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	——学习贯彻党的二十届三中全会精神
	办好中国的事情，关键在党。党的二十届三中全会吹响进一步全面深化改革的集合号，要将宏伟蓝图变成美好现实
	回望一路走来的光辉历程，从开启改革开放和社会主义现代化建设新时期，到开启新时代全面深化改革、系统整体
	当前，我国发展进入关键时期，进一步全面深化改革要更加注重系统集成。构建高水平社会主义市场经济体制、健
	正是基于党的领导和党的建设的极端重要性，《决定》在总结经验、阐述意义、提出原则、部署举措中，都把党的
	坚持党的领导，需要不断改善党的领导。现在，形势环境变化之快、改革发展稳定任务之重、矛盾风险挑战之多、
	广大干部是推进改革的骨干。必须看到，目前有的干部有做好工作的愿望，也有干劲，但缺乏相应的本领，陷入新
	强国建设、民族复兴的接力棒，历史地落在我们这一代人身上。全党全军全国各族人民要更加紧密地团结在以习近
	主题党日有感
	(退休五支部 何淑兰
	坚守本色
	生命有期情无限，服务人民岂论年，
	身退只是岗位换，党员本色铸心间。
	余热犹存
	彩云绚丽裹夕阳，余热虽微散四方。但愿唤得青春在，竭尽全力迎曙光。
	党龄虽近六十载，时为弹指一挥间。老儒虽暮仍有暖，但愿晚霞尚满天。

	“四个新”的重大命题
	党的十八大以来，习近平总书记深刻地把握当代世界发展大势和当代中国发展阶段性特征，针对中国发展提出一系
	一、“四个新”的基本内涵
	“新发展阶段”，这是中国发展新的历史方位。它是我们党带领人民迎来从站起来、富起来到强起来历史性跨越的
	“新发展理念”，这是创新、协调、绿色、开放、共享的新发展理念。它回答了关于现阶段中国发展的动力、方式
	“新发展格局”，这是以国内大循环为主体，国内国际双循环互相促进的新发展格局，它是我们党坚持把国家和民
	“新质生产力”，这是有别于传统生产力的新型生产力。生产力包括劳动者、劳动资料、劳动对象三个要素，它随
	二、“四个新”的相互关系
	“四个新”相互贯穿，相互促进，构成一个有机联系的理论组合，具有清晰的理论逻辑、历史逻辑、现实逻辑。我
	三、“四个新”的重大意义
	“四个新”的重大命题，具有重大的理论意义和实践意义。它既实现了中国发展的理论递进，丰富和发展了习近平

	学习心得
	学习师生党员集中培训第二课后，自己进一步领会《中国共产党纪律处分条例》的意义和必要性。通过学习领会《
	一、通过学习，深刻认识《条例》重要意义。当今全国各族人民都在以习近平同志为核心的党中央的团结带领下，
	二、通过学习，增强拒腐防变意识。树立正确的政治信仰，认真学习马列主义、毛泽东思想、邓小平理论、“三个
	三、通过学习，提高思想上拒腐防变的能力，深刻领会《中国共产党纪律处分条例》精髓、理解党的政策法规、认
	通过培训和学习，充分看到我们的党要下大力气，认真清理党内的腐败和各种与党的章程格格不入的恶劣行为，保

	学校动态
	▲为贯彻落实习近平总书记关于教师队伍建设的重要论述和给学校老教授重要回信精神，大力弘扬教育家精神，5
	▲6月4日，校长杨仁树、副校长王鲁宁、黄武南带队赴北京科技经营管理学院，调研沙河创新园区筹备情况。校
	▲近日，中国金属学会发布了“关于表彰第十四届中国金属学会冶金青年科技奖获奖者的决定”，全国共20人被
	▲6月14日，“青创北京”2024年“挑战杯”首都大学生创业计划竞赛闭幕式顺利举办，我校以北京高校第
	▲为推进习近平总书记给学校老教授重要回信精神再贯彻再落实，聚焦服务支柱行业和服务区域发展，6月19日
	▲6月21日，2024届学生毕业典礼在学校体育场举行。学校党委书记武贵龙，校长杨仁树，副校长吕昭平，
	▲为进一步加强学校“双一流”建设，持续推进学校国际化发展战略，深度推动教育对外开放，扩大学校的海外影
	▲6月24日，2023年度国家科学技术奖励大会在人民大会堂举行。我校共有5项科研成果获得国家科学技术
	▲7月2日，北京科技大学-联合国可持续发展目标系列活动开幕仪式在教职工礼堂举办。联合国教科文组织东亚
	▲为促进离退休工作高质量发展，促进兄弟高校、单位离退休工作交流，7月6日，教育部直属高校、直属单位加
	▲7月12日，“万生进百企、钢铁筑脊梁”全国钢铁行业院校学生主题实践启动仪式暨学校2024年暑期社会
	▲7月15日至18日，中国共产党第二十届中央委员会第三次全体会议在京胜利召开，全会对进一步全面深化改
	▲2024年，我校共有27个专业（类）面向全国31个省份（直辖市、自治区）招收本科生，目前招生录取工
	▲近日，2024年冶金科学技术奖评选结果正式公布，我校共有31项成果获奖，其中特等奖2项、一等奖9项

	离退休工作简讯
	离退休职工党委举行“赞辉煌成就·聚银发力量”
	七一座谈会暨“光荣在党50年”纪念章颁发仪式
	2024年6月21日上午，离退休职工党委举行“赞辉煌成就·聚银发力量”七一座谈会暨“光荣在党50年
	座谈会上，忆往昔、话发展、谈感受、献良策，畅谈新中国成立74周年以来发生的巨大变化。侯国姿老师说起
	离退休职工党委书记邓波向光荣在党50年的老同志表示衷心的祝贺，向离退休职工全体党员致以诚挚问候，向为
	随后，邓波书记、刘淑红副书记为党员代表佩戴“光荣在党50年”纪念章并献上鲜花，五十载初心不改，五十载
	与会党员共同祝愿伟大的党永葆青春，歌颂伟大的祖国繁荣昌盛。

	“抓实党纪学习教育 锻造廉洁钢筋铁骨”
	离退休职工党委举行廉洁文化作品展
	为深入学习贯彻习近平新时代中国特色社会主义思想和党的二十大精神，推进落实党中央《关于加强新时代廉
	此次展览，有11位老师的24个作品参展。清风流翰墨、廉韵润初心。强理想信念固本培元，强理论文化启智润
	清风，在文化气息中传递；廉政，在润物无声中树立。老党员何淑兰表示，通过此次展览，不仅享受了一场艺术盛

	离退休职工党委组织党支部书记开展校外实践活动
	情暖燕园，心系桑榆
	—离退休职工工作处与泰康之家·燕园社区携手共绘银龄生活新篇章
	离退休职工工作处联合文法学院、人文素质教育中心成功举办2024年教职工“掼蛋”友谊赛
	我处参加教育部银龄教师支援西部计划工作视频会
	中央财经大学来我校调研离退休工作
	陈世禄老师作品
	佟玉兰老师作品
	金园诗社庆祝建党103周年诗词作品10首
	夏日赏荷（卷帘体诗）
	夏日炎炎，北京各大公园的荷花已经进入盛花期，开得正好，为此以广为流传的咏荷诗 —— 杨万里的七绝《晓
	卷帘体诗，属于一种相对于“正体诗”而言的杂体诗。杂体诗不论在内容体式的选择，还是在表现手法的运用上，
	卷帘体诗的创作通常分为两步：
	第一步，制“挂帘”，就是先自作一首七绝诗或五绝诗，称作“挂帘”或“垂帘”，意思是像一个“帘子”一样挂
	第二步，创作卷帘诗，就是把挂帘的四句，逐一作为首句，分别另作四首绝句，分称：“赏帘”、“抚帘”、“卷

	师魂
	科大附小往昔与今生
	北京科技大学附属小学的前身为北京钢铁工业学院附属小学，自1953年筹建，1956年开始独立办学。
	科大附小七十一年风雨兼程，始终坚持党委领导下的校长负责制；执行党的教育方针，秉承的是培养学生德、智、
	附小毕业的学生进入工作岗位多年后始终不忘回母校探望，有的当了教师、有的进了工厂、有的在哨卡保卫国防。
	学校从建校初期至今，历任七位校长及领导班底。他们有极大的责心且是管理学校的内行。即使在特殊时期，工宣
	附小历任校长们不只是在教育、教学方面领行，而且必须有相应的兼课数量，且能在教育、教学某一方面成为榜样
	老师们说，附小党支部堡垒发挥重要作用，书记以身作则，打铁自身强，令行禁止，确保学校正确的教育、教学管
	除个别特殊年份外，科大附小的教师队伍历年都是加强版的，新教师进校需千挑万选上岗，从品质、学识、能力直
	议过往、论今朝，附属小学这些年蒸蒸日上。在中国特色社会主义的新形势下，领导有崭新的办学理念、先进的思
	近几年科大附小更是捷报频传。仅列几例：
	2023年附小的鼓号队在“童心向堂，鼓乐激昂”首都少先队鼓号队风采展示交流中荣一获“最佳演奏奖”；
	2022年至2024年同学们参加海淀区金鹏科技论坛活动中，连续三年斩获佳绩，仅2023年在海淀区艺术
	2024年，同学们有66项参赛作品，86名同学获奖，一等奖高达15名；
	2024年7月在北京音乐厅举办《童年畅想》专场表演，首场非常成功！
	面对成绩、正视不足，拓宽发展空间。目前，学校领导班子正组织学习中共中央、国务院印发的《关于弘扬教育家
	附属小学地处科技大学最东方，每天早早迎朝阳迟迟送晚霞！
	九月一日又是一个开学日，新的学年从这天起航，有一群“小燕子”牵着老师的手飞奔教室！开始他们六年的小学
	是的，年轻人，请看东小楼前面依依垂柳及教学主楼南面参天白杨，说明咱附小的历史很悠久、很荣光！七十多年
	中华民族的伟大复兴需要强大的国防及科学技术的迅猛发展，更需要我们、你们、咱们一代又一代甘为人梯的思想

	普法小知识
	如何保护老年人权益
	《中华人民共和国民法典》是新中国成立以来第一部以“法典”命名的法律，被称为“社会生活的百科全书”，不
	今天来了解《中华人民共和国民法典》如何保护老年人权益。
	老有所养：赡养
	《中华人民共和国民法典》第二十六条第二款
	成年子女对父母负有赡养、扶助和保护的义务。
	《中华人民共和国民法典》第一千零六十七条第二款
	成年子女不履行赡养义务的，缺乏劳动能力或者生活困难的父母，有要求成年子女给付赡养费的权利。
	《中华人民共和国老年人权益保障法》第十四条
	赡养人应当履行对老年人经济上供养、生活上照料和精神上慰藉的义务，照顾老年人的特殊需要。
	基本案例
	陈老与妻子在1952年结婚，婚后育有二子、三女，妻子及两个儿子均已去世，现陈老和小女儿共同生活。陈老
	法官解读
	随着社会生活水平的不断提高，在司法实践中，老人对于子女经济供养的诉讼需求逐渐减少，精神层面的需求越来
	老有所依：意定监护人
	《中华人民共和国民法典》第三十三条
	具有完全民事行为能力的成年人，可以与其近亲属、其他愿意担任监护人的个人或者组织事先协商，以书面形式确
	基本案例
	林某与张甲为母子关系，林某常年住院治疗，生活不能自理，存在认知障碍，不能正确表达自我意识。为保障林某
	张乙作为林某的代理人到庭称，同意张甲关于确认林某无民事行为能力人的申请，但其认为应由自己担任林某的监
	法官解读
	成年人因身体、精神疾病等原因，导致不能辨识或者不能完全辨识自己行为的，需要确定监护人作为其法定代理人
	老有所居：居住
	《中华人民共和国民法典》第三百六十六条
	居住人有权依照合同约定，对他人的住宅享有占有、使用的用益物权，以满足生活居住的需要。
	《中华人民共和国民法典》第三百六十八条
	居住权无偿设立，但是当事人另有约定的除外。设立居住权的，应当向登记机构申请居住权登记。居住权自登记时
	基本案例
	王某与李某原系夫妻关系，二人婚后购买了一套房屋，登记在妻子李某一人名下。2019年10月，王某和李某
	法官解读
	近年来，以房养老等为代表的新型住房市场不断发展，传统的住房供应体系已经越来越难以满足中国特色社会主义
	老有所安：继承
	《中华人民共和国民法典》第一千一百四十二条
	遗嘱人可以撤回、变更自己所立的遗嘱。
	立遗嘱后，遗嘱人实施与遗嘱内容相反的民事法律行为的，视为对遗嘱相关内容的撤回。
	立有数份遗嘱，内容相抵触的，以最后的遗嘱为准。
	《中华人民共和国民法典》第一千一百三十六条
	打印遗嘱应当有两个以上见证人在场见证。遗嘱人和见证人应当在遗嘱每一页签名，注明年、月、日。
	基本案例
	王甲诉称，其有兄弟王乙，二人的父母已去世，生前留有一处房产。父亲王某在世时曾前后立有三份遗嘱，均表示
	法院经审查认为，涉诉房屋属于王某夫妇的夫妻共同财产，王某所立遗嘱只处理属于其个人财产。现王甲、王乙的
	法官解读
	遗嘱是一种要式行为，非依法律规定的形式作成，不能发生法律效力。民法典增加了打印遗嘱和录像遗嘱两种遗嘱
	（摘自：乌拉特中旗司法局法在身边公众号）

	老年人的营养知识
	这些“养胃食物”没你想得那么神，
	这么多年或许我们都吃错了
	“养胃”一直是备受关注的养生话题。谈及养胃食物，许多人首先会联想到白粥、热牛奶、面条以及苏打饼干等
	诚然，这些食物吃完后会让人的胃感到舒适。但从长远的角度来看，它们可能并不具备我们所想象的养胃功效。对
	这些“养胃食物”没你想得那么养胃
	在医生的眼里，养胃食物并不像大家想得那么简单，到底是否养胃也是有前提的。
	1、杂粮粥养胃？——越吃胃越不舒服
	湖北省武汉市第一医院胃肠外科主治医师吴文良2024年在接受长江健康融媒采访时介绍，不少老年人天天喝杂
	此外，不少胃病患者认为粥细软、易消化、能减轻胃的负担，而事实却并非如此。喝粥不用慢慢咀嚼，不能促进口
	另外，能不能喝粥还取决于得了什么胃病。如果是胃食管反流病，粥这种流动性强的食物，反而更容易引起反流，
	2、喝牛奶能护胃？——真没有那么有效
	有“牛奶可以稀释胃酸、在胃表面形成保护膜”的说法，因此被认为是养胃食物。
	科信食品与营养信息交流中心副主任阮光锋2024年在科学辟谣刊文介绍，牛奶并不能在胃部形成持续性有效的
	北京朝阳医院消化内科副主任医师贾凯2017年在接受健时报采访时提醒，牛奶过多过于频繁地摄入会增加胃酸
	3、苏打饼干养胃？——长期吃增加负担
	苏打饼干从成分上看，含有碱性的碳酸氢钠，可以中和分泌过剩的胃酸。但实际护胃效果有限，苏打饼干可以作为
	解放军总医院消化内科医学部主任医师令狐恩强2018年在一次活动中提醒，长期食用苏打饼干对胃是有问题的
	4、喝煲肉汤养胃？——脂肪太多易不适
	武汉协和医院临床营养科主管技师吴艳2019年在健康时报刊文表示，煲汤被认为有养胃的作用主要是肉汤中的
	5、喝姜水可暖胃？——喝多会刺激胃酸
	吴文良医生提醒，人们普遍认为姜可暖胃，胃部不适时喝杯姜水是常见的事。胃病患者根据自身的情况，偶尔用之
	但应认识到，姜是刺激性食物，过量食用会刺激胃酸分泌，引起胃病不适或加重病情。若想用姜来治胃病应请中医
	6、常吃面食养胃？——长期吃并不利胃健康
	面食一般比较好消化，尤其对于胃酸过多的患者来说，多吃一些发面的食物，其中的碱可以中和掉胃部过多的胃酸
	广东省深圳市人民医院消化内科主治医师孟一腾在其医院公众号刊文中表示，白粥、面条里面主要是碳水化合物和
	到底吃什么才养胃？
	令狐恩强医生表示，牛奶能保护胃黏膜、白粥小米粥能养胃、苏打饼干养胃等说法，是适用于一定前提条件下的，
	那我们怎么吃呢？其实没那么复杂！
	1、健康人各类食物都吃
	孟一腾医生表示，一般来说，除了一些特殊情况，比如：胃病急性发作期、胃病症状尚未完全好转，或者存在食
	健康人如果想要胃健康，需要营养充足，杂粮、蔬菜、水果、肉类、奶类、坚果和豆类等都得吃。中国居民膳食指
	2、主食要学会粗细搭配
	辽宁省大连市营养学会理事董毅2019年在健康时报刊文介绍，胃不太好，吃什么样的主食比较养胃呢？一般来
	建议选择粗细搭配的主食，这样不仅营养更合理，而且可以对我们的胃肠有很好的调养作用。比如，糙米、藜麦、
	3、肉蛋果蔬要保证吃够
	如鸡蛋、瘦肉、海鲜、水果、蔬菜……他们是蛋白质、维生素的良好来源。杭州市一医院吴山院区肿瘤研究所蔡雯
	4、尽量吃不刺激的食物
	孟一腾医生提醒，粘豆包、粽子这些不易消化的食物，要少吃。同时，也要避免过酸、过辣、香味过浓、过咸和过
	此外，容易胀气的食物、饮料，要少吃、少喝。比如红薯、紫薯等食物，浓咖啡、酒、含糖饮料、产气饮料（比如
	当然，比起一直追求养胃食物，规律进食、避免暴饮暴食，并且保持良好的心情，对胃部健康也很重要。
	（摘自公众号：健康时报）

	内心有光之人，才是真正的智者！
	有人说世界的好与坏，完全取决于你的内心。
	若你的内心充满阳光，那世界就是绚丽多姿的；
	若你的内心布满阴云，那世界就是黑暗无比的。
	内心有光，你就是自己的太阳，不仅照亮自己，还能温暖他人！
	心是身上灯，照亮前行路
	人们常说：“心是你身上的一盏明灯，能够替你照亮前行的路。”
	确实如此。心里有什么，你看到的就会是什么。
	心中有光，前方就是康庄大道；心中无光，前方就是荆棘满地。
	心态改变，态度跟着改变；态度改变，习惯跟着改变；习惯改变，性格跟着改变；性格改变，人生就跟着改变。—
	我们一生追求的幸福并不是物质生活发生多大的变化，而是我们对人生的态度有了很大转变，能够用积极乐观地心
	佛说：“物随心转，境由心造，烦恼皆由心生。”
	心里幸福了，所表现出来就是幸福的，你幸福与否，其核心关键就在于你的心。
	祸兮福之所倚，福兮祸之所伏。——《老子》
	意思是说这世间万物都是一体两面的，它们是共生的，缺一不可。
	人的大脑很神奇，当你处于一种积极乐观的心态时，它便会控制你去看到事物好的一面，与此同时还要灌输正面的
	心态好的人，精神状态不会差
	你的精神状态如何，往往取决于你的心态。用不同的精神状态去面对生活，那么最终导致的现实结果是完全不同的
	从前有一位老婆婆，她家中的两个女儿，老大嫁的丈夫是一位卖伞的小商贩，老二嫁的丈夫则是一位卖鞋的小商贩
	每当晴空万里的时候，老婆婆就满面愁容，叹气道：“太阳这么晒，买雨伞的人很少，大女儿该怎么生活呀？”
	可到了下雨天，她又担心自己的二女儿：“雨这么大，谁还去买鞋呢？我那二姑娘的日子也不好过了。”
	因此不管晴天还是雨天，老婆婆就没有开心过，总是忧心忡忡的。
	直到有一次，一位大师碰见了老婆婆，听了她的哭诉之后，劝慰她：“老人家您多虑了，这种事您应该开心才对。
	老婆婆听完之后觉得非常有道理，自那以后她便不再伤心了，反而还帮衬着女儿们卖鞋卖伞，日子过得有滋有味的
	王阳明之所以能够成为心学专家，这跟他的好心态密不可分。正所谓“此心光明，亦复何言”，这句话足以总结
	王阳明与友人出游之时被问：“如此花树在深山中自开自落，于我心亦何相关？“
	他回答道：“你未看此花时，此花与汝同归于寂；你既来看此花，则此花颜色一时明白起来，便知此花不在你心外
	哪怕洪水滔天，我心安然，哪里都是桃花源；哪怕暗夜无边，我心光明，哪里都是水云间。
	内心有光之人，才是真正的智者
	心里的光，是一种智慧的修炼，一种本真的保持。
	性躁心粗者，一事无成；心和气平者，百福自集。——《菜根谭》
	好的心态是一种大智慧。人生不如意之事十有八九，既然无法改变遭遇，就要学着去改变心态。
	内心有光之人，才是真正的智者。那种光是柔和的，足以控制自身的情绪。做一个内心有光的人，遇到事情不要生
	立地成圣的王阳明也是一路坎坷。先是参加会试，名落孙山；然后直言上书，却又触怒刘瑾，不仅被廷杖四十，还
	就像天气一样，雨天只是暂时的，或许经历风雨之后，还能看到绚丽的彩虹。所以面对风雨的洗礼时，不要抱怨，
	内心有光之人，一定很是温暖。那种光是炽热的，足以宽容他人的一切。宽容不是懦弱无能，而是一种成熟，一
	明正德十四年，王阳明奉命缉拿宁王，可就在他顺利擒获宁王之后，奸臣们纷纷嫉恨他。
	宦官张忠、羽林军左卫指挥使许泰率领的军队进驻到南昌一带后，为了争夺功劳，故意挑衅王阳明，对其百般辱骂
	在他看来：“忿怒之类的偏颇情绪，人心之中怎么会没有呢？只是不应当有而已。平常人在动怒时，控制不住感情
	以宽容点引宽容，以温暖传递温暖。
	内心有光之人，十分纯真善良。那种光是干净的，足以坦然面对生活中的一切得失。子夏曰：“大德不逾闲，小德
	内心有光之人，能容万物，不乱于心，不困于情，不缠于物。漫漫人生路，一边温暖自己，一边照亮他人。
	（摘自网络）


