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	七律·回信颂
	——纪念习近平总书记给北京科技大学老教授回信三周年
	（中华通韵）
	满庭芳·忆习近平总书记回信
	(柏士兴
	七律·纪念《回信》三周年
	(佟玉兰
	(张志宏
	七律·学习总回信
	（新韵）
	徙木立信
	社会主义市场经济理论体系的重大创新
	学校动态
	魔都起航，爱达世界
	——乘“爱达·魔都”号邮轮有感
	(刘瑞华
	春风吹绿草木，吹柔溪水，吹展眉心，又是一个春暖花开季。小梦想，大视野。2025年3月2日，我带着好奇
	我国首艘自主设计、自主制造国产大型邮轮“爱达·魔都号”，于2024年元旦开启首航。“爱达·魔都号”船
	“爱达·魔都号”邮轮有15级楼层，包括二千多间客房，可载5200多客人，1400多名来自全球各地的船
	登上甲板，临水而立，海风吹散长发、吹起衣襟，凝眸远眺，海涛山崩，月影银碎，寥廓清寒，相对疑非人世境
	返回港下船了，再仔细观察“上海吴淞口国际邮轮码头”，那个以“海上画卷”为设计理念，以“东方之睛”为形
	幸福的回忆
	缅怀革命先烈李大钊
	(孙美霓
	1927年4月28日革命先驱李大钊遇害，冯玉祥将军在北伐途中，在潼关召开了追悼大会，全军戴孝哭泣。
	哭泣的国民军队伍中就有我的父亲孙桐萱将军。如今98年过去了，作为国民军子弟的我，重温这段鲜为人知的历
	李大钊作为共产主义运动的先驱，在大革命时期不仅发动学生、工农运动，还把冯玉祥的部队从直隶军阀中分裂出
	当赤化的国民军与各路军阀在南口大战失败后，李大钊督促赴苏考察的冯玉祥回国，进行五原誓师。全体官兵进行
	北伐完成后，冯玉祥被蒋介石淘汰出局，冯的部队沦为蒋的杂牌军。但不乏保留了爱国为民与共产党关系密切等作
	——写给北科大离退休教职工合唱团
	春分·随想
	(滕建国
	近期，最高人民法院发布老年人权益保护典型案例，涉及老年人财产权益保障、继子女对继父母的赡养责任等方面
	一是尊重老年人自主意愿，依法充分满足老年人需求。
	案例2中，人民法院积极正确适用意定监护制度，确保老年人能够按照符合自己意愿的生活方式安度晚年，满足老
	二是聚焦老年人现实困难，着力解决老年人“急难愁盼”。
	案例1中，人民法院正确把握解除合同的条件，支持老年人在合同约定的考虑期内解除合同并退还预付费的请求，
	三是做深做实老有所养，促推养老服务保障可感可及可享。
	案例4中，人民法院依法认定继子女应当向形成稳定抚养教育关系的继父母给付养老生活费，解决了老年人养老后
	最高人民法院案例
	案例一：支持依约解除合同解决预付费“退费难”
	赵某某诉某养老产业公司服务合同纠纷案
	一、基本案情
	赵某某在某养老产业公司销售人员朱某的介绍下，与该公司签订《养老卡合同》。合同约定：赵某某以10万元价
	二、裁判结果
	审理法院认为，《养老卡合同》明确约定，办卡人在考虑期内可申请全额退款，但并未约定申请退费的渠道和步骤
	三、典型意义
	部分养老机构出于快速回笼资金、增强用户黏性等目的，采取预付费模式运营。实践中，当老年人按照合同约定请
	案例二：落实意定监护尊重老年人自主意愿
	卢某申请指定监护人案
	一、基本案情
	老年人杨某与其配偶未生育子女。杨某的配偶去世后，杨某由配偶之侄卢某照顾。经过公证，杨某与卢某签订了意
	二、裁判结果
	审理法院认为，本案证据能够证明杨某已完全不能辨认和控制自身的行为，应认定杨某为无民事行为能力人。杨某
	三、典型意义
	《中华人民共和国民法典》规定了意定监护制度，即具有完全民事行为能力的成年人，可以与他人协商后以书面形
	案例三：老年人自主管理财产子女不得无理阻碍
	徐某诉许某保管合同纠纷案
	一、基本案情
	高龄老年人徐某的老房拆迁后便同其子许某共同生活，并将70万元积蓄交给许某代为保管，同时明确表示该笔积
	二、裁判结果
	审理法院认为，许某系受徐某委托代其保管徐某的70万元积蓄。徐某虽系高龄老年人，但其具有完全民事行为能
	三、典型意义
	现实生活中，不少老年人都有一定的积蓄或财产。由于种种原因，容易发生子女干涉父母自主管理、处分财产的情
	案例四：受继父母抚养教育继子女应当给付养老生活费
	柳某诉延甲、延乙等赡养纠纷案
	一、基本案情
	柳某（女）与延某（男）于1979年登记结婚，延某为再婚。婚后，柳某同延某以及延某的5名未成年子女延甲
	二、裁判结果
	审理法院认为，柳某与延某结婚时，延甲虽不满18周岁，但已满16周岁并以自己的劳动收入为主要生活来源，
	三、典型意义
	随着老龄人口逐年增加，再婚重组家庭夫妻面临养老新问题。继父母在家庭中的付出与随着年龄增大而日益增强的
	案例五：促成多方调解做实一站解纷
	任某诉某地产公司、某银行商品房预售合同纠纷案
	一、基本案情
	邱某购买某地产公司开发的商品房一套，支付首付款172万元，剩余购房款260万元办理了住房公积金贷款和
	二、裁判结果
	审理法院认为，购房合同、贷款合同发生在多个民事主体之间，解除购房合同涉及购房首付款返还、贷款清结、权
	三、典型意义
	由于子女的购房合同、贷款合同并非由老年人订立，在失去子女后，一些老年人受身体、年龄、经济状况等影响，
	案例六：积极发挥职能作用促进养老制度优化
	王某某诉某护理机构劳务合同纠纷案
	一、基本案情
	王某某的母亲为长期护理险核定的失能人员。根据当地政策，失能人员家属按规定通过相关培训后可以作为长期护
	二、裁判结果
	审理法院认为，本案事实清楚，权利义务关系明确，开展诉前调解有利于及时化解纠纷、避免产生诉累。审理法院
	三、典型意义
	长期护理险是针对失能人员长期护理需求的新型社会保障。人民法院在个案中发现该制度运行出现新情况新问题，
	（摘自公众号：安徽老年大学）
	又到花粉过敏季，如何有效预防？

	“春风十里不讲理，眼泪鼻涕随风起。”进入3、4月，恼人的春季花粉过敏期又来了！如果出现眼睛奇痒、鼻子
	花粉过敏多发于春秋两季，春季花粉过敏集中在3月至4月，过敏原以柏科、垂柳等植物的花粉为主。北方部分地
	今年3月初，我国大部气温较常年偏高，浓浓的暖意催动春花开放、柳条抽芽。中旬前后两股冷空气接连来袭，
	3月上旬，中东部多地已进入柏科花粉易过敏时段，柏科树木已经开花，正处于花粉传播的高峰期。像北方的山东
	随着回暖开启，华北平原多地也将陆续进入花粉过敏高发季。未来一周，北京、天津、河北中部、内蒙古西南部、
	柏科、垂柳的花粉传播方式都以风为媒介，属于“风媒花”，它们的花粉质量轻、数量多，被风吹后在空气中大量
	同一个地区，春秋季花粉过敏的过敏原并不相同。大城市中，以北京为例，常年3月诱发花粉过敏的树种主要来自
	春季花粉过敏一般会持续至5月，主要表现为以鼻结膜炎为主的一系列症状，包括流鼻涕、打喷嚏、鼻子痒、鼻子
	1.躲：远离过敏原
	花粉过敏症患者要及时关注花粉监测预报，过敏指数较高时段减少户外活动。在干燥、温度高、风大的天气，尤其
	2.防：做好物理防护措施
	外出时全副武装，居家防护也不能放松。戴好口罩、眼镜，全副武装，穿长袖衣物，减少接触花粉的概率。居家保
	3.护：皮肤过敏不要随意抓挠
	如发生过敏，需保持皮肤完整性。洗澡时不用力搓洗，发病时不抓挠，如发生皮肤脱屑时可用润肤膏强保湿，滋润
	4.吃：多吃维生素C丰富的食物
	若处在过敏高发区，易过敏人群可提前遵循医嘱服用抗过敏药。此外，在饮食上多吃维生素C丰富的食物，少吃甜
	目前春季花粉过敏季已到来，防护口诀需记牢，症状严重者要及时就医。除了用药之外，保证充足睡眠，饮食营养
	老年人体重超重/肥胖是多种慢性病的诱因，或肥胖本身就是老年人患病的一个表现。有言道：“身体一发福，
	研究发现，老年人体重超重/肥胖会导致内分泌和代谢紊乱，除冠心病、高血压的发生率高于正常体重者外，还会
	生活方式和膳食结构的改变是导致老年人体重增加的重要因素。此外，活动量减少也是导致老年人体重增加的因素
	预防肥胖的科学方法是使膳食摄入的热量和活动消耗的热量保持平衡。老年肥胖者减肥的目的主要是预防和控制与
	饮食营养指导
	肥胖者通过饮食减肥的原则是既要减少从食物中摄入的热量，又不能缺少蛋白质、各种维生素和矿物质等营养素。
	减少精米、精面的摄入量，用薯类代替一定量的谷物
	谷物是中国人吃的热量最高的一类食物，故减肥的老年人要减少谷物的摄入量。此外，玉米、全麦粉、糙米、高粱
	有的老年人食欲亢进，减少了主食的摄入量，饥饿感强该怎么办？方法之一是以饱腹感较强的芋头、土豆、山药、
	多吃蔬菜
	蔬菜的饱腹感很强，同时还能提供人体需要的多种矿物质和维生素。减肥的老年人应多吃蔬菜，一天可达500克
	控制肉食的摄入量
	肉食不可食之太多。肥胖老年人的动物性食物摄食量，一天不应超过125克。许多老年人喜吃猪肉，猪肉是高脂
	少食烹调油
	肥胖老年人在减肥期间，每天的食油量不应超过15克。因此，烹调食物的方法应多采用蒸、煮、炖的方式，要少
	减少摄盐量
	老年人一天的摄盐量不应超过5克，且要避免吃咸鸭蛋、酱牛肉、咸菜等含盐量高的食物。
	适量吃水果
	水果含有丰富的维生素，也具有较强的饱腹感，减肥的老年人一天可吃150～250克水果。因为水果中的糖也
	忌酒
	酒是纯热量食物，啤酒、白酒、葡萄酒都会增加热量摄入，所以老年人减肥时应忌酒。
	吃七八分饱
	每天饮食要有规律、三餐均衡、不暴饮暴食、不大吃大喝，要养成每餐饭都吃七八分饱的习惯。
	限制糖的摄入量
	肥胖老年人应少吃或不吃甜食。
	改变饮食习惯
	调整饮食习惯有助于减肥。比如，不吃早餐的老年人，要吃早餐；饭后有喝汤或吃水果习惯的老年人，应改为饭前
	温馨提示
	肥胖的老年人减肥不可追求速度。中青年肥胖者正常的减肥速度为一周减轻体重0.5kg。老年人则不能按此标
	老年人减肥不是将体重减得越低越好。有人提出，肥胖老年人将体重降至标准体重的上限或稍高一些，即BMI数
	肥胖的老年人减肥，最好在医生和营养师的指导下进行。专业人士会帮助老年人制订切实可行的减肥计划和找出导
	肥胖的老年人如果采用运动减肥，一定要量力而行，必须根据自己的体力和健康状况，谨慎选择运动项目和决定运
	肥胖的老年人采取的减肥手段应侧重于改正不良的生活习惯。比如，多吃炒菜改为多吃炖菜；早餐时习惯吃油条改
	（内容来源：人民卫生出版社出版《老年人该怎么吃》）

