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人活百岁不是梦

2009年中国60岁以上老年人口达到1.6714亿，占总人口的12.5%。已达到老龄化社会的国际标准（10%)，因此，老年问题，备受人们的关注。古人说：“人生七十古来稀”。今天有人问：“我们能活一百岁吗？”我认为：“能”。
先从理论上来看：据英国生物学家巴封教授的多年研究：哺乳动物的寿命，是他生长发育期的5～7倍，狗的成熟期是2年，狗的理论寿命是10～15年，人的成熟期，按长出最后一颗牙来计算是20～25岁，人的理论寿命应是100～150岁。

再从实际来看：2002年全世界百岁老人共约21万人，中国1953年第一次人口普查时，百岁老人有3384人，1990年第四次人口普查时有6681人，2000年第五次普查时有11100人，2006年已有17800位百岁老人。贵州苗族老人龚来发，1996年去世时147岁；四川青城山采药老人李青莲去世时154岁；最长寿的老人是云南老中医李庆远，1933年去世时256岁，创了吉尼斯世界纪录。先让我们回顾一下中国历代人的平均寿命：4000年的夏朝为18岁、2000年前的秦朝为20岁、1800年前的东汉为22岁、国民党时期1949年为35岁、1957年为57岁、1963年为61.7岁、1978年为68岁、1985年为68.9岁、1991年为69岁、1997年为70岁、2005年为72.9岁。可见随着社会的发展和生活的改善，寿命也在不断提高。

再让我们再看世界的情况：欧州人16世纪平均寿命为21岁、17世纪为26岁、18世纪为34岁、20世纪为50岁。100年前，瑞典是一个非常贫穷的国家，在社会民主党长期领导下，建立了“从摇篮到坟墓的福利国家”，人从出生、上学、工作、医疗、退休、养老、都有优厚的社会福利，人均年GDP为28840美元，人民生活无忧无虑，平均寿命高达84岁，居世界长寿国家的前列。非州塞拉利昂打了十多年内战，人民饥寒交迫，伤亡惨重，人均年GDP仅为150美元，人均寿命只有36岁。说明寿命和生活水平有很大的关系。

我们说生活好是长寿的基础，但并不是所有生活好了的人，都一定能长寿，在历史上生活最好的人莫过于皇帝，但他就是要不到长寿，在皇宫里到处是寿字，皇帝要求人喊他：“万岁，万万岁”，实际上，多数皇帝都短命的，从秦始皇算起，直到清末代皇帝溥仪，其间2100余年，共有皇帝335人，其平均寿命不到41岁。

另一类寿命不长的人群，就是知识分子，北京统计：近五年来，中关村地区去世的135名专家教授，平均年龄仅为53岁，数学家张广厚去世时只有50岁，光学家蒋筑英去世时不过43岁，都是英年早逝！

知识分子与皇帝的短命死因是完全不同的，皇帝短命的原因是吃喝玩乐，荒淫无度，是玩死的；而知识分子的死因是过度劳累造成了“过劳死”，是累死的。虽然原因不同，但结果相同，都是未遵守科学养生而死的。可见生活好只是长寿的物质基础，还要遵守科学养生之道，才能长寿。总之，从理论和事实来看，人是有可能活到一百岁的。

衰老的原因

中医看法：中医认为抗衰老，主要是在重视先天、调理后天的基础上，遵循补虚祛邪的原则，重视整体，调整阴阳，进行食疗和用药。

西医看法：西医认为提高免疫功能，控制自由基氧化，增强体力，预防疾病等，可延缓衰老。无论中西医，都认为人的衰老不是一个单纯的生物过程，而且还涉及个人生活方式和许多社会因素。

长寿因素

医疗因素：正常寿命衰亡有两种：即生理性的衰亡（老死）与病理性衰亡（病死）。目前老人90%是病死的，而真正无疾而终的老死不足10%。所以，要注意保健，加强预防，不但自己少生病，少受罪，子女少受累，而且国家也少开支医药费。据计算预防花1元，可节省医药费100元，说明预防的重要性。

心理因素：世界卫生组织提出：“健康的身体寓于健康的精神”，我国海南、广西等地的百岁老人的共同经验之一就是：心胸开阔，性情温和，爱说爱笑。因此，保持开朗乐观的情绪，是长寿的主要因素。

长寿公式=（情绪稳定+适量运动+适度饮食）/（懒惰+酒+烟）。

饮食因素：长寿地区人们的饮食以粗杂粮为主，且多食蔬菜、水果及奶制品。老人日热量摄入值均未超过2000大卡，从不暴饮和偏食。

环境因素：根据全球调查，长寿老人多在空气清晰、阳光充足、绿地多、污染少的地方，例如海南三亚南山村长寿老人多，是由于三亚依山傍海，绿地森林多，无工业污染，气候温和（年平均气温25℃），空气清晰，负氧离子含量每立方厘米5000个，为北京的9倍，是天然的大氧吧。被评为世界第二空气清新城市，从而人们健康长寿。

劳动和运动因素：根据调查表明：长寿老人中以体力劳动者居多。说明适当体力劳动和体育锻炼是长寿的主要因素。

社会因素：瑞典对1000名老年人9年的追踪观查后指出：长寿者多数是夫妻和睦、全家欢聚、室内外运动多、社会活动多。这些社会因素有利于健康长寿。总之，长寿是众多因素综合作用的结果。

卫生部规定，60岁以上为老年人。但同时是花甲之人：有的身体健康，有的疾病缠身；有的朝气勃勃，有的暮气沉沉；有的老当益壮，有的未老先衰。单纯从年龄划分老年是不够科学的。

专家认为可分为三种年龄：（一）自然年龄：就是过一年算一岁的年龄。（二）生理年龄：是根据个体细胞和器官等生理指标而确定的年龄。生理年龄可分为四个时期：出生至19岁为生长发育期，20—39岁为成熟期，40—59岁进入衰老前期。60岁以上老年期。生理年龄的测定，主要用血压、呼吸量、和心电图等生理指标来决定。（三)心理年龄：是根据个体心理状况而定的年龄。心理年龄是以意识和性格为其主要测量内容。心理年龄分为三个时期：出生至19岁为未成熟期，20—59岁为成熟期，60岁以上为老年期。     

                        (摘自兰州大学离退休工作处《老年健康系列丛书》）
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    喜报：在2012年6月28日北京市教工委召开的“北京高校离退休干部创先争优表彰大会暨老有所为推进会”上我校离休三支部、退休十二支部被评为“先进党支部”，蒋恒老师被评为“优秀共产党员”；大学生之友工作组被评为“老有所为先进集体”，赵续生、吴继庚老师被评为“老有所为先进个人”。让我们对他们取得的成绩表示热烈的祝贺！作为我们学习的榜样，《金色园地》将分期刊登他们的先进事迹。
学习型支部建设谱新篇

－－北京科技大学离退休干部党委退休十二支部先进事迹

北京科技大学离退休干部党委退休十二支部（以下简称“十二支部”）成立于2005年9月，位于亚运村嘉铭园小区，现有党员22人。十二支部以建设学习型党支部为抓手，将学习型组织的基本原则与自身特点相结合，建立了“理论学习是根本，学习平台是载体，学习方法是手段，学习制度是保证，相互联系，相互促进，有机结合”的建设模式，把党建工作不断推向前进。

一、以学习中国特色社会主义理论体系为根本，政治坚定，思想常新

中国特色社会主义理论体系是党建的根本。十二支部始终坚持以学习中国特色社会主义理论为主线，并与国内外的重大政治经济事件紧密结合，努力让学习内容具体生动，深入人心。

在创建工作中，支部书记王琨老师身体力行，带头学习，她写下了几十万字的读书笔记与读书心得，并在处内刊物《金色园地》等报刊上发表《建设学习型党支部》等多篇文章。

支部班子在创建过程中的组织带动作用，激发起党员们的学习热情。章锦清老师每天阅读大量的报刊杂志，并把好文章剪下来，提供给支部学习。大量内容丰富图文并茂的剪报开阔了党员们的眼界，深受好评。某老师癌症晚期，但却说：“学习型组织好，支委工作努力，我虽然身体不好，但要活到老，学到老，永远跟党走”。

二、艰苦创建，因地制宜，积极搭建学习平台

学习平台是建设学习型党支部的重要载体。十二支部远在校外社区，没有办公场所，没有音像设备，缺乏现代化的网络平台，创建条件非常艰苦。

但支部没有退缩，因地制宜，积极拓建学习平台。没有电话，就创造性地利用门禁系统进行联络；没有阅览室，就以门牌号为序，将学习资料“网络式”有序传递；没有会议室，大家站在楼道电梯间开展活动，全不顾夏日闷热，冬日严寒。尹丹模老师主动把自己家作为会议室，全不考虑这么多人会把自己的家搞乱弄差。支委更是多方努力，终于争取到物业的一间地下室，使支部有了固定的活动场所。 

支部还积极鼓励大家学习现代信息技术，争取开辟网络学习平台，提高创建效果。

三、有效运用多种学习方法，保证创建效果

学习方法是建设学习型党支部的关键。支部在组织学习过程中灵活运用多种学习方法，建立并形成了以主题学习讨论为主，兼顾其他学习方法的系统学习体系，效果明显。

支部年初有计划，系统安排讨论主题，在每次讨论会上都把下一次的讨论题目布置给大家，要求大家从理论、实际以及个人体会等方面充分总结准备，在下一次会上做交流发言。通过这一学习形式，支部在党员中开展了“中国特色社会主义”、“ ‘十二五’与教育优先发展”等众多的主题讨论。这一形式生动活泼，结合实际，极富吸引力，每位党员都认真准备，积极发言，许多党员还写了多篇读书心得体会。

除主题学习外，支部积极鼓励大家自学，实行自主学习与集中学习相结合，读书学习与实地参观学习相结合等多种学习方法，使党支部理论学习不断深入，努力使马克思主义中国化、大众化。

四、建立长效学习制度，保证学习型支部可持续发展

学习制度是建设学习型党支部的重要保证。十二支部远离学校，与学校的联系和交流比较困难。经过不断探索，支部以上级党委部署为抓手，建立起“党委精神当日传达，支部会议当日召开”的长效学习制度。每月定期召开一次会议的制度保证了学习精神及时高效地传递，保证了学习的制度化、规范化、长效化，大部分党员都能按时到会参加学习活动，学习气氛非常浓厚。

学习型社会是未来社会发展的方向。十二支部以终身学习的理念为抓手，形成了自己的特色，探索出了自己的创建模式。支部凝聚力显著增强，党员思想政治水平明显提高，政治坚定、思想常新、理想永存,与时俱进，时刻与党中央保持一致。2010年支部荣获北京科技大学先进党支部称号！
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     9月14日，退休七党支部组织部分党员同志，来到了仰慕已久的北科大天工大厦进行参观学习，受到了陈向明董事长和刘林总经理及天工大夏广大工作人员的热情接待。

    刘林总经理向我们介绍了天工大夏的建设、运营情况。我们了解到天工大厦是北科大科技园三期主体工程，是学校建设55年来建筑面积最大、投资最多的建筑，总建设面积十万多平方米，地上21层，地下3层，高80米，拥有良好的办公条件，研发环境，配备了举办各类会议、培训的公共服务机构以及休闲商业、员工餐厅、停车场等配套服务设施。

    自从2005年天工大厦立项以来，克服了种种困难，终于在2011年11月顺利通过竣工验收，投入使用。学校党委高度重视天工大厦这一学校的巨额资产项目，专门成立了北科大天工大厦有限公司，完善管理制度，招商引资。首先使“中关村高端人才创业基地”落户天工大厦，使其成为特殊科技人才最佳的实习场所。各学院也可争取“千人计划”中的高端人才在校内授课，共同进行科技攻关。天工大厦的建成也能为学校带来丰厚的经济回报，更好地促进学校教学与科研工作的发展。

随后，我们参观了地下停车场和员工餐厅，并且登上了21层顶楼观景台。大家居高临下，放眼望去，北京的秋天天高气爽，蓝天白云下，景色分外怡人，近观学院路上车水马龙，一片繁忙景象；各大院校掩映在绿树丛中。向东看去，盘古大观，奥林匹克公园等著名景点尽收眼底，向西远眺更使人心旷神怡，燕山山脉连绵起伏，颐和园万寿山、玉泉山宝塔历历在目。站在天工大厦这座北四环上首屈一指的宏伟建筑上，看着北京金秋美好的景色，我们深深地感到，祖国建设日新月异，经济发展，朝气蓬勃，心中无比自豪。

另：5月29日，退休七党支部组织部分党员参观了鸿博园，王永刚总经理热情接待我们，带领我们参观并一一介绍了鸿博园的情况，使我们对鸿博园有了进一步的了解，受到了很大启发。鸿博园的设施，管理和服务在兄弟高校中处于前列，受到全国高校同行来访者的赞誉。通过参观鸿博园，我们深切感到近些年来学校的发展突飞猛进，以及学校对食堂的关心和关注。
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            作和做

前几天和朋友聊天，说起作和做的用法。经查资料，将有关内容摘记如下。
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 作  (zuo  1，劳动；劳作。精耕细作；作息制度。
         2，起。振作；日出而作；枪声大作；一鼓作气。  

 3，从事某种活动。自作自受；作孽；作斗争。

 4，写作；作品。著作；作曲；佳作。5, 当作；作为。认贼作父；过期作废。
 6，假装。作态；装模作样。        7，发作。作呕；作怪。    8，同“做”。
  ( zuo    1，作坊（手工业工场，如造纸作坊）；         

          2，小器作。

做   zuo       1，干；从事某项工作或活动。做工；做事；做买卖。
                  2，制造。做衣服；做桌椅。
          3，写作。做诗；做文章。
          4，充当；担任。做父亲的；做教师；做会议主席。
          5，举行或举办小型庆祝或纪念活动。做寿；做满月。
          6，用做。树皮可以做为造纸的原料；这篇文章可以做为教材。
          7，结成(某种关系)。做夫妻；做朋友。
          8，假装出（某种模样）。做样子；做鬼 。     

                                                （陆国市摘编）




秋季养肺有几招
∆大笑、唱歌能宣发肺气

养肺的方法多种多样，大笑、唱歌，这些能够起到“扩胸”作用的活动，对肺气的张扬、宣发是很有好处的。不同程度的笑对呼吸器官、胸腔、腹部、内脏、肌肉等有适当的协调作用。特别是，能使肺扩张，清理呼吸道，使呼吸通畅。

∆呼吸动作有助于清肺

适度的呼吸动作有助于清肺，例如深呼吸、浅呼吸、腹式呼吸、缩唇呼吸、胸式呼吸等。以下是两种比较简单有效的呼吸法：

腹式呼吸法：伸开双臂，尽量扩张胸部，然后用腹部带动来呼吸，这种呼吸方式的目的是增加肺容量，尤其有利于慢阻肺和肺气肿病人病情的恢复。

缩唇呼吸法：快速吸满一口气，呼气时像吹口哨一样慢慢“吹”出，支气管炎病人可常做。

上述呼吸法最好每天早晚各练一组，每组次数可量力而行。

    养肺小药方

    秋天是老年人养肺的关键时刻。为了预防肺炎，可以看看以下“养肺方”：
∆ 平时患有慢性支气管炎，一到秋天就咳嗽的老年人，可以准备麦冬、桔梗、陈皮、甘草各5克来泡水喝，这个小药方最适合调理因秋燥引起的咳嗽。

∆ 如果老年人平时爱出虚汗、容易咳嗽、身体乏力、精神倦怠，则可能属于“肺气虚”的类型，这类人适合用沙参、黄芪各10克来泡水喝。如果效果不理想，平时还可以将2—3克的西洋参片含在嘴里，此方能增强肺气、预防呼吸道疾病。

                                                             （摘自《中国老年》）

          


永远不能忘却的仇恨

□龙维祺

    今年是日本帝国主义全面发动侵略战争（即七七事变）的第75周年。我写这篇小文的目的，一方面是悼念在抗日战争中惨遭日军屠杀的两位无辜的同学，同时以我亲身目睹日军惨杀我同胞的暴行，来驳斥一小撮军国主义者为他们的罪恶进行辩护的丑恶言行。

    1938年是日军发动侵华战争的第二年，日军占领我省省会南昌市后，因军力不足，无法沿湘赣公路西侵。我的家乡万载县位于南昌市西南方180公里，既没有驻扎国民党的正规部队，也没有设防，成为我省抗战时期的大后方。但丧心病狂的日本帝国主义为了灭亡我大中华民族，竟公然违背日内瓦公约，对没有驻军和设防的城镇和集市，进行狂轰烂炸。其间我四次遭遇日机的轰炸，有两次险遭丧命。

    1938年秋季，我考入县立初级中学，校本部设在县城最高点的孔庙内。我校后面紧挨着的是国民党的县党政机关。因此，成为日机轰炸的重点目标。9月20日敌军的一架侦察机窜入我县城上空，绕县城上空飞行侦察。稍具战争知识的人都知道敌机近日一定会来轰炸，但是国民党的县政府既没有通知和组织市民疏散，却带着自己的眷属躲往郊外。我们学校的校长、教师和家住市区的同学都投亲靠友，逃离市区。只剩下少数家住外地的同学留在校内，学校当局既没有向他们讲解防空知识，也没有带领他们疏散。果然第二天两架敌机飞临市空，进行狂轰滥炸和扫射。我们校园内共落下三颗炸弹，第二颗炸弹落在校门内第一个台阶下，我的两位同学正向台阶方向躲避，结果被炸得血肉横飞，惨不忍睹。这两位花季少年，一位才12岁，是我的同班同学，名叫周明辉，另一位是我的上一班的分同学，年13岁，名叫高叙攀，是一个单传的遗腹子，可怜他守寡的妈妈，含辛茹苦把他养大并送入中学读书，希望他传宗接代，光宗耀祖，却惨死在敌机的炸弹下。这样的悲剧在八年战争中只是千千万万悲剧中的一个。

    日本帝国主义的侵华战争虽然已经过去75年了。但是，一小撮日本的军国主义者，他们不甘心失败，亡我的心不死。他们还在蠢蠢欲动，否认南京大屠杀，美化侵华战争，参拜侵华战争的甲级战犯，勾结一切反华势力，对我国进行围堵。对八年侵华战争中屠杀我千千万万的无辜同胞，毁坏我无数家园的滔天罪行从未认罪和道歉。我们决不能忘记这段令人心酸的历史，要永远记住这笔深仇大恨，提高警惕，居安思危，在党的领导下，同仇敌忾，打败一切敢于入侵我国的敌人，保卫祖国，保卫和平，保卫我们幸福的生活。

金秋十月

□沈澍元
    共和国！你在风雨中诞生，又在世界风云中崛起，我们爱你这块土地，寸土都有我们的血滴，汗滴，朝阳为何这样瑰丽，是血染的风采，丰碑的屹立。

    共和国！六十三年的足迹，回顾历史更清晰，称霸者从未放过你，封锁、遏制、分裂、贸易保护，战略东移，挑起东海，南海风云突起。日本军国主义沉渣泛起……幕后推手两副面孔，坐手渔翁之利。你有理，有利，有节，阐明主权立场，展示强大的军事实力，给了我们自豪，信心，勇气。

    共和国！事实再一次注释，改革开放，科学发展，强大是硬道理，特色道路确立，迅速发展矛盾也在沉积，攻坚时刻，你的力量是根植于民，人民万岁，是你执政之基，民生为本，才能夺心，夺人， 廉而信，才能团结凝聚，共抵风雷霹雳，十八大代表的风采是一盏盏的灯，期望汇聚成灯塔，指引时代前进的旗，我们的希望就在这里。
《双古稀自寿》70×2字对联

□赵立合

白发苍颜，不觉真也古来稀。

忆昔周甲，弹指又十年，东南西北，河湖山海，依然任我逍遥，未改此前两副臭皮囊。

欣逢霄汉月圆时，光华普照，双影比肩，夫妻偕老孩儿好，平添“仁者寿”; 

清肌瘦骨，犹感幸哉今尚健。

当下杖国，到头虽百岁，春夏秋冬，雨雪风霜，即便听人排抪，无求尔后半生新气象。

乐在园林花艳处，香色均分，一心携手，天地合和恩爱长，安享“退之福”。

注解：

臭皮囊：佛教指人的躯体。

    仁者寿，退之福：为先前所作的一副“三言联”。
上联“仁者寿”摘自《论语 • 雍也》，不过此间“仁”者，意在析字取义，“二人”也。

下联“退之福”是集人生体会、社会感受和对一些历史人物的解读心得而创作的对句。

在原三言联中，当时“退”被解释为退休、退隐、退让之意； “福”被解释为到福报或享受清福。因此，在原联中“退之福”有两种含意：一种是如果能够“知止”“有度”“适时退之”，就可以得到福报或享受清福；另一种含义是“退让得福”，正如俗话所说：“退一步海阔天空，忍一时风平浪静”。

不过，在这副《双古稀自寿联》里，“退之福”主要是指退休以后闲散和恬淡的心境所营卫的“清福”。


给 您 祝 寿
天增岁月人增寿，福满乾坤乐满园。在您寿诞即将到来之际，衷心祝愿您生日快乐、健康长寿。以下离退休干部十月份过生日，恭请您领取生日费：

    栗秀华      董履仁      曾丽清      林重馨      刘进文      李敉功 

    贾惠谦      陈传桂      赵志伟      裘宝琴      汪令莹      韩观昌

    高淑芬      刘廷楷      薛新英      王  波      陶洪畴      李乐静

    董玉兰      田淑臣      程榕南      徐禄同      薄宗昭      赵续生

    陈治安      章守华      戚国安      苏敏文      胡本芙      刘  磊

    廉素珍      李连诗      吴文洲      王先进      宋庆英      关桂珍

    聂美光      崔万兴      胡桂兰      朱新萍

    祝福您寿诞快乐，幸福安康！

　              离退休干部工作简讯
★金秋时节，离退休干部处于8月24日、8月28日、8月30日和9月5日组织老同志们分别前往奥林匹克森林公园、怀柔区的濂泉响谷、天池峡谷和青龙峡等地秋游，共有380余名老同志参加。

★9月10日，在学校召开的2012年教师节庆祝暨表彰大会上，离退休干部处荣获“党的建设和思想政治工作先进单位”称号。


★9月14日，离退休干部处组织召开新退休同志迎新座谈会，热烈欢迎2012年下半年新退休的13名老师。会议由离退休干部处副处长庄心怡主持。

★我校离退休干部处高晓森同志兢兢业业从事离退休干部工作20年，在平凡的岗位上做出了不平凡的贡献，受到教育部的表彰。

…………………………………………………………………………………………………

电子投稿邮箱：ltx@ustb.edu.cn                                   (离退休干部处)
向 百 岁 进 军
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离退休干部处
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退休七支部组织党员参观天工大厦


  □退休七支部 





知识长廊





小


幽


默








万  幸


老万上集卖驴，回头一看，驴没了，手里只剩下半截缰绳。回到家里，老伴儿埋怨他：“你这么大的人，连驴都能牵丢了，你咋不骑上呢？你骑上它能丢了吗？”老万安慰老伴儿说：“多亏我是牵着，要是骑着，那不连我也一起丢了？”


                                                    （摘自《中国老年》）











生 活 百 科





喜迎党的十八大（诗二首)


      □谢颖新


              一


凝聚全党好智慧，亿万冷暖记心间。       


民富众乐工农冀，国强军勇陲屿坚。    


科学发展循循进，创新道路步步前。


和谐世界终所愿，联友扶弱制霸权。


              二


    镰锤南湖举，夤夜北斗明。


    血沃山河秀，身献史碑铭。


    三山齐推倒，人民得翻身。


    生活天天好，家国日日新。


    前程历艰险，领航代有人。





   光辉历程《从一大到十八大》


      □刘述耀


南湖舟篮党诞生*，人大会堂聚群英，


历经风雨九一载，光辉遍映神州红。


改革开放奔新程，中华民族定复兴，


凝聚智慧创新策，祖国江山展伟容。


    注：党的一大先在上海召开由于特务捣乱会议改到嘉兴南湖船上，“舟篮”比作摇篮。





      咏 菊


        □张玉纯


百花凋谢独枝放，香清溢远满城闻。


自有仙骨傲风霜，黄白相间分外妖。


仲秋把酒话盛世，情吟不尽十八大。


陶令东篱平文后，千古借喻说到今。


  注：十八大，指党的十八大代表大会。





    访新旧北川


      □刘华生


西出蓉城[1]入北川，满目疮痍跃眼帘。


殉难广场[2]旂[3]高扬，湔河[4]堰塞[5]尸骨寒。


青山依旧埋忠良，禹羌[6]新都举国建。


依山傍水展宏图，钟灵毓秀尽欢颜。


注：[1]蓉城：指四川省成都市


    [2]殉难广场：在旧北川县城之北川中学前建立“殉难者广场”


    [3]旂：飘扬在旧北川中学操场上的国旗


    [4]湔河：流经旧北川境内之河流


    [5]堰塞：唐家山堰塞湖


    [6]禹羌：北川北川羌族自治县；相传为大禹之故乡
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