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2008年，注定要彪炳史册！

四川省汶川“5·12”大地震发生后，整个世界都见证了中国的力量！在全国上下众志成城抗震救灾的关键时刻，北京奥运会的脚步声已经近在耳畔。

地震发生后，我校的老同志心系灾区，他们踊跃捐款捐物，用自己的实际行动表达对灾区人民的一片深情，老同志们的高尚品格更是感染和激励了学校的每一个人，我们坚信：在党中央的坚强领导下，我们一定能重建家园，北京也一定能举办一界成功的、有特色、高水平的奥运会。
从取得2008年奥运会举办权至今，七年来，北京发生了巨大的变化，包括我校柔道跆拳道馆在内的各个奥运场馆拔地而起，北京已经敞开了博大的胸怀，迎接各国的运动员和国际友人。我校的老同志情系奥运，他们发挥自己的特长，积极开展各项活动，表达对北京奥运会的渴望。老同志们纷纷表示，“迎奥运、讲文明、树新风”不分年龄大小，如果都尽力发挥自己的特长，这就是一股宏大的力量，就会将我们的奥运会办好，就会加速推动我们国家的和谐社会建设步伐，就会看到我们国家越来越富强，这也是我们老一辈人的心愿。

我们欣喜地看到，在经受了“5·12”的大灾难后，从反“藏独”斗争中激发起来的理性爱国主义，在这次抗震救灾中又得到了提高和升华，而这一切定将成为成功举办北京奥运会的重要保证因素，并会成为我们世代传承的宝贵精神财富。我们要用不屈的民族精神告诉世界，无论是天灾或是人祸，无论是来自任何方面的阻力，都绝不能动摇和改变中国向世界作出的办好北京奥运会的庄严承诺。奥林匹克精神已经与中华民族古老的文明传统和现代的改革开放意识紧密地结合起来，这种精神被中国人民赋予了新的内涵。在四川地震灾区和整个中国得到了进一步的弘扬，更深深地置根于世界各地华人的心中。当奥运圣火在北京奥运会开幕式上发出熠熠光辉的时候，中国人民压倒一切艰难险阻的英雄气概、大无畏的进取精神，充满包容性的团结、互助和友谊的理念，也必将交相辉映，大放异彩！

正如国际奥委会指出的，2008年北京奥运会“将给中国和世界体育留下独一无二的宝贵遗产”。从这个意义上说，北京奥运会不仅仅是属于中国，她同时也是属于世界。办好北京奥运会，将不仅是中国人民的光荣和骄傲，也是世界各国人民的共同期盼和荣耀。

[image: image6.bmp]我们坚信，北京举办一届成功的奥运会，有助于促进中国的现代化，提高中华民族的自信心和自豪感，也一定会大大推动世界全球化、多元化的进程，对丰富和传播奥运精神、推动世界文明建设作出贡献。北京奥运会必将是人类奥运史上最为成功的一届奥运盛会，这是灾区人民的热切期盼，是遇难者共同的遗愿，更是对“5·12”大地震最好的纪念！                       （离退休干部处）
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延安精神         
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永放光芒
“七·一”前夕，离退休干部党委组织了一次别开生面、教育至深的党员活动 —参观《北京延安文化展示中心》。观后，大家都为伟大的延安精神所鼓舞和感动。展览分为“延安精神展”和“今日延安展”两大部分。

《延安精神展》包括三部分：圣地伟业，精神家园；延安精神，民族之魂；自力更生，艰苦奋斗。

《今日延安展》重点介绍了今日延安以科学发展为主线，创造和谐、发展延安的宏伟蓝图。

一个民族，一个国家，没有精神支柱，就没有了灵魂。延安精神便是中华大地的民族之魂。延安，是毛主席等老一辈革命家生活战斗十三个春秋的地方，延安是中华民族的圣地，延安是中国革命的圣地。“延安精神是我们党的性质和宗旨的集中表现，是我们党的优良传统和作风的集中体现，是中国共产党崇高品质和伟大情怀的体现。”我们时刻牢记延安精神，发扬延安精神，就是要把延安精神化为我们共产党员的巨大动力；弘扬延安精神，就是要坚定我们为共产主义奋斗的远大理想信念，为全面建设我们的小康社会，推进中国特色的社会主义伟大事业而奋斗终身！

今天，我们参观了延安精神展，还体味了一把陕北黄土风情文化。在陕北这块古老而神奇的大地上，充满了深厚而浓郁的乡土气息。一走进文化展大院，就被实实在在陕北人的安塞腰鼓表演所吸引，姑娘们身着彩装，双手舞动着飞天彩绸，以欢快的步伐击打着腰鼓，那明快的锣鼓声，让我们深深地感受到黄土高原人的憨厚、豪爽之气节。

热情好客的姑娘们，足足表演了十五分钟。我们随着欢快的鼓点踏进展览大厅，又一次陶醉在陕北高原民间文化的艺海中：安塞的农民画、延川的布堆画、洛川的麻绣、陕北的民歌、陕北的说书一一映入眼帘。
延安，集灿烂的历史文化、丰富的革命文化和特色鲜明的民间文化于一体。党的十七大为延安进一步加快发展指明了方向，增添了动力。今天，传统的延安人坚持以延安精神建设延安，大力推进“能源化工强市、绿色产业富民、红色旅游兴业”的三大战略，正全力打造一个富强延安、实力延安、生态延安、和谐魅力的延安。

昨天的延安为共和国奠基做贡献！ 今天的延安为西部大开发勇立潮头！明天的延安将会更加和谐、富强！ “让延安精神放射出新的时代光芒”。
（王昆  张尚权  章锦清  顾飞 ）
充分发挥党支部密切联系群众的作用

[image: image9.wmf]嘉铭园离退休干部党支部成立四年以来，在远离学校，各种信息相对闭塞的情况下，带领大家团结一致，积极工作，较好地发挥了支部的核心作用和密切联系群众的职能。

在当今的信息时代，党支部非常重视老干部的“知情权”，按时为他们发送校刊、杂志；经常召开支部碰头会，通过登门走访、电话传达和网上传阅等方式，力争在第一时间里向大家传达上级有关精神和学校的信息。

5月29日，学校支部书记会议一结束，下午3点我们就召开了离退休党支部大会，并邀请党外人士列席会议，及时传达和通报了学校关于“离退休人员增加补贴”的精神。听到这个消息后，参加会议的老同志非常高兴，大家纷纷表示：感谢学校的关怀，一定要发挥余热，为学校的进一步发展贡献力量。

           （嘉铭园党支部 王琨 刘锡帮）
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北京奥运村7月27日开村 北京奥组委奥运村和残奥村建设团队负责人透露，奥运村7月27日正式开村，8月27日闭村；8月30日残奥村正式开村，9月20日闭村。奥运村包括北京的运动员村、绿色家园媒体村、汇源公寓媒体村、超编官员驻地、青岛运动员分村及超编官员驻地、香港马术比赛分村。赛时，将有1.6万余名运动员和随队官员居住此地。
    24小时地铁应对开闭幕日 2008年奥运会开幕式、闭幕式当天，国家体育场“鸟巢”的超大客流量将带来巨大的交通压力。届时，担负主要运送任务的地铁将实行24小时连续运营。奥运期间，各地铁站还将在检票处专门开辟出一条“绿色通道”，供持有当天奥运比赛门票的观众、持相关工作证的工作人员以及志愿者等快速通行，并且对他们实行免票政策。
    天津设多重防线为奥运拦雨 作为奥运协办城市，天津市气象部门在全市范围建设了220个气象站，在奥运期间开展气象预警精细化服务，并制定了《2008年奥运会开闭幕式人工消雨作业实施方案》，内容包括利用人工影响天气的技术方法，在地面设置火箭人工增雨作业点，对来自天津、河北等影响北京地区天气的云系实施火箭消云减雨作业，对影响北京地区的不测云、雨实施拦截，减弱或消除阴云、降雨对奥运会开幕式及闭幕式的影响。
奥运代表团专机楼5月竣工 将用于2008年北京奥运会国外奥运代表团专机区的首都机场T3D国际候机走廊工程在5月份竣工。T3D国际候机走廊建筑面积9.1万平方米，地下一层，地上三层，共有10座登机桥，其中有4座预留F类飞机登机口，如A380等大型飞机。建成后，T3D国际候机走廊将作为2008年北京奥运会和残奥会国际代表团专机区，奥运会后，T3D与T3E国际候机走廊将一起为国际航班服务。
北京奥运年再添五条景观道 据悉，今年7月底前，北京市将再建首都机场南线、京津高速第二通道、京津城际铁路、京平高速公路和首都机场第二通道五条生态景观大道。绿化建设将本着因地制宜、适地适树和生态优先、景观优美、突出特色的原则，以乡土树种为主，栽植大规格苗木，植物配置将突出景观功能，注重空间立体配置和植物色彩的四季变化，实现多层次、多色彩，一次成林、立地成景，达到“绿不断线、景不断链”，“三季有花、四季常绿”的自然景观效果。
                                                (摘自《中国老年》)

老年人需警惕心衰

老年人由于心血管系统老化，且常合并有其他系统疾病，所以，心衰在老年人中发病较高，且病情复杂。慢性心力衰竭是各类心脏病的严重阶段，发病率高，危害大，5年存活率与恶性肿瘤相近。患有高血压、冠心病、糖尿病、肺心病、心肌炎、贫血，以及有突发心脏病史都是心衰的高危人群。

下列症状暗示您可能已缓慢性心衰：

一、咳嗽、咯白色粘痰，胸闷气短，活动后呼吸困难，持续半小时以上不缓解。

二、夜间平卧时，感觉闷或憋气，需要将枕头垫高，甚至半夜憋醒，坐起后才能缓解。
三、尿量减少，食欲减退，有轻度恶心，双下肢水肿。

专家指出，只要在心脏彩超检查中，发现左心室射血分数小于40％，就应尽早治疗。在我国，大多数心衰患者是60岁以上的老年人，因此，老年人一定要加强防治心衰的意识，每年一次的心功能检查非常必要，检查项目包括心电图、胸片和超声心动图。

对于心衰的治疗，目前除药物治疗外，心衰的治疗还有很多方法。首先，对于已被确诊为心衰的患者来说，健康的生活方式必不可少。规律饮食、适当运动、戒烟戒酒、控制体重、避免过度疲劳、情绪激动等诱发心衰的因素。其次，应停用一些可能导致心脏功能恶化的药物。此外，除药物治疗外，非药物治疗有着药物治疗不可替代的作用，如D-核糖。

随着核酸保健品的发展和最新的研究成果显示，D-核糖不仅在改善心肌功能、增强骨骼耐缺氧能力、抵抗疲劳方面有很好的作用，而且在抗病毒和抗肿瘤方面也具有很广的应用前景。同时，服用D-核糖没有不良反应和副作用，也没有增加血糖作用，糖尿病患者是可以放心使用的。              (摘自《乐龄长寿》)
每天吃两勺芝麻酱可降脂补钙

老年人每天吃10～20克的纯芝麻酱，可降脂补钙。每100克纯芝麻酱中含有钙2239毫克，和其他食物相比，含钙量较高，还含有很多老年人所必需的微量元素。可和很多食物搭配，做成不同口味的芝麻酱饼、芝麻酱花卷、麻酱火烧或麻酱蘸馒头、抹馒头、裹烙饼。吃芝麻酱最好再加点黄酱，两种酱混合做成“两掺酱”。需注意，患有急性胃肠炎、急性菌痢的病人不宜食用。 (摘自《老年博览》)


好  人
做好人好！好人能享受真心的尊敬，贴心的信赖和诚心的帮助。好人能得到永远的怀念，深厚的情谊和遥远的祝福。
好人也许不是权威，但一定有威望。好人也许不是名人，但一定有美誉。好人也许清贫，但一定清白。好人也许暴躁，但一定坦荡。好人也许不是高大全式的角色，但一定是把个“人”字稳稳当当地交给了世界。所以人们都说：“好人一生平安”!
做好人难！好人生要对得起天地良心，死不让人戳脊梁骨说三道四。于是时时怕受人制，处处与人为善。有苦自己吃，有气自己受，得理不张扬，吃亏还忍让。想不通时退一步，受人恩惠心不安。对弱者总想帮一帮，对恶人总想管一管。有时好心反被误解，善良却被视为窝囊。有时保住了一身正气，却也被泼了一身脏。
好人其实有更多的痛苦！因为他看不得别人为难，便只好为难自己。他怕别人失去走向前台的机会，便只好自己退到幕后。他助人一臂要成人之美，便只能忍痛割掉自己的心爱。好人不是不看重自己，而实在是过多地看重了自己对别人担负的责任。他总是为别人的忧伤焦急，却对自己的痛苦含笑！

好人其实有更多的艰难！因为他给别人送去了温暖，而自己却在抵抗着寒冷。他支撑起了别人的坚强，而自己却是浑身的疲惫。别人从他的热情中汲取了勇气，而他却默默地摆布着自己的麻烦。别人在他的关怀下开始风光，而他自己缠身的问题却是剪不断、理还乱。
好人不是不渴望幸福，而实在是不忍心回避别人的不幸。他为别人铺设着平坦而独自排除着艰难。所以我们都来做好人吧！那样好人的心头就会少些烦脑，好人的肩头就会少些沉重。什么时候好人不再成为称颂的楷模，而仅仅是人们修身立世的准则，那不仅是好人的荣幸，而是这个世界的幸运了。但愿我们不是标榜、而是在修炼，不是在欣赏、而是在努力使自己成为好人！    （崔玉芬）

快乐是老年人保持健康的一大要素。而乐的由来多数出于外界的影响，但也有不少的乐趣是靠自己去找的，最近一篇文章中说的好：“发怒”是用别人的错误来惩罚自己，“烦恼”是用自己的过失来折磨自己，“后悔”是用无奈的往事来摧残自己，“忧虑”是用虚拟未来来惊吓自己。而这几句话正是我文章题目的倒影，不过该文论的是常见的四种自寻烦恼的现象，而我要论的却不仅是不要自寻烦恼，还应当学会化烦恼为快乐，这就叫自得其乐。

听说过一个小故事：有人不小心摔了一跤，把一付名贵的眼镜摔碎了，这本来是件让人生气的事，而此人却相反，他说：眼镜碎了很可惜，但没有伤着我的眼睛啊！这可真让我高兴。日常生活中像这样的事不在少数，譬如我们的台球室里就经常有类似的事。众所周知，打台球时谁都想把目标球打入袋内，因为这才能得分，得分了当然高兴，得分越多就越高兴。但有时也不然，在我们这儿有一句顺口溜叫做“不进也高兴”，因为你不进球会引发更多的人哈哈大笑啊！因此，在我们台球室里最多时可以超过八个人围着一张球台打球，但室内笑声却也因此而更响亮，快乐也就在每个人的心中了。

保持良好的心态对老年人的健康

至关重要，尤其是身患疾病的老年人，吃药虽不可少，而好心情也是治病的一剂良药，并且这剂良方只能靠自己去把握，别人无法取代。“扬州八怪”之一的郑板桥有一句名言叫做“难得糊涂”，这是一种多么难得的境界，我们应当提倡主动去寻找和创造快乐，我们更要学会“自得其乐”。         （王 涌）



由中组部、解放军总政治部、北京市委联合举办，主题为“高举旗帜 唱响奥运” 首都老干部大型歌曲演唱会于6月26日在月坛体育馆举行。参加演出的老干部有2000多人，平均年龄为68岁。

我校离退休干部柔力球表演队一行16人参加演出。歌咏大会中有四个大型团体表演：大秧歌、太极拳扇、海军军乐团的军乐曲和高校84人的柔力球表演。观看演出的有党和国家领导人，北京市各级单位负责人，部队领导等。体育馆内，首都的2000多位老干部欢聚一堂。高歌《爱我中华》、《万众一心、众志成城》、《奥林匹克颂》和《相聚在北京》等。充满激情的歌曲、歌颂伟大的祖国、伟大的党。

演出会在热烈、豪迈、和谐、庄严的气氛中以一曲《歌唱祖国》圆满结束。

演出是成功的，训练是艰苦的，我们离退休干部柔力球队20人平均年龄64岁，在受命后，历时3个月的训练中，经历了风吹、日晒、雨淋，从不会到能参加大型表演，期间，从个练到集中排练，在近百天的晨钟暮鼓中，用汗水换来了整齐、优美、娴熟、没掉一个球的好成绩。好成绩有队员个人的努力，有队员之间的团结互助，也有教委教工委和学校领导的大力支持。

为了祝福奥运会在北京的成功举办，也为了表达中华民族建设和谐社会的美好愿望。大家不计报酬，不怕辛苦，也不计个人得失，克服了各种困难参加训练。在这些老同志中特别应该提到的是赵利晶老师认真组织训练，廉以智和王淑珍老师的热情指导，还有顾大家忘小家的刘宇红老师。在这里更不应忘记我们的四名替补队员，她们和我们一块练习，一块吃苦，从无半点怨言。如朱淑彦、钱万棠老师在整体合练时几上几下，认真对待，一丝不苟。大家在这不算短的训练当中互相帮助，互相学习，共同提高。
北科大老干部柔力球表演队为演唱会成功举办做出了贡献，为学校争得了荣誉。
（柔力球表演队）
简     讯
★6月4～13日，日中友好高龄者大学第57期学员来我校进行友好访问。其间，两国高龄老人进行了一系列文化交流，有太极拳、书法、家庭走访，双方老人在交流中切磋了技艺、增进了友谊。11日晚，中日两国老人一起联欢，在联欢会上分别表演了精彩的节目。

★6月18日、19日，离退休干部党委组织178位党员前往位于北京市朝阳区酒仙桥的延安文化展示中心参观学习。展览分为“延安精神”和“今日延安”两大部分。通过参观大量珍贵的文物、照片，重温延安时期党中央和老一辈革命家的光辉历史和丰功伟绩，使老同志进一步地了解了延安精神的产生、形成和发展过程。

★6月23～27日，在离退休干部处举办了以“奥运、赈灾、和谐”为主题的书画展。共有 20人的48幅书法作品、13人的26幅绘画作品参展。作品题材广泛，内容丰富，笔墨之间饱含着老同志期盼奥运、祝福灾区和建设和谐校园的美好愿望。

★6月24～26日,离退休处组织举办了离退休干部“迎奥运”手工作品展。共有25人的200多件作品参加展出。
★6月27日上午，离退休干部党委召开了“党员代表大会”，到会的党员代表有103名，经过无记名投票选举，产生出学校第十次党代会正式代表候选人21名。
★“七·一”期间，离退休干部党委、离退休干部处领导，代表学校分别走访慰问了130多位老党员、老同志。                            

★根据学校2008年暑期放假通知，我处于7月10日至9月17日放假，暑期值班时间：上午8：30～11：30，下午2：00～5：00。

★学校自筹资金为离退休人员增加的补贴，2008年1月至6月的补贴额已于6月11日打入个人工资帐户，请注意查收。
★2008年三个月的防暑降温费已随7月工资发放，标准为每人20元/月，共计60元。
更正: 第五期<英雄名山>中，“滕崖翠绿若无尘”中的“滕”应是“藤”。在此向作者表示歉意。                                                      （离退休干部处）
迎奥运


奥林匹克运动，世界体育巅峰。


全球高手云集，古今久负盛名。


二0 0八奥运，世界聚焦北京。


弘扬中华传统，展示华夏文明。


实现民族梦想，表达人民心声。


蓄意杯葛奥运，必以失败告终。


藏独跳梁小丑，定留千古骂名。


参与奉献快乐，迎接四方宾朋。


注：杯葛：破坏、阻挠（王起田）





离退休干部党委


离退休干部处





相约在北京


百年悠悠梦，万众殷殷情，


圣火传五洲，相约在北京。


相聚在北京，鲜花迎嘉宾。


昆仑玉洁洁，福娃童稚心，


纯真固友谊，金玉增精英。


五环旗高挂，火炬耀珠峰，


奥运普新曲，华夏龙飞腾。


（许 可）
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铸国魂                      美誉传


汶川地震举世惊，        一方有难八方援，


救灾情牵亿万心。        同舟共济渡难关。


党政及时作部署，        天灾无情人有情，


军民火速齐上阵。        擦干泪水奔向前。


救死扶伤人为本，        救灾战场英雄谱，


前赴后继不顾身。        气壮史诗红旗展。


神州自有回天力，        世界重新看中国，


众志成城铸国魂。        坚韧团结美誉传。


                           （王福堂）











小幽默





    迎奥运（小词）


迎奥运，全球动，友谊团结连五洲， 来自四海叙友情，创记录，练本领，出水平。


火炬手，大地行，涉足全球山和水，不分肤色齐欢声，红火焰，映长空，接力行。


奥运会，开北京，祖国大地生光辉，人人热血欲沸腾，日日盼，计行程，迎宾朋。    （子 木）








高举旗帜 唱响奥运





百 争 艳


精工巧手施奇异，欢乐夕阳艳争欣。        


敏珠布艺美绝伦，明菊绢花满屋馨。


素琴串珠火灵现，体文巧饰翠绕身。


玉芬精雕功底深，桂华钩编众慕钦。


创意无穷韵无尽，互帮互学和谐群。


福娃争艳迎奥运，热情奉献迎嘉宾。


注：此诗含有6个人名请您找找看。


（沈澍元）








要学会自得其乐





举办一届成功的奥运会


是对“5·12”大地震最好的纪念





北京科技大学                编             2008年7月8日





名人的幽默


伏尔泰要出门，却发现他的皮鞋很脏。他问仆人:“今天为什么没擦皮鞋?”仆人说：“因为刚刚下过雨，街上都是泥，两小时后您的皮鞋又会和现在一样脏。”伏尔泰笑笑，一言不发地穿上脏皮鞋准备出门。“先生！”仆人追上来问: “什么钥匙呀，我要吃饭。”伏尔泰笑道，“吃什么饭呀？两小时后你的肚子又会和现在一样饿。”


里根在白宫钢琴演奏会上讲话时，他的夫人南希不小心连人带椅跌落到台下。观众立刻发出一片惊叫声。南希爬起来，在宾客的热烈掌声中回到自己的座位上。这时，里根埋怨说：“亲爱的，我不是告诉过你吗，只有在我讲话没有获得掌声的时候，你才可以这样表演。”                            （摘自《老年人》）





离退休干部党委书记、处长张文平同志“七·一”慰问92岁高龄的离休老党员于殿栋同志。





对金秋八月的期盼


经历了恸殇的考验，


挺起了钢铁的脊梁。


锤炼了圣火，


带着悲壮、豪情、勇气，


向八月飞奔，脚步更铿锵。


八月，五环旗在赛场飘扬。


四海朋友云聚和平友谊汇海洋；


八月的艳阳炙热了百年梦想。


磨难化为勇敢，更高、更快、更强；


八月的金黄，金牌闪光。


五星红旗更飒爽；


八月的丰碑，历史留芳。


怀着崛起的豪迈，


涌动着深情的期待，


期待着百年奥运的辉煌。


           （沈澍元）





生 活 百 科





知识长廊





奥运脚步
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