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【学习动态】
编者按：为配合“学理论、促和谐、作贡献、乐晚年”主题教育活动和老干部居家养老等工作，积极宣传学习和工作中的先进典型和经验做法，更好地推动老干部各项工作的深入开展，我们专门开辟此专栏，供大家学习借鉴。

沧浪区离休三支部着力从“学、做、参”三方面开展主题教育活动

沧浪区离休三支部收到中共苏州市委老干部局《关于在全市老干部中开展“学理论、促和谐、作贡献、乐晚年”主题教育活动的通知》后，根据支部实际，迅速对此项学习进行布署，详细制定了学习计划。
一、关于“学”。一是学习内容主要以学习党的六中全会《中共中央关于构建社会主义和谐社会若干重大问题的决定》（以下简称<决定>）和“十七大”精神；二是学习方法以自学和集体学习相结合，学原文和讨论相结合；三是学习时间主要安排在4-12月的党日活动进行，即：四月学习《决定》第一专题构建社会主义和谐社会的重要性、紧迫性和重大意义；五月学习《决定》第二专题构建和谐社会的指导思想、目标任务和原则；六月学习第三专题如何构建和谐社会的重大部署；七月学习第四专题加强党对构建和谐社会的领导；九月再学“八荣八耻”和社会主义荣辱观；十月重温保持党的先进性教育活动中支部形成的党员保
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持先进性四点努力目标；十一月学习党的十七大精神；十二月进行学习小结并作党支部工作的年终总结。
二、关于“做”。一是在学习提高认识的基础上，要树立构建和谐社会人人有责、人人共享的理念。在构建和谐社会中要做一个参与者、促进者。在学习中要边学边做，学用结合，贵在行动。二是在行动中要从构建和谐党支部做起，从自己做起、从构建和谐家庭做起、从构建和谐邻居做起。
三、关于“参”。一是适当参加社区构建和谐社会的活动，凡社区有号召时要带头行动。二是从各自的健康状况出发，积极参加市、区两级老干部局组织的报告会和有关活动。
                                  （沧浪区离休三支部供稿）

教育局老干部积极参与“校社联手——清明忆烈士”活动
4月5日清明节，沧浪区双塔街道二郎巷社区和苏州市第十中学邀请了我市教育局离休干部侯成军和田建刚在社区会议室举办了“校社联手——清明忆烈士”活动，苏州市第十中学的三十名学生代表参加了活动，他们听了两位老干部的宣讲后，部分同学还谈了对烈士的认识和自己的感想，纷纷表示深受教育，对先烈更加尊敬了。
教育局老干部通过这种形式，积极参加学校和社区组织的活动，努力发挥余热，受到了社会的广泛好评。

（教育局桦林供稿）
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【时事集锦】
★胡锦涛：严防“有病者”进入十七大。《镜报》消息：胡锦涛主席最近在小范围内对中纪委的干部谈话时指出，尽管我们在反腐败上进行了一以贯之，持之以恒的努力，也取得了一定成效。但是应该看到，腐败产生的频率比反腐败的行动快，反腐败的成效比群众所期待的要少，腐败所产生严重政治后果比我们所估计的要大，特别是腐败越来越多地发生在一些高级领导干部身上，发生在党政“第一把手”身上，更说明腐败对党的肌体侵害之深，我们在干部管理制度尤其是对“第一把手”监管上的确存在很多漏洞。“第一把手”腐败，往往也是团伙腐败，他们组织性、隐蔽性和互相串通包庇的能力都很强，处理这类案件就要采取新的办法，当然，最根本的还是要靠制度建设解决问题。十七大之前，要做好选优秀人才进领导班子的工作，同时更要注重防范干部“带病提拔”、一提拔就有“病”、越提拔“病”越重问题的发生，要坚决把那些已经烂透的人从干部队伍中清理出去，尽可能地不让一个腐败分子混进十七大这道坎。这对我们党的执政能力是一个大考验，我们要证明能经得起这种考验！
★温家宝重大决策  众高官无法逍遥苏






























































































































。温家宝在近期国务院党组会议、国务会议上谈到，以后不再轻易以[中央]和[国务院]名义发文件，而且文件不是发下去就完事的，必须启动和运用监督、检查机制和查处、追究失责、渎职的机制。近日，中央部委十五个工作日发了十六份红头文件，都没有经过中央同意。
★中国欲摆脱“马六甲困局”。英国《观察家报》：两艘满载150吨成品油的专用油船，日前从泰国清盛码头启运，前往云南景洪港。这标志着首次澜沧江——湄公河国际航道成品油试运输取得成功，中国从此多了一条新的能源通道。这条航道不仅减轻中国进口能源对马六甲海峡的过分依赖，而且将成为一条连接中国和湄公河沿岸国家的重要经济纽带，为沿岸民众改善生活条件提供了便利。 
          《老干部学习之友》             第四期
—————————————————————
★中纪委介入调查胡星案。中共中央纪律检查委员会已经介入调查胡星案，调查层级升高。胡星案发前任云南省交通厅副厅长，中国公安部于1月26日发出A级通辑令，悬赏5万元缉拿他。检察机关1月31日签发对胡星的逮捕令，罪名涉嫌窝藏、转移赃款数额巨大。
★台报预测未来两岸情势发展的五种可能性。《台湾新生报》日前刊登题为《引爆两岸冲突有利阿扁脱困求存》，摘要如下：从两岸现状及阿扁当前的处境来看，引发两岸军事冲突有利于阿扁“脱困求存”；基于这项考虑，对于未来两岸情势的发展，我们认为存在下列几种可能：第一，阿扁的“四要一没有”如果始终停留在“口号台独”的阶段中共应不至有过激反应，而只需责由美国对扁政府“严加看管”即可；但阿扁如果大胆跨过“口号台独”入具有实质意义的“法理台独”，则如中共外长日前所说：“全国人大通过《反分裂国家法》，并非只是摆在那里看看而已”。第二，情势如果走到这上步，两岸只有兵戎相见，陈水扁纵然不在乎台湾生灵涂炭，但实际开战，对阿扁个人的私利也没有好处，因此我们分析，阿扁必会控制情势的演变，只发展到“临战状况”便及时刹车。第三，在两岸实际进入军事冲突之前，阿扁极可能以国家进入“非常状态”为由，宣布实施戒严，停办总统大选；按照台湾现行的宪政体制，在2008年3月20日新总统选出后，阿扁便必须下台，但如果停办大选，他的总统任期便可在“戒严”的掩护下得以延长，而阿扁涉及的种种贪腐弊案也可在“宪法保护伞”下继续免受司法的追究。第四，引爆两岸军事冲突，使阿扁有可能从弊案中脱困而出。第五，未来两岸进入实战前的“临战状况”时，还有一种可能的发展状况，即阿扁一方面可能以共军攻台要挟台湾人民接受北京所提出的“城下之盟”，阿扁成为“台湾特首”；这种可能性虽然不大，但却无法完全排除其可能。 
★日本日语中心对抗孔子学院。据《世界新闻报》报道，日本外务省决定在海外加强日语的推广，并计划在全球增设至少一百所日语中心，以对抗中国的“孔子学院”。
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【政策法规】
关于进一步加强和改进离退休干部党支部建设工作的意见
（接上期，完）
六、离退休干部党支部的制度建设
1.组织生活制度。定期召开党小组会、支部委员会和党员大会，组织党员听党课和参加党内其他活动。根据离退休干部党员的年龄、身体等实际情况，合理安排组织生活。因疾病等原因行动不便的党员，可以不参加集体学习和活动，支部要定期派人走访，向他们传达重要会议和活动情况，听取意见和要求，并在生活上给予更多的关心和照顾。
 2.学习制度。离退休干部党支部要把组织政治理论学习作为支部工作的一项重要任务，一般每月组织集体学习一次，提倡自学。学习的内容要丰富，形式要多样，要注重实效。
3.报告工作制度。离退休干部党支部应定期向上级党组织汇报工作，遇有重大问题应及时汇报；支部委员会应定期向党员大会汇报工作；党小组要定期向支部汇报工作。
4.联系党员制度。支部委员会成员要分工联系本支部的党员，及时了解他们的思想、学习、生活和身体情况，经常沟通联系，切实给予关心。
 5.流动党员管理制度。离退休干部党员外出时间在六个月以上、地点固定的，应将组织关系转到临时居住地党组织，居住地党组织要主动安排外来离退休干部党员参加党组织活动。出国(境)时间较长的离退休干部党员，要定期向党组织汇报在国(境)外的思想、学习等情况；出国(境)定居的离退休干部党员，按有关规定办理相关手续。
 6.党费收缴和管理制度。离退休干部党员要按规定自觉交纳党费。上级党委组织部门可将离退休干部党支部收缴的党费按50%的比例留成，定期拨给离退休干部党支部，作为支部开展活动的费用，专款专用。党费要明确专人管理。
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7.监督检查制度。离退休干部党支部要对党员学习、遵守、贯彻和维护党章以及政治学习、参加组织生活、履行党员义务、遵守党纪党规和国家法律法规等情况进行监督检查，发现问题及时处理。对无正当理由长期不参加组织生活、不交纳党费或有其他违纪行为的党员，支部要进行批评教育，对经批评教育无转变的，由党组织按照规定进行组织处理或给予纪律处分。
七、加强对离退休干部党支部建设工作的领导
各级党组织要把离退休干部党支部建设工作列入党建工作的重要议事日程。党委(党组)主要领导要履行好第一责任人的职责，经常过问离退休干部党支部建设工作；分管领导要定期听取工作汇报，切实加强工作指导。
党委组织部门要把离退休干部党支部建设工作纳入党建工作总体规划，做到与在职人员党支部建设工作一同部署、规划、考核和表彰。要及时研究解决离退休干部党支部建设工作中的新情况新问题。
老干部工作部门要把加强离退休干部党支部建设工作作为一项重要任务，配合党委组织部门认真抓好抓实。要根据离退休干部党支部建设工作的实际情况，制定阶段性目标；针对离退休干部党支部的特点，进行分类指导；按照党委统一安排部署，加强对党支部书记和支部委员的培训；充分利用老干部活动中心、老年大学和老干部党校等阵地，为离退休干部党支部开展活动提供便利条件；加强对离退休干部党支部建设工作的督促检查，总结推广离退休干部党支部建设工作的经验，积极推进离退休干部党建工作理论创新、制度创新、机制创新和方法创新。
进一步加强和改进离退休干部党支部建设工作，是新时期党的建设新的伟大工程的重要组成部分，是各级党委(党组)及其组织部门、老干部工作部门的一项重要职责。各地各部门要根据本地区、本部门的实际情况，拓宽工作思路，探索工作规律，加大工作力度，努力开创离退休干部党支部建设工作的新局面。
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【养生保健】


老年人酷暑炎炎择食有道
一、饭菜要香。老年人味觉、食欲较差，为老年人做饭要注意色、香、味。 

二、质量要好。老年人体内需要较多的蛋白质来补偿组织蛋白的消耗。所以要多吃些鸡肉、鱼肉、瘦猪肉以及豆类制品等。 

三、数量要适当。过分饱食对健康有害，老年人每餐应以八九分饱为宜，尤其是晚餐。 

四、蔬菜要多。新鲜蔬菜不仅含有丰富的维生素C和矿物质，还有较多的纤维素，对保护心血管和防癌防便秘有重要作用。老年人每天的蔬菜摄入量应不少于250克。 

五、食物要杂。蛋白质、脂肪、糖、维生素、矿物质和水是人体所必需的六大营养素，这些营养素广泛存在于各种食物中，为平衡营养，各种食物都要吃一点。 

六、菜肴要淡。老年人因舌上味蕾萎缩，味觉差，因而大多口重，过多的食盐，给心脏、肾脏增加负担，还能使血压升高。老年人一般每天吃盐以6克为宜。 

七、饭菜要烂。老年人牙齿常有松动和脱落，咀嚼肌无力，消化液和消化酶分泌减少，胃肠消化功能降低。因此，饭菜要做得软一些，烂一些，以利于消化。 

八、水果要吃。各种水果含有丰富的水溶性维生素和金属微量元素，对于维持体液的酸碱度平衡有很大的作用。 

九、饮食要温。老年人对寒冷的抵抗力差，所以饭菜要温热。 

十、吃时要慢。有些老年人习惯于吃快食，久而久之对健康不利。吃得慢些也容易产生饱腹感，防止进食过多。
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夏季养生提要

夏季是一年中气温最高，雨量最多、湿度最大；自然界中万物生长最旺盛、开花结果的季节;是人体生长发育及新陈代谢最快的季节。在这“夏长”的季节中，人们只有适应自然界的自然规律，安排好系统的生活方式,才能顺应自然,安全度夏，达“以自然之道,养自然之身”的目的。
一、起居。夏天日照时间长，起居和作息时间应随之调整；要养成“定时”起、睡的习惯，以不至于因炎热的干扰使体内的生物钟紊乱；夏季适当午睡有特殊的意义，它对弥补“大睡”不足、消除疲劳十分有效；又据医学实验发现，每天午睡30分钟，可使冠心病的发生率减少30%。
二、饮食。夏季炎热，人体消耗较大，所需能量与营养也相对较大。另一方面，夏天人的胃酸分泌减少，胃肠消化吸收功能减退。对此，夏季的饮食原则以营养丰富、晕素搭配的清淡之品为主，少食油腻厚味及热性食物。
三、防暑服饰。夏季骄阳似火，而且湿度又大，人的汗液较多，故夏天的服装选择在质地上以透气性好、轻薄、便于散热为原则；色彩宜素淡雅致为佳。浅色具有很强的反射紫外线能力，可以有效的阻挡太阳光的辐射。外出时宜应有防紫外线的遮阳伞/帽、深色目镜。
四、夏季的心理调适。科学实验表明，情绪与气温密切相关。炎炎酷暑使人的情绪容易激怒。俗话说“肝炎旺”就是这个道理。近来发现，人的心理、情绪与躯体可通过神经—内分泌—免疫网络互相联系、互相影响。不予重视可患上疾病，最终影响健康。在夏日来临之际，要合理安排生活，调整自已的生活节奏；保持良好的心态，以恬静之心，处事泰然则“心定自然凉”；乐观处事、笑口常开能使血中氧含量增加、促进血液循环，又是延年益寿的良方。
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五、夏练三伏。夏练三伏，实际上体现了“持之以恒”的精神。说明运动养生并非一朝一夕所能完成。在夏季能坚持锻炼可增强心血管系统功能；可促进呼吸系统功能；促进免疫系统功能；提高神经系统功能；改善代谢和内分泌系统功能；又能调节免疫系统功能。不过夏日运动的基本原则是锻炼时间以早晚为好，运动量不宜过大。

【八面来风】
“天下甲山水，古今推富春”，这里依山傍水，苍松翠竹，山环水绕，空气清新，环境优美……
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山庄即兴
富春江畔一山庄，

依山傍水绿海洋；

休闲疗养好去处，

谁说人间无仙乡。

春江夜游
鹳山春江此处逢，

水光潋滟船徐行；

遥望星光璀璨处，
何来麒麟入画屏。
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