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童心，乃孩童之心。孩童与其他年龄段人的最大区别是在任何情况下，他都能找到快乐，总是天真烂漫、活泼可爱。这就是因为他们有一颗无忌的童心。

人进入老年后，其体力、智力、精力都不可避免地发生衰减，如果加上身体有病，家庭中出现矛盾，邻里间有过不快，就会进一步加重病情，增加烦恼，觉得生活没有乐趣。

怎样使晚年生活幸福和谐呢？我们建议老年人应向孩童学习—多一点孩童的纯真，对人心无芥蒂，多看到事物中美好的一面；多一点孩童的快乐，对事不过分认真，即使面对巨大的伤感，也尽快调整好心态，振作精神；多一点孩童的无忌，对人对事从善意出发，忘却曾经在工作中、生活中有过的磕绊，多结交朋友。

怎样找回并保持童心呢？建议您—忘记年龄，脑子要开动，身体要活动，朋友要走动；找快乐，找活干，找朋友。您不妨经常约老友一起聊聊天，古今中外，天文地理，油盐酱醋；不妨自己画一张“万米走”的纪录表，定时锻炼身体，经常小结一下成绩；不妨关注一下居住的社区，看看自己能为大家做点什么事；不妨与小外孙或小孙子一起做个游戏，当一回“老顽童”；不妨动脑动手记下一段难忘的往事，与读者分享……快乐的方式多得很。

人生是条单行线，谁也不能走过去再掉头走回来。人不可能做到返老还童，但可以做到童心不泯。心不老，人就不老。童心不泯，其乐融融。
（离退休干部处）
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  焕发精神迎奥运
我1986年患糖尿病，到目前已经多次住院治疗与抢救。90年代末期，糖尿病及其并发症进一步加重，引起肾功能下降，尿蛋白逐年增加，2005年病情进一步恶化，引起心衰、肾衰——尿毒症期，经抢救才转危为安，同时进行腹膜透析才维持到今天。

人生如梦，转眼已到古稀之年，自己低头沉思，这一生就快结束了，我还能做些什么呢？每天都要透析四次维持生命，思想负担很重。不出房间不锻炼，整天躺在床上胡思乱想，没有一点精神，甚至还有些不好的想法……

经过医生护士做思想工作，开导与劝解，自己的思想有些变化，特别是学校组织离退休干部参加“迎奥运、促和谐、牵手万米走”活动，使我精神面貌有了改变。我参加活动，这样既可以锻炼身体，也为奥运添砖添瓦。我与老伴一起走出房间，沿着学校的马路，边走边看边聊，碰上老朋友、老同学互相问候；看看学生在操场上打篮球、踢足球，心中也增加了激情。看到现代大学生穿着西装、皮鞋，背着精美的书包，骑着自行车去上课很羡慕。回想过去，我五十年代末期进入大学，穿的是补丁衣服、旧布鞋，用的是手缝的布书包，全班同学没有一辆自行车，又赶上三年困难时期吃不饱……想到此处不免有些酸楚。现在好了，社会发生了变化，发展了，学校的面貌也发生了根本的变化，宿舍大楼一座又一座耸立起来，体育场宽大干净，奥运场馆——柔道、跆拳道比赛馆的建设一天天接近尾声，边走边看也就不想病了，精神也好多了，心中无限欣慰。祖国在发展，社会在变化，我由衷的发出感慨，能多活几年多好呀！由感而发赋诗一首：

积极参加万米走，祖国变化齐赞口。

要为奥运做贡献，战胜病魔信心有。
（寇凤和）

赞“牵手万米走”
牵手走是老年人结伴散步的良好锻炼形式。俗话说，人老腿先老，防老多走路，百炼走为先。许多中外名人和长寿者都有散步锻炼的习惯。据说，刘少奇晚年睡前步行半小时从不间断；朱德每天步行三次，每次三里路；徐特立90岁时仍坚持日走五百步；尼克松81岁每天步行近五公里。他们早踏星辰落，暮走夕阳红，舒缓地、健康地活动着身心。

走步特别是牵手走这项锻炼对健康大有裨益。

牵手走是等张力运动，两腿和双臂持续有节奏的活动，促使血管弹性增强，有利于改善血液循环，提高心脏的工作效率，强心健体。

牵手走安全可靠，简单易行，边遛弯，边聊天，谈今论古心欢喜，互相提醒石块绊。正是：三五结伴行，谈笑唤童心；林荫大道上，快乐白发群。

牵手走有健美效应，让人精神焕发，有利于维持人体的钙平衡，保持骨骼健康。由于步行氧化体内多余的堆积脂肪，可以维持体重的正常水平，达到健美减肥效果。

牵手走能够改善神经系统的功能，尤其是平衡功能，使神经反射协调，反应灵敏，有增强记忆和思维的功效。

当然，牵手走的好处还不仅仅是这些。总之，牵手走应成为老年人健身活动的首选。

老年朋友们：

你想变得健康吗？  那你就牵手走吧！

你想变得聪明吗？  那你就牵手走吧！

你想变得美丽吗？  那你就牵手走吧！            （程榕楠）

锻炼身体贵在坚持

 我跟老伴一起锻炼身体已经二十年了，对防病健身起了重要作用，让我们尝到了甜头，我们是这样坚持下来的：

1、从强制到习惯。我和老伴的体质都不太好，还有一些疾病，确实感到需要锻炼身体，于是制定了一个计划，每天清晨准时起床，洗漱后去校园进行锻炼，打拳、做操、慢跑、散步，至少活动一个小时。开始时强制自己完成计划，慢慢地就形成了习惯，如果哪天有事没去锻炼，就觉得缺少了什么，一定得把它补上。

2、跟老伴一起锻炼。我的老伴在校外工作，早出晚归，上班的时候很少有时间谈谈心。老伴退休后，我们一起锻炼身体，结伴而行，既可互相监督，又不感到枯燥，一边锻炼，一边谈心，有时谈国家大事，交换一些看法，有时也商讨一些家庭问题，既沟通了思想，又加深了感情，对坚持锻炼也起到很好的作用。

3、选择适合不同年龄段的锻炼内容。60岁以后，身体的变化很大，体质越来越差，原来还可以跑几圈，后来就只能散步了，原来在单杠上能做一些动作，后来勉强去做，就可能受伤。所以，随着年龄的增长，要不断地调整锻炼内容。选择适合身体状况的活动内容和方式，才能达到健身的目的。         （石  仑）
万米牵手天天行

生命在于运动，或因习惯、或因年龄、或因健康，但真要动起来并坚持下来，也不是一件太容易的事。离退休干部处发起和组织的万米牵手行活动，要求明确：一是不论走多走少要先动起来；二是天天行要坚持下去；三是牵手行要互相激励增强群众性。从鸣金起步到发奖落幕，参加者每天心中都装着一件事：我是这项活动中的一员。我有一个目标要实现。

在活动中，我们是三人牵手行的，三人年龄之和是233岁，都有些老态，但还没有龙钟；都有几种疾病，其中一人动过大手术，但都还行动自如。我们在几年前已形成每天早上在操场绕圈步行的习惯，万米行对我们仍然有比较明显的感召和促进作用。万米行开展后，我们特地测量了自己的步幅、从家到操场的步数，这样仅每天早上走的米数，心中就很有数。万米行要牵手，我们三人自然的走到了一起，而且几乎不约而同的定时到操场，中速走6至8圈，约一个小时。三人对彼此的个性、喜好、家庭都比较了解，因此世界事、国家事、身旁事、喜事、忧事、人的生老病死，可以无话不谈，边走边谈，无拘无束，思想放松。这项活动对改善健康也似有成效。原先两人血糖高，现在其中一人恢复到正常值，一人略有降低且已巩固。降血糖的原因是多方面的，坚持运动应该是重要原因之一。牵手行可以说练了身、练了心，也练了情。

追求健康，追求生命质量，是老年人的共同愿望。牵手行和老年人的愿望对上了号，是一件受欢迎的实事，好事。如果能根据老年人的年龄、健康、习惯等不同状况，设置若干阶梯式要求，可能激励效果会更好一些。
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融入社区  服务社区

退休前两年，我搬到了西三旗育新花园居住。这里是全国第一个高校教师住宅区，有北京50余所高校的教师在此居住，不仅环境优美，而且人才济济，师资力量雄厚。退休后住在校外，不能与许多老同事、老朋友一起参加学校的活动，也失去了为学校的发展继续贡献力量的条件与机遇，不免有些孤独感和边缘化的情绪。房子住大了，但损失了不少无形资产。在困惑和失落中，我想到自己是一名老教师，是一名入党多年的老党员，教书育人是我的本职，为人民服务更是我们的根本，在新的环境中，在党的改革开放政策使神州大地发生翻天覆地变化的今天，我应该融入社区、服务社区，为构筑和谐社会、和谐社区发挥余热。

2004年底，育新花园成立了“北京老教育工作者协会育新分会”，我被推为副会长兼秘书长。2005年4月，在海淀区委、区政府和育新物业公司的大力支持下，我们又申办成立了“育新培训学校”，探索在社区建立终身教育体系的路子。但是起步之初，一无资金支持，二无教学设备，三无足量生源。在极端困难的条件下，我和其他几位北大、清华和师大的领导同志一起团结奋斗，想方设法，以办会指导和推动办校，并以办校来资助和发展办会，使工作逐渐有了起色。根据党和政府关于老年工作的一系列方针政策，特别是最近提出的“四就近”指示精神，我们将老教育工作者“组织起来，活动起来，快乐起来，健康起来，作用发挥出来”，开展了各种形式的关爱老人、适合老年人特点的活动。例如，先后两次组织大家参观访问社会主义新农村的典型——郑各庄和麻峪房村，既是郊游又受教育。本着为社区服务的精神，我们开办了老年书法班、绘画班、电脑班、英语和法语口语班、少儿英语和小学数学提高班等低收费或免费班，还举办了丰富多彩的各类讲座，例如请到台湾著名学者讲两岸关系，请国内著名经济学家厉以宁先生讲国内经济形势等，反映极佳。我在工作中也结交了许多新朋友，一起爬山、游泳，其乐融融。

在近三年的工作实践中，我真切地感受到，只要真心实意为社区居民办事，而且不计报酬、无私奉献，就会得到各方面的支持。许多老师捐赠了电脑等教学设备，北师大党委和老干部处还送来一套价值4万元的多媒体教学设备，不少学校的领导年终专门到育新老教协表示慰问和感谢。2006年9月，我们分会被评为“北京老教育工作者融入社区、服务社区先进集体”。我感到公益事业虽无报酬，但十分有意义，身心都很愉快，活得十分充实。我虽已年近古稀，但偶尔也会在社区举办的一些联欢会上高兴地跳起新疆舞，以表达内心的喜悦。               （秦明达）
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诺亚方舟  出自《圣经》。上帝对人类犯下的罪孽非常忧伤，决定用洪水消灭人类。诺亚是个正直的人，上帝吩咐他造船避灾。经过40个昼夜的洪水，除诺亚一家和部分动物外，其他生物都被洪水吞没。后用来比喻灾难中的避难所或救星。

伊甸园  出自《圣经》。上帝在东方一片富饶的平原上开辟了一个园子，里面有果树和各种飞禽走兽。上帝让亚当看守园子。为排解他的寂寞，上帝从亚当身上取出一根肋骨，造成一个女人——夏娃来陪伴他。他们过着无忧无虑的日子。人们用伊甸园比喻人间的乐园。
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午睡效果佳  如一夜好眠 美国哈佛大学几位心理学家进行的一项研究显示，午间小睡可以提神醒脑，效果相当于一整夜8小时的睡眠。该研究显示，午间小寐60到90分钟可让头脑休息充电，功效和躺在床上睡8小时一样。    （摘自《生活月报》）
血脂异常防治 饮食指南 血脂包含胆固醇、甘油三酯、脂蛋白等不同成分，其中胆固醇包括低密度脂蛋白胆固醇（俗称“坏”胆固醇）和高密度脂蛋白胆固醇（俗称“好”胆固醇）。“坏”胆固醇升高是心肌梗塞的“元凶”，脑血栓的“帮凶”。
血脂异常的防治就是要保持血中较低的“坏”胆固醇和甘油三酯水平，保持较高的“好”胆固醇水平。当前，血脂异常的首要治疗目标是降低“坏”胆固醇。

控制总热量：主食每天4两（女）、6两（男），以全麦面包、燕麦、糙米、土豆、南瓜为佳，少吃点心，不吃油炸食品。

减少饱和脂肪酸的摄入：每周吃两次鱼，用橄榄油或茶籽油代替其他烹调用油。

控制胆固醇的摄入：不吃动物内脏，蛋黄每周不超过两个，建议用脱脂奶代替全脂奶。

每天蔬菜1斤、水果1~2个，适量豆制品。

规律运动一三五七：每天锻炼一次，每次至少30分钟，每周至少运动五次，运动时心率=170—年龄。

健康生活方式12字诀：不吸烟，管好嘴，迈开腿，好心情。

                                                 （摘自《文摘报》）



庆祝建军八十年

八十年浴血奋战    昭示丰功江山灿     八十年军民融情    命相依热血诗篇

八十年信念如虹    军魂塑雄星比妍     八十年与时俱进    军旗飒爽展新颜

                                                      （沈澍元）
民歌组纪念建军八十周年的一次演唱会

为纪念建军八十周年，在陈景榕老师的倡导和组织下，民歌组于八月三日下午在音乐室举行了一次小型演唱会。演唱会特邀段凤英书记参加，合唱组的苗雁宾、刘庭楷、肖植道三位老师也应邀参加，给我们的演唱会增添了色彩。演唱会在大合唱《人民军队忠于党》和《过雪山草地》的歌声中拉开序幕，按照建军后所经历的不同历史时期， 15位老同志满怀激情地分别演唱了红军长征时期的歌曲《情深意长》、《六盘山》等；抗战时期的歌曲《八路军军歌》、《新四军军歌》、《黄河颂》；解放战争时期的歌曲《人民解放军占领南京》等；抗美援朝的歌曲《英雄赞歌》；和平建设时期的歌曲《打靶归来》、《为了谁》、《军港之夜》等等。小小音乐室，自始自终充满激情、怀念与振奋的歌声，演唱会在大合唱《中国人民解放军军歌》“向前，向前，向前我们的队伍向太阳……”的歌声中结束。

通过演唱会，我们又一次受到深刻的教育，更加体会到我们的军队在中国共产党的领导下风风雨雨八十载，历尽艰难困苦，从无到有、从小到大、从弱到强，为中国的革命和建设事业、为祖国的安全立下的不朽功勋。我们满怀崇敬的心情，缅怀老一辈无产阶级革命家和革命先烈的丰功伟绩，感谢今天战斗在国防一线的广大指战员，学习他们崇高的革命精神和奉献精神，珍惜来之不易的幸福生活，为构建和谐社会出一份力。
              （民歌组供稿）


金秋喜迎十七大
飞天梦想已实现，奥运雄风正劲吹。
喜迎金秋十七大，再展宏图振国威。
（李锦承）
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秋游安排：
⑴ 9月18日怀柔区百泉山          ⑷ 10月11日密云县石林峡风景区
⑵ 9月21日海淀区大觉寺（半天）  ⑸ 10月15日房山区仙栖洞风景区
⑶ 9月26日昌平中国电影博物馆
9月10日发放秋游报名表，请您根据身体状况选择景点，并由亲属签字后于14日之前交回办公室。                                  （离退休干部处）
赞歌阿尔山

—旅游返京途中火车上草写

阿尔山啊好地方         顶峰海拔千米上             蓝天白云好风光
内蒙边陲东北向         神仙下凡“天池”装         风吹草动现牛羊
西连草原望无际         银色毡包身影留             骏马奔腾饱眼福
东临兴安岭身旁         天然温泉浴身爽             美不胜收心舒畅
                                                       （严锡胤）

“102”医照人员体检通知

定于9月23日（周日）上午




离退休干部党委


离退休干部处























    神泉雪城阿尔山（排律）


参加老干部处组织的阿尔山旅游随笔


天公一怒火山喷，地母姿容百态神。    绿毯无垠串珠⑶嵌，界河细水数凫⑷巡。


千丈天池舒眼界，神泉五里润心身。    七仙⑸近牧群饮马，樟子远飞自筑林。⑹


石塘盆景⑴神工造，耸立奇峰⑵鬼斧皴。   老马观花人自醉，氧吧天赐地难寻。


注：⑴石塘林是火山喷发熔岩流形成的熔岩台地。  ⑵指玫瑰峰。


⑶喻指草原上的羊群。                      ⑷喻中蒙界河哈拉哈河皮筏漂流。


⑸七仙湖草原。                            ⑹樟松林是由飞出的松子自育成林的。


                                                              （黄乐恒）





晚 霞


—赞校医院退休大夫王敦英


 敦英大夫髦耋年  水墨丹青常展妍


 玉女临风升平颂  栩栩如生寄情泉


 棋牌室内谦让多  大家同乐晚霞嫣


 亦老关照吾之老  所乐所为和为先


                     （福 元）





   庆祝“八一”建军节（二首）


（一）            （二）


“小米步枪”进博物，   建军而今八十年，


“嫦娥奔月”*将目睹。  三座大山已推翻。


科技创新大发展，  保家卫国立奇功，   


军民联欢共庆祝。  历史丰碑永纪念。   


*卫星送往月球。       （倪学梓）





生 活 百 科








小故事





老年人要努力保持童心
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穷秀才空手赴宴


清末，某县令过生日，印了一万张帖子散发全县黎民百姓，弄得鸡犬不宁，怨声载道。一位穷秀才接到请帖后却空手欣然赴宴。


祝寿那天，来宾均献上寿礼，金银财宝，鸡婆鸭公，无所不有。只有穷秀才坐着不动，县令的家丁再三示意，他才慢腾腾地从口袋里摸出巴掌大一张红纸。家丁伸手欲接，秀才淡淡一笑，说道：“只怕县太爷不肯收此重礼吧！”说罢，他高声念道：“大老爷做生，金也要，银也要，红白一把抓，不分南北；小弟子该死，谷不熟，麦不熟，青黄两不接，哪有东西。”


穷秀才念完，扬长而去，把那位贪婪的县令气得半死。


                                                （摘自《老年人》）





知识长廊






































热门话题
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