
近日袁库都尔森工公司共青团中部协作一区开展野牢记嘱托跟党走 感恩奋
进新征程冶主题团日活动遥
活动中袁青年职工观看了电影叶中国青年院我和我的青春曳袁并在职工艺术文

化创作交流室创作爱国主题手绘帆布包遥通过此次活动袁不断激发青年职工的创
造力袁增强青年职工的使命感与责任感袁激励他们以更加饱满的热情投入到工作
中遥 朱锐 摄

提升幸福感的 10 件小事

近日袁阿里河森工公司团委开展野行志愿路尧扬青春帆尧护母亲河冶第三协作区
主题团日活动袁旨在提升团组织凝聚力袁展现青年职工昂扬向上的精神风貌遥
图为青年志愿者来到阿里河镇北侧河岸袁清理河岸周边垃圾袁营造良好的卫

生环境遥 胡静 付磊 摄

论坛
野做一粒胸怀耶国之

大者爷的种子袁在强国建
设中播种济世之火冶野做
一粒矢志实干兴邦的种
子袁 在躬身实践中播种
青春之火冶野做一粒引领
创新发展的种子袁 在科
技自立自强中播种奋进
之火冶噎噎今年 6月袁同
济大学校长郑庆华以
野种子冶为喻袁勉励毕业
生 野唯有将个人奋斗的
耶小目标爷融入党和国家
事业的耶大蓝图爷中袁方
能真正成就自我袁 创造
属于你们的未来冶遥
在一个强调个性的

时代袁 年轻人如何在追
求个人利益尧 表达多样
的同时袁 注意到他人利
益实现的合理与平等袁
寻找物质改善和精神追
求之间的平衡钥
必须要承认袁 新时

代的年轻人很直接尧很
坦率遥面对未知袁他们富
有勇气袁毫不畏惧尧绝不
退缩曰迎着挑战袁他们具
备毅力袁坚持不懈尧勇往
直前遥 正是因为对社会
热点广泛关注袁 对事实
真相执着探寻袁 对公共
生活积极参与袁 对个人
情感真实表达袁 勾连起
传统与当代的现实逻
辑袁 他们才能打破一个
又一个 野约定俗成冶袁成
就一次又一次 野史无前
例冶袁书写新时代火热的
青春篇章遥

但青春的勃发袁不
等于拒绝集体的叙事遥
今天的年轻人足够多
元尧足够丰富袁既要野我
的地盘我做主冶袁 也要
野此生无悔入华夏冶遥 毋
庸讳言袁 任何时代的年
轻人袁都喜欢仰望天空尧
神游万仞曰 但最终能够
实现梦想的袁 无一不是
与祖国和人民共命运尧
与时代和社会同前进遥

革命岁月的抛头颅尧洒
热血袁 建设年代的搞生
产尧全力干袁改革时期的
冲在前尧谱新篇噎噎野奥
运会比大满贯重要得
多袁 国家的荣誉超过个
人冶野我的这块金牌献给
伟大的祖国冶野无论如
何袁永远不要放弃拼搏冶
噎噎巴黎奥运会上年轻
体育健儿的心声袁 也是
无数中华儿女平视世
界尧拥抱世界的瞩愿遥
事实证明袁 只有把

人生理想融入国家和民
族的事业中袁珍惜韶华尧
奋发有为袁 勇做走在时
代前面的奋进者尧 开拓
者尧奉献者袁努力使自己
成为祖国建设的有用之
才尧栋梁之材袁才能在实
现中国梦的伟大实践中
创造自己的精彩人生遥
只有所有人都坚定前
行袁 才能实现国家民族
的伟大征程曰 只有每个
人尽力书写的奋斗篇
章袁 才能装订成美好生
活的宏大叙事遥
当然袁 迎立时代潮

头袁怀揣踌躇梦想袁原本
志在星辰大海的坦途袁
也不可避免会遭遇现实
的凹凸遥但请相信袁希望
的种子袁 只有撒在奋斗
的土地上才会发芽遥 在
新时代的荣光中 野排万
难而前行冶袁需要个人的
奋发激扬袁 也要家国的
荣辱与共遥
一个国家和社会的

活力迸发袁 离不开生龙
活虎的青春激荡袁 反之
亦然遥岁月不老袁青春不
朽曰 生逢其时袁 重任在
肩遥 在实现中国梦的生
动实践中放飞青春梦
想袁 在为人民利益的不
懈奋斗中书写人生华
章袁是吾辈之愿袁更是吾
辈之责遥
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有人问院野为什么人拥有得越多袁幸
福感却越来越少钥 冶

有人回答说院野当一个人把幸福的
门槛定得太高袁 即便是再大的惊喜袁也
会被拒之门外遥 冶

幸福袁并不需要功成名就袁也无须
完美无瑕遥
它就藏在生活点滴中袁藏在那些你

不曾注意袁却又时刻体会的小确幸中遥
想要提升幸福感袁不妨尝试去做这

10件小事袁帮助你越过越幸福遥
学习一项新技能

俗话说得好院野技多不压身袁艺高人
胆大遥 冶
人活一辈子袁尽可能多地学习新技

能袁才能让自己拥有核心竞争力袁掌握
人生主动权遥
走投无路时袁 技能是谋生的工具曰

衣食无忧时袁技能是解乏的良药遥
研究发现院一个人一生中 90%的知

识袁都是自学完成的遥
所以袁面对需要从零开始学习的新

技能袁千万不要恐慌和畏惧遥
人生永远没有太晚的开始遥
别给自己的人生设限袁别让自己的

时间荒废袁从零开始袁稳扎稳打遥
总有一天袁你能实现自我成长和跨

越遥
每天抽出半小时读书

网上有人问院野人为什么要读书钥 冶
刑法教授罗翔回答院野读书的真正

目的是追求智慧袁而非单纯的知识遥 冶

读书袁能够改变容颜袁三日不读书袁
则面目可憎遥
读书袁能够启迪智慧袁三日不见袁当

刮目相看遥
读书袁能够滋养心灵袁唯书有色袁艳

于西子遥
在这喧嚣而浮躁的世界袁不妨静下

心来袁抽出半小时袁静静阅读遥
读书袁 不一定能带给你足够的好

运袁但会给你精神的避难所袁让你成为
更好的自己遥

定期坚持锻炼身体
医学杂志叶柳叶刀曳研究发现院长期

缺乏运动袁 会使组织器官机能下降
30%袁各类疾病也会随之而来遥
近几年袁个人健康成为全民关注的

焦点遥
红枣配枸杞袁人手保温杯遥
每个人都在尽可能地养生袁 却忘

了袁保养身体的最佳方式袁其实就是运
动遥

也许运动不会产生立竿见影的效
果袁坚持下去袁却能看到截然不同的变
化遥
人生下半场袁拼的是健康遥
战胜惰性袁定期锻炼袁你流的每一

滴汗水袁都会成就更好的人生遥
定期看一部好电影

有人说院野电影出现以后袁我们的生
命比起从前至少延长了三倍遥 冶
好的电影袁源于生活袁又高于生活遥
让我们大饱眼福袁 拥有片刻休闲袁

又让我们回味无穷袁洞悉人生百态遥
看完叶阿甘正传曳袁懂得努力坚持曰

看完叶千与千寻曳袁学会好好告别曰看完
叶大话西游曳袁领悟爱的真谛遥
在紧张的生活中袁给自己留一个单

独的空间袁看一部好电影遥
放松自己的同时袁也体会他人的人

生袁感悟不一样的精神世界遥
给家人做顿美味的饭菜

生活的浪漫袁 从不止于风花雪月袁
还有柴米油盐遥

给家人做一顿饭菜袁在浓浓烟火气
中感受生活气息袁体会食物带来的幸福
感遥
人间烟火气袁最抚凡人心遥
每一种美食背后袁都藏着市井生活

的趣味袁都是平凡人生的写照遥
将一生一世的细水长流袁浓缩在简

单的一蔬一饭里袁才是最长情的告白遥
随手拍下美丽的风景

生活不是缺少美袁而是缺少发现美
的眼睛遥
人生路上袁 固然有很多沟沟坎坎袁

但也不乏良辰美景遥
河边的柳枝袁脚下的石头袁天边的

夕阳噎噎
美袁其实无处不在遥
遇见这些不经意的美景袁不妨拿出

手机袁 拍下这些平淡时光里的惊艳碎
片遥
记录下美好瞬间的同时袁也给生活

增添色彩遥
把房间收拾得整洁干净

叶扫除力曳中这样说院野你的人生其
实就像你自己的房间遥如果你的房间脏
乱不堪的话袁很遗憾地告诉你袁你的好
运气都会溜走遥 冶
一个人的房间是否干净袁决定着他

的人生态度袁隐藏着他的福气遥
杂乱无章的房间袁 不仅带来负能

量袁也让自己产生负面情绪遥
而窗明几净袁井然有序袁却会让人

备感愉悦遥
扔掉不需要的东西袁舍弃多余的废

物袁脱离对物品的执着遥
当你把房间收拾干净袁生活也会变

得明亮尧温馨遥
每天保持充足睡眠

曾看过一句话院野一个人最好的状
态袁 是每个晚上能心安理得地入睡袁每
天早晨能精力充沛地醒来遥 冶

睡眠袁一件最普通的小事袁却成为
很多年轻人最无法攻克的难题遥
因为压力大彻夜失眠袁因为熬夜玩

手机不想睡觉袁因为加班无法保证充足
睡眠噎噎
身体也因长期消耗而被拖垮遥
俗话说院野药补不如食补袁食补不如

睡补遥 冶
一个人最好的养生袁莫过于作息规

律袁好好睡觉遥
这是对生命的尊重袁是对健康的重

视袁也是对自己负责遥
每天保证充足睡眠袁让大脑得到有

效休息袁才能在人生路上更有冲劲地往
前走遥

享受独处的轻松自在
哲学家叔本华说院野我们承受所有

不幸袁皆因我们无法独处遥 冶
不懂得独处的人袁或茫然袁或寂寞袁

或无聊袁总是浑浑噩噩袁一事无成遥
相反袁懂得独处的人袁会高效利用

难得的孤寂时光遥
或手执书卷袁充盈心灵曰或闭目养

神袁丰盈灵魂遥
高质量的独处袁是一种能力袁是一

种修炼袁更是一种境界遥
当一个人学会了独处袁就能听到内

心的声音汩汩流淌遥
睡前花 10分钟复盘

人生如棋袁错综复杂遥
一子错袁就有可能满盘皆输遥
想要让自己少走弯路袁就要懂得及

时复盘遥
睡前给自己 10分钟的时间袁 从旁

观者的角度袁回顾一天的生活遥
将每一个错误记录下来袁 自我反

省袁及时改进遥
最怕的从不是犯错袁而是不懂得自

省遥
就像很多成功人士之所以能够成

功袁不是因为他们从不犯错袁而是他们
懂得在错误中总结归纳袁自我复盘遥
复盘袁是检验自我的最好帮手遥 一

个人只有敢于直面自己的错误袁才能加
以改正袁不断提升遥

渊据青年文摘微信公众号冤

风采

天高云阔袁 林海苍翠袁享
有野绿色瑰宝冶之称的内蒙古
大兴安岭林区犹如一条绿色
的巨龙袁 守卫在祖国的最北
部遥 在克一河林区袁有这样一
支队伍袁队员们像一只只野雄
鹰冶袁野亮冶 翅翱翔在这片绿色
林海中袁 只要森林母亲需要袁
便会义无反顾踏上征程袁用汗
水和热血谱写一曲曲迎难而

上尧 不畏艰险的青春之歌袁他
们是克一河森工公司应急事
务中心航空特勤扑火队遥

作为航空特勤扑火队中
的一员袁我深知自己肩负着守
护祖国北疆的重任袁每当直升
机划破天际袁朝着未知的火点
飞驰而去时袁我的内心便如同
被烈火点燃袁 使命感油然而
生遥 曾经袁我是军营中的铁血

战士袁如今脱下军装袁换上特
勤制服袁身份虽已转变袁但心
中的那份使命与担当从未有
过丝毫改变遥
迎难而上袁无畏无惧遥 每

当执行任务时袁直升机载着我
和队友穿越云层袁 抵达火场袁
我们就像一群英勇的野雄鹰冶袁
俯瞰着脚下的森林袁时刻准备
着投入到灭火队伍中遥当直升
机悬停在火场上空时袁直面熊
熊燃烧的烈火袁 我们毫不犹
豫袁索降而下袁与火魔展开殊
死搏斗遥 那一刻袁我忘记了恐
惧袁忘记了劳累袁只有扑灭大
火袁守护好这片森林的坚定信
念和必胜决心遥
每次去火场扑火袁面对的

情况都很复杂袁从直升机上进
行索降的过程更是充满未知
与危险遥 有时降落点的位置遍
布在巨石嶙峋间袁巨石之间的
缝隙如同深渊袁稍有不慎便会
跌落曰有时降落点的位置距离
火点很远袁需要沿着崎岖的山
路步行好几公里袁 才能到达遥
时间紧尧任务重袁来不及准备
过多的给养和水袁我们只能靠
吃榨菜补充盐分袁喝露水补充
水分遥 虽然口干舌燥袁脚底磨
起大泡袁但没有一名队员说疼
喊累袁我们硬生生用双手在满

布荆棘的密林中开辟出一条
条通道袁为扑灭火灾创造有利
条件遥

火势被控制住后袁队员们
立刻开辟停机坪袁为大部队的
到来做好准备遥 让我印象最深
刻的一次袁我和战友们刚刚打
出一个停机坪袁准备原地休整
一下袁 总台又传来新的命令袁
需要转战下一个战场遥 十几公
里的距离袁对于早已疲惫不堪
的我们来说袁无疑是一个巨大
的挑战袁但队员们没有一个人
抱怨袁迅速起身奔赴另一个火
场遥 还有一次袁记得在山火爆
发密集的时期袁我和战友们曾
连续三天三夜没合眼袁开辟了
十二个停机坪袁并成功处置多
处火情遥 那些风餐露宿的日子
虽然辛苦袁但每当我和战友们
看到肆虐的大火被我们一次
次逼退时袁心中的疲惫和辛苦
都化作满满的成就感遥 我们深
知袁我们在用自己的实际行动
诠释着责任与担当遥

因火而生袁逆火而行遥 我
们被称为铁翼下的野森林守护
神冶遥 未来袁我和战友们将继续
守护这片绿色林海袁为筑牢祖
国北方生态安全屏障贡献青
春力量遥

翱 翔 林 海 的 护 林 野 雄 鹰 冶
阴 王渊超

10月 23日袁 绰源森工公司工会 渊团
委冤组织开展绰源林区野会聚良缘 绰源有
约冶单身青年交友联谊活动袁共有来自绰
源森工公司尧绰河源镇政府尧内蒙古大兴
安岭森林公安局绰源分局等单位的 60余
名单身青年参加遥
此次活动通过互动游戏尧 才艺展示等

方式袁为青年职工搭建展示自我尧交流情
感尧缔结友谊的平台袁引导青年职工树立
文明尧健康的恋爱观和婚姻观遥
图为青年职工参加趣味游戏环节遥

初尧 摄

图为航空特勤扑火队队员开展低空索降训练


