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老教协分会常务理事扩大会
4月10日上午，老教协分会常务理事召开扩大会，分会领导、常务理事、监事、联谊组长、社团负责人参加会议。

离退休工作处翟连琦处长，传达了北京市老干部第26次座谈会及市教育系统第24次老干部座谈会精神，对我校今年离退休工作做了工作部署。
离退休工作处沈楣副处长，布置对离退休人员调查摸底工作，重点登记独居、孤寡、失独老人的情况，做到心中有数，便于帮助老年人解决实际问题。
张六琥会长布置了今年的工作，逐条逐项讲叙了今年11项工作任务，并作了详细安排，要求相关责任单位做好落实工作，同时还明确了各项活动的日程安排。
会议布置了开展“2013年学习党的十八大精神和全国‘两会’文件”知识答题活动，要求纸质答卷或电子版答卷在5月8日前交卷。
最后，布置了趣味运动会工作，就报名、筹划、赛事安排等具体事项提岀了要求，确保在5月23日召开趣味运动会。
…………………………………………………………………………………………
三 点 共 识
2013年3月29日，老教协西区分会召开了社团负责人座谈会，会议形成了三点共识：

一、老教协出彩的地方，许多要靠社团活动。例如：书画社、摄影组、舞蹈队、京剧社、民乐队、老年合唱队，曾给老教协工作增过光、添过彩。因此，我们必须高度重视社团活动。

二、社团活动必须遵循普及和提高相结合的原则。普及非常重要。凡是要参加社团活动的，哪怕他一点基础也没有，我们也欢迎他们参加。不会唱歌的能吼两声的我们也欢迎他来。不会画画的，字写得不好的，只要愿意参加的不交作业的我们也欢迎。因为这符合老教协“组织起来，活动起来，快乐起来，健康起来，作用发挥起来”的宗旨。所谓活动起来，是要更多的人参加活动，这是老教协的目的所在。但是为了表现我们的活动水平，必须组织一些水平较高的同志参加比赛，以带动给老教协增光彩，从而提高活动质量。所以，要坚持普及和提高相结合。

三、老教协全年经费仅有几万元，各社团要求提供较多经费是不现实的，普及工作只能是自娱自乐。为了确保普及和提高相结合原则的实施，经费要重点保证参加比赛和演出的需要。(供稿：孟宪灜)
…………………………………………………………………………………………
通     知

首都经贸大学老教协西区分会5月29日常务理事会研究决定：

增补刘婷同志为首都经贸大学老教协西区分会理事。

首都经贸大学老教协西区分会

2013年5月29日
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学习18大精神和全国“两会”文件知识答题总结

根据老教协西区分会的工作计划，近期，我们开展“2013年学习十八大精神和全国‘两会’文件知识答题”活动。从全国“两会”文件及领导人讲话选取25道填空题，连同1道简答题，印制成试卷，4月10日在老教协工作会议上作了专门布置，各联谊组组长按要求分发了试卷。
截至到5月8日，22个联络组将答卷上交到老干部处王楠同志处。经过汇总统计，上交答卷302人，占会员总数71％。其中13位同志运用电子版上交了答题。302份答卷，填空题、简答题都完成的283人，只完成填空题、未作简答题的19人。
22个联络组，参与答题人数超80％的有9个联络组，他们是：机关三组、校医院、图书馆、统计学院、会计学院、后勤二组、后勤三组、后勤四组、后勤五组。经研究，对这9个联络组授予“2013年学习十八大精神和全国‘两会’文件知识答题”优秀组织奖。
…………………………………………………………………………………………
对18大以来中央举措评价和感想
2013年学习18大精神和全国“两会”文件知识简答题：对党的18以来中央一系列举措有何评价和感想，经归纳整理，概括起来有以下评价和感想：

好作风得民心顺民意。遵照18大的精神，中央做出了八项规定，这是新一届中央领导以实际行动向全党发出转变作风、改进党风的召唤，彰显了党密切联系群众的决心，顺应群众期待，体现民心所向。中央规定让大家感受到，共产党是代表人民利益的党，是为人民谋幸福的党，是带领人民实现“中国梦”的党。新一届领导喜欢用白话和形象语言，表达自己的理念和想法，拉近了与民众的距离。
求真务实风气赢民心。党的18之后，领导身体力行，带头改进工作作风，起到了很好的效果，上行下效，特别对迎来送往的硬性规定，群众感受到新风气、新气象、新做法，犹如一股温暖的春风扑面而来。八项规定明确要求精简会议、规范活动、精简文件、改进调研、开短会、讲短话等，为恢复党的优良作风带了好头。这些都说明了，把心思用在实干上，把精力用在务实上，把情感用在人民上，这是立党为公、执政为民的本质要求。
中国梦展现光明前景。习近平指出：“每个人都有理想和追求，都有自己的梦想。现在，大家都在讨论中国梦，我以为，实现中华民族伟大复兴，就是中华民族近代以来最伟大的梦想。”回顾历史，为了实现中国梦，无数中华儿女仁人志士殚精竭虑，上下求索，前赴后继，血染沙场，漫漫求索路，几多欢欣，几多艰难，有过辉煌的胜利，也遭遇过挫折与险阻。经过90多年的艰苦奋斗，64年的建设和发展，人民当家作主的新中国，沿着中国特色社会主义道路，坚持中国特色社会主义理论体系，坚持中国特色社会主义制度，民族复兴的“中国梦”展现出光明的前景。在党的18大精神指引下，走过“雄关漫道真如铁”，迈进“人间正道是沧桑”的中华民族朝着伟大复兴的目标奋勇前进。

…………………………………………………………………………………………
科学生活，养生之道
5月8日，老教协西区分会在教工活动中心举办了健康知识讲座，50余人到会听取知识讲座。

校医院赵文汉以“我校教工健康状况分析及对策”为题，侧重讲解了老年病特征。近几年：脑血管、心血管、呼吸道、消化道、泌尿系统、乳腺是位列前6位的老年性疾病。
     综合讲解了人的寿命，取决于家庭遗传、社会环境、生活习惯三大要素及三个要素的相互作用、相互影响。若从家庭遗传谈论人的健康寿命，那么，“人的命天注定”有一定的道理；若从社会环境谈论人的健康寿命，那么，社会环境是影响和决定人类健康的重要因素。这是包括自然人在内的整个社会的责任，个人只能是顺其自然。
每个人在健康寿命面前，要说有作为的话，就是从健康科学的生活习惯做起，当下流行养生保健，讲的就是这个道理，这是每个人可以掌控的。
相对于养生保健，就是克服不良生活习惯。大量事实说明，不良生活习惯可以导致免疫力低下，是酿成疾病的重要原因。现实生活中，不良生活习惯随处可见，譬如：吸烟、喝酒等不良嗜好，饮用不洁食品，无规律生活，心理压力大，情绪焦虑……
养生保健，老年人的立足点要放在健康生活、防病减病。简要说，就是不靠天、不靠地，养生保健靠自己。从自身做起：
一个中心：老年人以健康为中心。
二个基本点：（1）活得糊涂点；（2）活得潇洒点。
三个忘记：（1）忘记年龄；（2）忘记过去；（3）忘记怨恨。
四个基础：（1）心理平衡；（2）合理饮食；（3）适量运动；（4）戒烟限酒。
一个中心、二个基本点、三个忘记、四个基础是对科学生活、科学养生、科学保健的概括和凝练，也是老年人防病减病的“处方”，只要持之以恒地照此办理，必定会终生受益。
…………………………………………………………………………………………
《绿旋风》健身操

----参加北京高校老同志健身项目展示活动
刘婷自编自创《绿旋风》健身操，动作新颖独特，变化多样，富有健身性、艺术性，符合中老年人活动特点，受到了大家的称赞。
离退休工作处组织了48人表演队。在刘婷教练指导下，表演队在1个月时间内，克服时间短、年龄大、基础差的问题，从一招一式学起，从一点一滴练习，相互学习、相互促进，刻苦训练、反复练习，反复合练，最终达到了动作整齐、姿式优美的规范要求。
刘婷带领《绿旋风》健身操表演队，参加了5月22日市委教工委、市教委在北京石油化工学院体育馆举办的“共筑中国梦 健身奔小康”老同志健身项目展示活动，获得“北京高校老同志健身项目展示活动康乐展示奖”。

健身操表演队的同志，感到练习和参赛的过程，既丰富了精神文化生活，又增进了团结、促进了和谐、展示了风采， 可谓健身和思想双丰收，表示今后还要多参加这样的活动。
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第6届趣味运动会
5月23日上午，在离退休工作处的支持下，老教协西区分会在羽毛球馆举行了第6届趣味运动会。    

参加运动会共计210余人，20多人担任了裁判及服务人员。根据老年人的身体特点，运动会安排了11个运动项目。决出一等奖12名（投沙包因参赛人员较多设两个一等奖）； 二等奖20名； 三等奖33名，参赛人员都有纪念奖。
大家以高昂的热情投入到比赛中，通过趣味游戏，和谐竞争，博得了欢乐的笑声，赢得了胜利的喜悦，整个羽毛球馆呈现一派热火朝天的场面。
趣味运动会不仅为会员们提供了一次活动锻炼的机会，也为会员们提供了一个交流的平台，通过运动会加深了会员之间的感情，激励大家以更积极的心态过好退休生活。正如有的老同志所说，我们不仅要安享晚年，我们更要欢度晚年。健康快乐的生活和充满活力的精神面貌，是退休人员共同的心愿，趣味运动会充实了大家的生活，展示了老同志的精神风貌，增强了老教协的凝聚力。老同志期盼今后多搞一些类似的活动。
…………………………………………………………………………………………
努力做好运动会筹备工作

为举办2013年第6届趣味运动会，文体部、秘书组、办公室、联谊部做了很多准备工作。4月10日布置第6届趣味运动会后，22个联谊组长，认真部署、周密安排，分别征求大家意见，逐个登记报名参赛项目，5月8日前按时上交了报名表。
孙际平、刘婷、苏志毅等同志汇总了参赛名单，按11个趣味项目列出参赛名单并制定了比赛规则。在运动员号牌上增加单位、姓名、项目，在入场处和签到处摆放了示意图，做到准备充分、计划周密。
孟芳娥、吴敏承担了购买运动会奖品的工作。在经费有限的条件下，她们动脑筋、想办法，不辞辛苦、不怕麻烦，货比三家，精打细算，采购了价廉物美的物品，得到常务理事会的表扬。
运动会取得圆满的成果，除了认真筹备、精心组织外，主要还是广大会员积极报名和热情参与，使运动会拥有广泛的群众基础。
…………………………………………………………………………………………
枫叶合唱团成立了

为活跃老教工的文化生活，根据西区老教协计划，在调查摸底的基础上，由孙际平同志牵头，本学期开始筹建枫叶合唱团。

正式报名参加合唱团有36人。经征求意见，枫林合唱团活动时间，初步定为每周一次，周三上午10时至11时合唱团在教工活动中心练习、演唱。
…………………………………………………………………………………………
[祝您健康]

…………………………………………………………………………………………
老人度夏掌握四大法宝
食  醋

　　炎夏出汗多，多吃点醋，能提高胃酸浓度，帮助消化和吸收，促进食欲。醋还有很强的抑制细菌能力，短时间内即可杀死化脓性葡萄球菌等，对伤寒、痢疾等肠道传染病有预防作用。

　　夏天人易疲劳、困倦不适等，多吃点醋，会很快解除疲劳，保持充沛的精力。 

番茄汤

　　夏季多喝番茄汤既可获得养料，又能补足水分，一举两得，番茄汤（烧好待冷却后再喝）所含番茄红素有一定的抗前列腺癌和保护心脏的功效，最适合于中老年男性。

热  茶

　　夏天离不开饮料，首选的既非各种冷饮制品，也不是啤酒或咖啡，而是极普通的热茶。茶叶中富含钾元素（每100克茶水中钾的平均含量分别为绿茶10.7毫克，红茶24.1毫克），既解渴又解乏。据英国专家的试验表明，热茶的降温能力大大超过冷饮制品，乃是消暑饮品中的佼佼者。

扇  子

从健身角度看，取凉“设施”扇子最佳。扇子虽然已是“老古董”了，但其健身效果却是其他任何现代降温设备所无法比拟的。摇扇是一种运动，可锻炼肢体（若有意识地换用左手摇扇，还可收到活化右脑、开发右脑潜能、预防中风的意外之效）。同时，扇子获得的风也最宜人。
………………………………………………………………………………………
日期：2013年6月19日

………………………………………………………………………………………
