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国家新一届领导人习近平执政以来，对反腐力度的不断推进，使人们从观望、困惑到理解支持。虽然面临很大的压力和不确定性，但从实质进展的大环境来看，国家对反腐的决心是坚定的。的确中国的腐败问题已经危害到了国家的生死存亡，已到了民心所失，无奸不商的地步。大环境迫使人们在做事上必须权钱交易、官商勾结，做人上以钱来衡量自己成功的唯一标准，到了笑穷不笑娼的地步。什么诚信、勤劳、自强不息的中华美德已不复存在，试想这样的国家再有钱人民会幸福吗？在国际上能得到敬重吗？很多危机老百姓不一定看得清楚，老百姓只知道国家发展了，自己的幸福感却没有增加。因为社会的大环境下降了从空气、水、土地、食品、药品等涉及民生的指标恶化了。以前的国家领导人在人生观上也可能有问题，不是去思考国家的长远发展，而是在任期内不了了之。我们总在讲以己不为勿施于人，也就是说只有自己做好了才能去要求别人。如果我们的领导人能清正廉明，那我们的社会大环境也就能好转。中国五千年的文化，我们过多传承了谋术和利己，而诚信礼仪美德却丢失了。所以本届政府的反腐多数人是支持的，关键在于反腐的效果是否能达到期望，创建公平竞争，鼓励创新诚信的社会环境。                                                                             
作为企业来讲，如何改进自己适应大环境也就较为紧迫了。公司从2009年来坚持以服务价值求生存，也付出了不少的代价，但从长远发展来讲是对的，特别是现有大环境的变化再次证明我们是正确的。只有不断提升自己，真正以结果和服务价值为导向才能在大环境中适者生存。                                         

                                         【方卫星】
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动态思维法是指一种运动的、调整性的、不断择优化的思维活动。具体地讲，它是根据不断变化的环境、条件来改变自己的思维程序、思维方向，对事物进行调整、控制，从而达到优化的思维目标。动态思维的逻辑表现是辩证逻辑并以变动性、协调性为自己的思维特色。                                    

动态思维有自己的模式和思维过程，这就是不断地输入新的信息，并根据新的信息进行分析、比较，依据变化了的情况形成新的思维目标、思维方向，确定新的方案、对策，然后输出经过改造了的信息，对事情、工作实施新的方案，再把实施新方案的情况、信息反馈回来，再进行分析、调整。简言之，动态思维的模式为：收集新资料——制定新方案——实施——反馈——调整新方案。经过这些动态的步骤之后，思维的目标差就会缩小，人们对客观事物的控制和改造更为有效。要使思维符合动态性的要求，就必须具备以下四个要素：                    
第一，信息要素。信息要素就是指信息、情报、资料、情况。信息要素是动态思维的指示器和方向盘，动态思维往哪个方向运动，抓住问题的症结，都依所获信息而定。没有信息，动态思维就是盲目的运动。                                                 
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　　第二，反馈要素。输出的信息，其后果如何必须收集回来，为确定下一步的行动方案提供依据，这就是反馈。反馈要素要求不断总结经验，不断校正自已的思维偏差，从而使思维不断地逼近日标。没有反馈要素，思维就只有单方向的运动，其结果是符合思维目标还是偏离思维目标，无从得知。如果是后者， 甚至会出现“南辕北辙”的局面。       
　　第三，控制要素。控制要素是信息要素和反馈要素的结合而成。动态思维通过信息的输入、输出和反馈，不断修正和调整自己的行为、方法和措施，控制周围环境的变化，使自己获得主动权。在整个控制过程中，系统对外达到了自己认识世界、改造客体的目的，对内调整了自己已有的思维和行为程序，提高了自身思维的有序度。                           

　　第四，变动要素。如上所述，动态思维总是处于不断的变动之中，不断地调整自己各方面的关系，使之与环境产生一种适应性，以便在各种不同变化的情况下做出自己相应的反应。总之，动态思维是上述四要素构成的，这四个要素以一定的方式结合起来就构成了现实的思维动态过程。                    

动态思维的四要数决定了动态思维法的流动性 、择优性 、建构性 、整体性、开放性等五个特点 。                                        
流动性 ：动态思维的出发点是变动。它要求在思维过程中，对思维进行动态的调节和控制，因为，一切事物及其内部要素都处在运动之中，因而思维的目标、方向和程序只具有相对的意义，它必须紧随客观事物的变化而做出自己相应的反应。因而，动态思维不像静态思维以已有的、“被设计的．”框架对待事物，而是强调“变”，在运动中协调，在变化中前进。                                     
择优性：动态思维在思维过程中考虑的任何一项工作，都可以有各种可能的方案、可能的过程，并在这些方案、措施、办法和过程中选择比较优化者而用之。因为每一顶事物都有几种发展的可能性，有好的、较好的、较坏的、坏的或中间的几种可能，它们不会按照某种固定的模式运行，这是择优的基础。择优的实际操作是依据变动的情况不断地做出自己的分析，多角度地考虑问题，对每种可能性都留有余地，然后对各种方案、计划、措施等进行可行性分析，比较各自的优劣，并在此基础上做出选择。                                                        
建构性：动态思维在不断地控制周围环境的同时，也不断地对自己的思维结构进行改造，建立较良好的自向的结构，此即建构性。任何一个事物只有其结构合理，其功能才会正常。动态思维的建构性的目的正是在于不断地调整结构，使自己的思维空间和能力不断扩大，使思维的话力得以充分发挥。                                                                    
整体性 ：动态思维是整个思维过程的整体，无论是系统要素之间的相互关系还是系统与环境的关系，都是互相连结在一起的。动态思维要求，人们在思维中应使信息、反馈、控制、变动四要素互相协调，采用系统的思维方式，把整个思维过程看作多因素、多层次、多变量的统一体。                        
开放性 ：开放性是“动态思维”中应有之意，是动态思维的前提。动态思维必须在与周围环境的交流中，在信息不断输入、输出的过程中，在反馈机制作用下才能运行起来。封闭与动态思维无缘。                  
                    【夏继鹏·推荐】                 
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今天与友人聊天，谈及个人发展及将来的计划，都觉得没有认真思考过，都说大环境不好，什么都做不了只能等等看有好机会再努力了。之前总觉得这种说法是聪明人适应大环境而提出的最没有风险的应对方法，但仔细思量，我发现之前的想法错了，其时最低风险的方案往往隐藏着大风险，尤其是当下这种信息与资本大爆炸大流通的时代，机会一去不返，如果我们一味的明哲保身的话很容易就错失良机。因为大风险中也有大机会。                                    
    对于个人发展也是一样，如果总想着大环境不好，自己就不努力上进，不做事，甚至破罐子破摔，这样的心态当机会出现在面前时也无力把握，甚至连机会曾经来过都没发现。要把握住好机会，我们应当自省自己在以下方面究竟还差多远。                       
    1、忠诚--站在团队的立场上思考问题，忠心维护团队的利益，以主人翁的意识做事，能够认识到团队所有人的任何努力都是为这个团队的平台添砖加瓦，每一个人的努力都是有价值的。在诱惑面前经得住考验，不要因为暂时的利益就离开团队甚至出卖团队。                                
    2、负责--曾经有员工犯了错受到批评时对我说：“我每天7：00就到工地，晚上别人都下班了我还在做事，我多么多么的累。”我听完后觉得不是员工错了，而是领导者错了，我们没有给他们正确的工作认知，其实在本职工作中你占用的时间越多就说明你越无能，况且本职工作你已通过工资得到了相应的报酬，所以就不应该整天讲自己有多累。学会担起自己份内的责任，并在本职工作外为团队创造更多价值，多付出的这一部分才是真正你的团队价值。                   
    3、注重效率--我们有的监理工程师在现场要么坐办公室不出现场，要么出现场也只是四处转转，无目的、无章法，走到哪里算哪里，发现问题也只是简单的进行安排，没有复检没有上报，没有结果定义，最后出了事就说是自己已经说过了，是施工单位没有做好。其实做为监理人员我们在发现问题的同时更重要的是要对问题的处理有合理的建议，同时按时间节点监督处理和复检，注重工作的效率，而不是有苦劳没功劳。             
    4、合作--没有完美的个人，只有完美的团队，每个人都有不同的短处，但通过团队合作，可以放大优点避免缺点。通过团队间相互的弥补，最终形成强大的完美团队力量。有时候我们总觉得成就了别人，自己就会失去，其实成就是相互的，你在成就了别人的同时自己也进步了，也就在不同的层面上成就了自己，所以放开胸怀为别人着想，送人玫瑰手留余香。                                       
    5、学会感恩--想想是谁成就今天的我们，父母给了我们生命，公司给了我们工作，工作给了我们学习和成长的机会，同事给了我们配合，客户帮助我们创造业绩，对手让我们看到距离，批评者让我们趋向完美。                           
任我们智商再高，都需要平台，任我们能力再强都需要团队，如何融入团队最关键是人品，人品是当今社会稀缺而珍贵的品质标签，人品和能力，如同人的左、右手，单有能力没人品，人将残缺不全，人品决定态度，态度决定行为，行为决定着最后的结果。                                      
              【郭佩发】                     
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根据现代建筑发展，由于机械钻孔灌注桩对各种地质条件的适应性较强、施工简单、容易操作，且设备投入一般不是很大。因此，在房屋及民用建筑施工中都得到了广泛的应用。钻孔灌注桩的施工大部分是在水下进行的，其施工过程无法观察，成桩后也不能进行开挖验收。施工中的每一个环节出现问题，将直接影响整个工程的质量和进度，严重者给投资者造成巨大经济损失和不良社会影响。               
因此，针对钻孔过程中易出现的施工质量问题浅谈防治措施。                                                  
1．
筒冒水：护筒外壁冒水，严重的会引起地基下沉，护筒倾斜和移位，造成钻孔偏斜，甚至无法施工。                                               
原因分析：埋设护筒的周围土不密实，或护筒水位差太大，或钻头起落时碰撞。                      
防治措施：在埋筒时，坑地与四周应选用最佳含水量的粘土层夯实。在护筒的适当高度开孔，使护筒内保持1.0-1.5m的水头高度。钻头起落时，应防止碰撞护筒。发现护筒冒水时，应立即停止钻孔，用粘土在四周填实加固，若护筒严重下沉或移位时，则应重新安装护筒。                               
2．孔壁坍陷：钻进过程中，如发现排出的泥浆中不断出现气泡，或泥浆突然漏失，则表示有孔壁坍陷迹象。                                         
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原因分析：孔壁坍陷的主要原因是土质松散，泥浆护壁不好，护筒周围未用粘土紧密填封以及护筒内水位不高。钻进速度过快、空钻时间过长、成孔后待浇灌时间过长和灌注时间过长会引起孔壁坍陷。                                                         
防治措施：在松散易坍的土层中，适当埋深护筒，用粘土密实填封护筒四周，使用优质的泥浆，提高泥浆的比重和粘度，保持护筒内泥浆水位高于地下水位。搬运和吊装钢筋笼时，应防止变形，安放要对准孔位，避免碰撞孔壁，钢筋笼接长时要加快焊接时间，尽可能缩短沉放时间。成孔后，待灌时间一般不应大于3小时，并控制混凝土的灌注时间，在保证施工质量的情况下，尽量缩短灌注时间。
3．缩颈：缩颈即孔径小于设计孔径。                        
造成原因：塑性土膨胀。                                             
防治措施：采用优质泥浆，降低失水量。成孔时，应加大泵量加快成孔速度，在成孔一段时间内，孔壁形成泥皮，则孔壁不会渗水，亦不会引起膨胀。或在导正器外侧焊接一定数量的合金刀片，在钻进或起钻时起到扫孔作用。如出现缩颈，采用上下反复扫孔的办法，以扩大孔径。                                           
4．钻孔偏斜：成孔后桩孔出现较大垂直偏差或弯曲。                                             
造成原因：钻机安装就位稳定性差，作业时钻机安装不稳或钻杆弯曲所致；                                  
地面软弱或软不均匀；土层呈斜状分布或土层中夹有大的孤石或其它硬物等情形。                                                     
防治措施：先将场地夯实平整，轨道枕木宜均匀着地；安装钻机时要求转盘中心与钻架上起吊滑轮在同一轴线，钻杆位置偏差不大于20cm，在不均匀地层中钻孔时，采用自重大、钻杆刚度大的钻机。进入不均匀地层、斜状岩层或碰到孤石时，钻速要打慢档。另外安装导正装置也是防止孔斜的简单有效的方法。钻孔偏斜时，可提起钻头，上下反复扫钻几次，以便削去硬土，如纠正无效，应于孔中局部回填粘土至偏孔处0.5m以上，重新钻进。                         
5．桩底沉渣量过多：                                
造成原因：清孔不干净或未进行二次清孔；泥浆比重过小或泥浆因碰撞孔壁使泥土坍落桩底；清孔后，待灌时间过长，致使泥浆沉积。                      
防治措施：成孔后，钻头提高孔底10-20cm，保持慢速空转，维持循环清孔时间不少于30分钟。采用性能较好的泥浆，控制泥浆的比重和粘度，不要用清水进行置换。钢筋笼吊放时，使钢筋笼的中心与桩中心保持一致，避免碰撞孔壁。可采用钢筋笼冷压接头工艺加快对接钢筋笼速度，减少空孔时间，从而减少沉渣。放完钢筋笼后，检查沉渣量，如沉渣量超过规范要求，则应利用导管进行二次清孔，直至孔口返浆比重及沉渣厚度均符合规范要求。开始灌注混凝土时，导管底部至孔底的距离宜为30-40mm，应有足够的混凝土储备量，使导管一次埋入混凝土面以下1.0m以上，以利用混凝土的巨大冲击力溅除孔底沉渣，达到清除孔底沉渣的目的。                    【郭汝权·推荐】                                                               
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宜良县2013年土地治理项目由2个国家级土地治理项目和1个省级土地治理项目组成：                 
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宜良县2013年狗街镇高标准农田建设示范工程位于狗街镇小马街村委会，项目于2014年2月20日开工，工程部分概算投资541.5万元，实际结算价为522.39万元；衬砌渠道2条，长1276米；改扩建田间道路4条，长4438.6米；提水泵站1座，东河溢洪道1座；项目于2013年6月20日全面完工。                                           
宜良县2013年匡远街道办事处中低产田改造工程位于匡远街道办事处中乐村委会，项目于2013年2月8日开工，工程部分概算投资403.8万元，实际结算价为364.31万元；衬砌渠道6条，1698.4米；改扩建田间道路7条，长4081.4米；项目于2014年4月20基本完工。                                          
宜良县2013年北古城镇青鱼湾小流域生态治理项目位于北古城镇陈家渡村委会，项目于2014年3月28日开工，工程部分概算投资90万元，实际结算价为83.37万元；改扩建田间道路1条，长1143.7米。项目于2013年5月20日全面完工。

在各参建方积极配合努力下，项目于2014年6月26日组织了县级验收，并于2014年7月14至16日顺利通过省级验收，项目实施得到了验收组成员一致好评。                                                  
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                         【自金贵】                      
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   高标准农田建设示范项目施工前          匡远街道办事处中低产田改造项目砼渠墙浇筑      青鱼湾小流域生态治理项目施工前                             
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   高标准农田建设示范项目施工后           匡远街道办事处中低产田改造项目机耕路施工后       青鱼湾小流域生态治理项目施工后                           
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武定君润城项目开工以来，施工单位在文明施工方面有值得学习之处，附图片：进大门有安全警示镜，提醒进入工地的人员注意衣着，及安全帽的正确佩戴，镜后有砂箱、灭火器、铁铲等设施，进入场地设置了一洗车池，给出工地的车“洗澡”。针对六月安全月，施工单位现场做了许多宣传图进行粘贴，起到很好的效果。
 另外的亮点：现场设置了一间标准的养护室，可调温度、湿度后保持恒温、恒湿，对试块的标准养护起到很好的效果。         
 以上都值得做得不好的施工企业学习，当然，本项目还有许多不足，需要不断改进、提高。      【戴惜憬】                        
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                  安全文明标识牌                             
进场安全警示镜                           车辆出场洗车槽                                 

一只骆驼，辛辛苦苦穿过了沙漠，一只苍蝇趴在骆驼背上，一点力气也不花，也过来了。苍蝇讥笑说：骆驼，谢谢你辛苦把我驼过来。再见！骆驼看了一眼苍蝇说： “你在我身上的时候，我根本就不知道，你走了，你也没必要跟我打招呼，你根本就没有什么重量，你别把自己看太重，你以为你是谁。                                                     
他生长在一个大家庭中，每次吃饭都是几十个人坐在大餐厅中一起吃。有一次，他突发奇想，决定跟大家开个玩笑。吃饭前，他把自己藏在饭厅内一个不被注意的柜子中，想等到大家遍寻不着时再跳出来。尴尬的是：大家丝毫没有注意到他的缺席，酒足饭饱，大家离去，他才蔫蔫地走出来吃了些残汤剩菜。从那以后，他就告诉自己：永远不要把自己看得太重要，否则就会大失所望。                                    
被称为美国人之父的富兰克林，年轻时曾去拜访一位德高望重的老前辈。那时他年轻气盛，挺胸抬头迈着大步，一进门，他的头就狠狠地撞在门框上，疼得他一边不住地用手揉搓，一边看着比他的身子矮去一大截的门。出来迎接他的前辈看到他这副样子，笑笑说：“很痛吧！可是，这将是你今天访问我的最大收获。一个人要想平安无事地活在世上，就必须时刻记住：该低头时就低头。这也是我要教你的事情。                                                
这个故事真实而简单，但是它告诉我们，一定要学会认识自己，千万不要把自己看得太重。这个世界上，每个人 都很重要，但是离了谁地球都照样地转。一个人可以自信，但不要自大；可以狂放，但决不能狂妄；可以健康长寿，但不可能万寿无疆；能够力挽狂澜，但决不可能再造乾坤。不把自己看得太重，其实是一种修养，一种风度，一种高尚的境界，一种达观的处世姿态，是心态上的一种成熟，是心志上的一种淡泊。                                            

                    【马涛·推荐】                        
                                                                                                                                                             

两个人跋涉在荒无人烟的大漠中，他们感到非常疲惫，而在翻越一座大山时他们不慎把随身携带的两壶水弄丢了一壶。在短暂的休息时，他们开始对话：                                  
一个人说：完了，我们只剩下一壶水，怎能走出缺水的沙漠？                               
另一个人说：真是太好了，我们还有一壶水，足够我们到达目的地。                              
同样的一壶水，一个人看到的是失望、甚至绝望，而另一个看到的却是希望。                                
悲观者常把挫折和失败当做厄运；而乐观者常把不幸和困境当作起跳奋起的台阶，最终变成人生的财富。就好比穿行于乌云之间的太阳，悲观者只看见乌云，那是天空的眼泪；乐观者则看到乌云的金边——那是太阳即将露出笑脸的光辉。                               
我们看不见阳光是因为我们低着头，所以我们只能看见自己的影子。哲人说过：“乌云是遮不住太阳的，是的遮不住的！”而我想说，乐观是乌云背后微笑的太阳。在乐观者心里，乌云是暂时的，就像一粒被沙尘掩埋的金子，只要风的慧眼扫过，金子总会发出光芒的。真金不怕火炼，火炼去的只是其棱角和形状，而不是金子发光的信念。乌云遮住的只是太阳的影子，遮不住的是太阳前进的步子。                                             
乐观者海纳百川，既能航行小小扁舟，又能航行航空母舰！既能容纳惊涛骇浪，又能荡漾微波涟漪；悲观者一叶障目，即使走在人生的浩瀚林海中，也是只见树木不见森林，只有小丘没有泰山。                                                   
乐观者在遭遇人生的不幸时常安慰自己：这一切终究会过去！悲观者身临困境时常唉声叹气：这一切怎么还不过去？                                          
“终究都会”和“怎么还不”尽管只是四字之差，但在心态和境界上却有天壤之别。乐观者和悲观者尽管都是“身在人世间”，但乐观者“心存星空中”，悲观者却让自己“暗无天日”。痛苦、不幸和磨难是乐观者的人生试金石，是悲观者的人生绊脚石。古往今来那些彪炳史册的名人，没有一个人不是在乐观的胸怀下成就不凡伟业的。司马迁在酷刑之下没有乐观的心态和气魄写不出宏篇巨制《史记》，越王勾践忍辱负重在只有三千兵甲的困境下卧薪尝胆夺回失去的山河，今天我们几乎每天可以从媒体上看到这样的人物，他们乐观、豁达、从容，成就着不凡的业绩，他们身上折射出了一种人生信念，焕发着一种积极向上的生命光芒。                             
当我们手中剩下一壶水的时候，我们不妨给自己鼓励和力量：喝了这壶水，我们就能抵达理想的绿洲，向前一步与梦想拥抱，和成功握手！                          
乐观是乌云背后微笑的太阳，用行动抹去乌云，太阳正在向我们微笑呢！                                                 

                         【王记武·推荐】 

                                                                                                                         













































30岁以下的人应多做无氧运动，30岁以上的人应多做有氧运动。 从体育运动项目的性质来划分，健身有“有氧训练”和“无氧训练”。有氧训练属于长距离耐久里的确训练，又称“心肺功能训练”。它是通过连续不断和反复多次的活动，并在一定时间内，以一定的速度和一定的训练强度，要求完成一定的运动量，使心跳率逐步提高到规定的最高和最低的安全心跳范围内。无氧训练属于短距、快速和缺乏耐久性力的训练，又称“力量训练”。 当您在决定是进行心肺功能训练还是力量训练之前，首先，重要的是确定您的健身目标。          


如果您喜欢的是塑造肌肉线条, 那么，您大可不必进行长期的心肺功能训练; 如果您的目标是减去体内脂肪和增强肌肉耐力, 那么，最有效的训练途径是心肺功能训练和力量训练相结合地进行练习。                                           


只要愿意，您可以经常进行心肺功能的锻炼，但请记住:在您进行力量训练的时候，必须让您的肌肉得到交替式地休息(即今天进行上肢力量训练, 那么明天就让上肢肌肉休息一天，而换以下肢或其它部位的力量训练来代替)。                                      


近期的研究表明:如果您先进行力量训练，第二天再进行心肺功能训练, 每周保证三天的运动量，那么，您体内的脂肪就会被有效地转化为能量供肌肉进行锻炼, 同时又能增加新陈代谢和增强肌肉耐力。这种有氧运动与无氧运动相结合的方式将会让您真正拥有既健康又健美的体型。                             


交替运动 运动专家指出，经常进行交替运动，能使人体各系统生理机能交替进行锻炼，是自我保健的一种好方法。          


有氧运动与无氧运动交替。无论是哪一个年龄段的人，都应将无氧运动(一般指举重、百米短跑等剧烈运动)与有氧运动(一般指散步、太极拳、慢跑、骑车等缓慢柔和的运动)相结合。                                                          


                               【闫自刚·推荐】      
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混凝土立方体抗压试块标准养护室                     标准养护室设施
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