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读完刘楚昕的《泥潭》，心头久久激荡。
书中以“泥潭”隐喻人生困境与时代裹挟，写
尽人在迷茫、挣扎、沉沦与觉醒间的拉扯，更
道出一个朴素真理：泥潭从不是终点，而是
淬炼心性、认清自我、重新出发的起点。

《泥潭》写尽困境中的挣扎与迷失，更
写透绝境里的坚守与觉醒。人难免陷入生

活的泥沼，或因迷茫而徘徊，或因挫折而退
缩，或因浮躁而迷失。但真正的成长，从不
是逃避泥潭，而是在泥潭中站稳脚跟、看清
方向、积蓄力量。这与我们酒钢新入职大
学生的成长之路高度契合：从象牙塔到生
产一线，从书本知识到实操技能，从学生身
份到职场角色，我们都要经历一段“扎根”
的阵痛。见习时的陌生、设备工艺的复杂、
班组作业的严谨、戈壁环境的磨砺，都曾让
我们忐忑不安，仿佛身陷无形的泥潭，不知
如何迈步。

但酒钢的沃土，给了我们走出泥潭的底
气与力量。初入企业，军训磨砺意志，培训
明晰方向，师傅手把手传帮带，同事暖心相
助，“铁山精神”在师徒相授、岗位坚守中代
代传承。我们渐渐懂得，那些看似枯燥的巡
检、重复的操作、严苛的标准，不是束缚我们
的泥沼，而是夯实根基的底气；那些遇到的
难题、犯下的失误、经历的挫折，不是困住脚

步的枷锁，而是提升能力的养分。正如《泥
潭》中所言，踩过的泥会变成脚下的路，淋过
的雨会滋养心里的花，摔过的跤会教会我们
站得更稳。

作为新入职大学生，我们更应读懂
《泥潭》背后的担当与使命。酒钢六十余
载风雨兼程，从戈壁荒滩到钢铁脊梁，一
代代酒钢人在困境中创业、在坚守中奉
献、在创新中突破，用青春与汗水书写了

“铁山精神”的传奇。今天，我们接过接力
棒，更不能被职场的“小泥潭”吓退。我们
要以书中人物的觉醒为镜，摒弃浮躁、沉
下心来，扎根班组、钻研技能，把理论知识
融入生产实践。

作为新时代酒钢青年，我们要走出迷茫
的泥潭，扛起钢铁人的担当，用实干诠释初
心，用专业赋能发展，让青春在酒钢高质量
发展的征程中，百炼成钢、熠熠生辉。

（作者单位：宏兴股份动力厂）

泥潭深处见真知
——读《泥潭》有感

汪 磊

读完孙晶岩的长篇纪实文学《中国冬
奥》，我的内心被深深触动。作者历时五年、
走访百余位亲历者，全景式呈现北京 2022
年冬奥会从申办、筹办到圆满举办的全过
程。这不只是一场冰雪盛会的记录，更是一
曲平凡人铸就非凡的时代赞歌，让我对坚
守、责任与工匠精神有了更真切的理解。

书中不仅将目光聚焦于赛场上的高光
时刻，更投向无数默默奉献的普通人：日夜

奋战的场馆建设者、精益求精的技术保障人
员、默默坚守的运行与服务团队、刻苦训练
的运动员与教练员。他们身处不同岗位，却
怀着同样的初心，用日复一日的付出，托举
起这场举世瞩目的冰雪盛宴。

作为一名普通职工，我格外能体会书中
对“流程、标准、细节、坚守”的刻画——运行
工作没有惊天动地的壮举，却容不得半点疏
忽，每一次设备调试、每一次流程优化、每一
次应急保障，都是对责任的践行，对初心的
坚守。

书中最打动我的，是平凡岗位上的执着
与担当。冬奥场馆建设要攻克无数技术难
题，将绿色、科技、节俭理念贯穿始终；运行
团队顶着严寒与压力，保障赛事流畅运转；
运动员们在冰天雪地中反复打磨动作，用汗
水浇灌梦想，哪怕受伤也绝不言弃。这些故
事让我明白，冬奥荣光从来不是一蹴而就，

而是无数人以“功成不必在我，功成必定有
我”的信念，在各自岗位上深耕细作、久久为
功。长跑没有捷径，唯有一步一个脚印坚
持；冬奥没有奇迹，唯有一环一环扎实推进。

在书中，我仿佛看到了自己的影子。我
们或许不是聚光灯下的主角，却在平凡岗位
上承担着不可或缺的责任。《中国冬奥》让我
懂得，伟大出自平凡，平凡造就伟大。无论
身处什么岗位，只要秉持专注、坚守、担当的
精神，把每一件小事做好，把每一项任务落
实，就能在平凡中书写不凡，在坚守中实现
价值。

在今后的工作中，我将以冬奥建设者、
保障者为榜样，把冬奥精神融入日常，立足
岗位、精益求精，以严谨态度对待每一项工
作，以坚守之心面对每一次挑战，在自己的

“赛道”上不断前行。
（作者单位：宏晟电热公司）

身体的疲惫从不是无端而来，就像
体能的衰退并非不可逆转，我们不必因
体态变差、精力下滑而焦虑内耗，只需找
对科学的方式，用碎片化的坚持唤醒身
体活力，这种适配职场人的健身认知革
新，正是《每周健身两小时》这本书带给
我的核心启示。

《每周健身两小时》是专为忙碌人群
打造的健身指导佳作，作者立足现代职
场人生活常态，深耕高效健身与健康管
理领域，以无数普通上班族的健身实践
为参考，打破了“健身必须耗时耗力”的
固有认知，提炼出一套低门槛、易坚持、
高效率的健身方案，为被工作与家庭占
据时间的人，勾勒出清晰可行的健康提
升路径。

身处忙碌的职场，兼顾家庭与工作
的我们，渐渐在日复一日的伏案工作、少
有运动的生活里，忽略了身体的细微变
化。年轻时精力充沛，跑跳运动、熬夜休
整都毫无压力，可随着年纪增长，代谢逐
渐放缓，体重悄然上涨，高血脂、脂肪肝
等亚健康问题也慢慢显现，就连陪伴孩

子嬉戏玩耍，稍稍跑动便气喘吁吁、力不
从心。看着孩子肆意奔跑、活力满满的
身影，我越发意识到健康的重要性，也满
心想要改变现状，却总因工作生活节奏
紧凑，难以挤出大块时间泡在健身房，一
次次尝试健身，又一次次半途而废，始终
找不到适合自己的健康调理方式。

直到认真品读《每周健身两小时》，
我才彻底走出了健身的误区，找到了平
衡工作、家庭与健康的最优解。书中倡
导的高效碎片化训练理念，也让我把超
慢跑、健康跑、平板支撑、靠墙静蹲这些
自主可控的运动，真正融入了每日生活，
再搭配科学的健康饮食，不用泡健身房、
无需专业器械，每周投入两小时，就能通
过科学运动改善体能、调理身体，完全契
合我们的生活节奏。

以往我总误以为，健身就要大汗淋
漓、高强度付出，结果不仅难以坚持，还
让身心倍感疲惫。而这本书让我明白，
健身贵在循序渐进、科学适度。清晨或
是傍晚的超慢跑、健康跑，步伐舒缓又
不伤关节，既能唤醒身体活力，又能放

松紧绷的身心；工作间隙或是居家闲暇
时，几分钟的平板支撑、靠墙静蹲，能针
对性改善久坐带来的核心无力、腰膝不
适，无需占用整块时间，就能长期坚
持。与此同时，我也跟着书中的理念调
整饮食，摒弃油腻重口，而是规律三餐、
均衡营养、少盐少糖，用健康的饮食习
惯配合温和运动，双管齐下调理身体。
坚持一段时间后，我真切感受到了身体
的积极改变：体重稳步下降，身体的臃
肿感渐渐消退，亚健康状态得到明显改
善，陪孩子玩耍时不再气喘吁吁，日常
工作也更有精气神，彻底告别了以往的
疲惫慵懒。

《每周健身两小时》用最实用的方
式，让我懂得健康管理从来不是难事，不
必急于求成，只需找对方法、长久坚持。
往后的日子，我会把这份运动与饮食兼
顾的健康习惯坚持下去，以健康的体魄、
积极的状态，从容应对新挑战，用心陪伴
家人，把平凡的日子过出更饱满、更舒适
的状态。

（作者单位：物流公司）

翻开《小王子》，仿佛走进了一
个澄澈又温柔的童话世界，没有复
杂的情节，没有华丽的修辞，却用
最简单的文字，道尽了关于爱、孤
独、责任与成长的真谛。这本书看
似是写给孩子的童话，实则是写给
每一个成年人的心灵寓言。

小王子来自一颗小小的星
球，星球上只有三座火山、一朵骄
傲又脆弱的玫瑰，还有不断生长
的猴面包树。他精心照料着那朵
玫瑰，为她浇水、除草、挡风，可年
少的他不懂如何表达爱，也读不
懂玫瑰藏在傲娇外表下的温柔心
意，最终带着迷茫与失落，开启了
去往各个星球的旅行。

他先后遇见了国王、虚荣的
人、商人、点灯人、地理学家，这些
大人都活在自己偏执的世界里：
国王沉迷于统治一切，却连自己
的星球都无法掌控；虚荣的人只听得见赞美，活在虚假的
认可里；商人整日忙着数钱买星星，却从未真正拥有过任
何东西；点灯人机械地重复着点灯熄灯的动作，盲目又固
执。他们都被功利、虚荣、刻板裹挟，忘记了生活原本的样
子，变成了“奇怪的大人”。

直到小王子来到地球，在沙漠里与飞行员相遇，遇见
了驯养他的狐狸，才渐渐懂得了“驯养”的意义——建立联
系，付出责任，用心去感受。他终于明白，自己星球上的玫
瑰之所以独一无二，不是因为她比世间所有玫瑰都完美，
而是因为他为她付出了时间、倾注了真心，承担了专属的
责任。

我们每个人，都曾是怀揣纯真的小王子，对世界充满
好奇与热爱，眼里的一切都简单又美好。可随着慢慢长
大，我们渐渐被世俗的规则裹挟，开始追逐名利、地位、财
富，变得浮躁又功利，渐渐丢掉了心底的温柔与真诚，忘记
了自己最初的模样。

书中最让我动容的，是小王子对玫瑰的执着与牵挂。
他走过万千星球，见过无数娇艳的玫瑰，却始终心系自己
那朵平凡的小花，正是真心与责任，让这份陪伴变得无可
替代。这也让我懂得，真正的爱与美好，从来不是轰轰烈
烈的遇见，而是细水长流的陪伴，是心甘情愿的付出，是懂
得珍惜与守护。

《小王子》就像一面镜子，照出了成年人世界的浮躁与
迷茫，也守护着我们心底最后的童真。它提醒着我们，无
论走多远，都不要忘记自己为何出发，无论生活多么忙碌，
都要用心去感受身边的美好，守住内心的温柔与纯粹，在
繁杂的世界里，活成自己喜欢的模样。

（作者单位：西部重工公司）
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平凡铸就非凡
——读《中国冬奥》有感

李 斌

从焦虑到从容
——读《每周健身两小时》有感

胡善舒

读书，是灵魂在喧嚣尘世
中寻得的一方静谧净土，也是
思想穿越古今、对话智者的无
形桥梁。在字里行间，我们不
仅能汲取知识的养分、拓宽认
知的边界，更能于潜移默化中
涵养心性，让原本平淡的日子
因思考而厚重。

对于奔波在维检一线的工
作者而言，每天与冰冷的仪器、
枯燥的数据打交道，重复的操
作容易让人陷入倦怠，而书页
的翻动，恰如一阵清风，吹散了
心头的疲惫。从《论语》中“士
不可以不弘毅”的箴言里，我们
读懂了在设备故障前绝不退缩
的担当；散文里那些关于市井
烟火的描写，让我们在严谨的
计量标准之外，重新触摸到生
活的温度。

读书更是自我提升的阶
梯。在快节奏的工作压力下，十
几分钟的阅读时间看似微不足
道，却能在日积月累中沉淀出强
大的力量。当我们为复杂的校
准难题焦头烂额时，书中的逻辑
思维能帮我们理清思路；当我们
对未来感到迷茫时，智者的人生
感悟能为我们指引方向。它让
我们在专注于仪器精度的同时，
也不断拓宽着人生的维度。

在这个信息碎片化的时
代，能够静下心来读一本书，本
身就是一种修行。愿每一位维
检人都能在书香中浸润心灵，
以更从容、更专注的姿态，在平
凡的岗位上创造不平凡的价
值，奔赴工作与生活的每一段
精彩旅程。
（作者单位：检验检测中心）

在字里行间遇见更好的自己
任 刚
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