。他破的
这 个 案 子 后 来 还 入 围 省 公 安 厅

“2015·我做的群众最满意的一件
事”典型案例。

“原来别人带着咱干，现在咱
也带着别人干，不管咋样都得好好
干 ，对 得 起 这 身 警 服！”如 今 的 黄
旭经过不断历练，已经成为派出所
的骨干，去年还被选为中共衡水市
桃城区第五次代表大会的党代表。

挑战自我——黄旭
□ 本报记者 韩志强

和群众打成一片，使工作
如鱼得水

抓捕嫌疑人，他总是第一
个冲上去

努力学习，在破案中历练
自己

黄旭在门店走访黄旭在门店走访。。

我们的十年（歌词）

张伟娜

热血青春 写就芳华
——我省“08民警”剪影

编者按
2008 年 ，省

公安厅公开招录
了 5000 名民警，
是 我 省 警 力 一
次 性 补 充 最 多
的 一 次 。 十 年
来，他们把青春
韶 华 奉 献 给 了
火热的警营，在
各 自 的 工 作 岗
位上，他们拼搏
奋进，逐渐成长、
成熟。如今，他
们 已 经 成 为 各
地 守 护 平 安 的
中坚、服务群众
冷暖的骨干，他
们中每个人的背
后都有着动人的
故事。由于版面
所限，我们选取
了几名民警作为
代表，把他们的
精彩奉献给广大
读 者 ，以 此 ，向

“2008 民 警 ”致
敬 ！ 向 全 省 公
安民警致敬！
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