
编辑院杨阳 侯朵 刘盛邦 电话院83606829 2015年 9月 30日文化艺苑

我也是一名老兵袁 爱党爱国爱
人民袁在党的培养教育下袁在人民军
队的大学校里袁我生活尧战斗了二十
六年又三个月袁 度过了许许多多难
以忘怀的日日夜夜遥

野你是灯塔袁照耀着黎明前的海
洋袁你是舵手袁掌握着航行的方向袁
伟大的中国共产党袁你就是核心袁你

就是方向袁我们永远
跟着你走袁人类一定
解放遥冶 这是最初接
受党的教育袁也是我
在入党宣誓时唱的
一支颂歌遥 从此袁永
远跟党走袁成为我最
坚定的理想和信念袁
无论是在硝烟迷漫
的战场袁还是阳光明
媚的和平时期袁无论
是身处春风得意的
顺境袁还是雨雪风霜
的逆境袁我都从未动
摇对党的信念袁党永

远是我生命的根基遥
野向前袁向前袁向前浴我们的队伍

向太阳袁脚踏祖国的大地,背负着民
族的希望袁 我们是一支不可战胜的
力量遥冶正当建国之初袁党中央发出
了野一定要解放台湾袁将革命进行到
底冶的号召遥我们一边唱着人民解放
军之歌袁 一边积极地投入了战前大

练兵袁我们在黄浦江里学划船袁练泅
渡袁在陆地上练打秋千袁摆布板袁学
习抗晕船和地空联络遥 随着风云变
幻袁党中央又发出了野抗美援朝袁保
家为国冶的作战命令遥革命战士最听
党的话袁 于是我们随即移师北上袁
野雄赳赳袁气昂昂袁跨过鸭绿江冶袁奔
向抗美援朝保家为国的战场袁 在党
的爱国主义与国际主义精神感召
下袁 我和战友们同仇敌忾袁 一往无
前袁历经千辛万苦袁在党中央的坚强
领导下袁在全国人民的大力支持下袁
终于打败美国野心狼袁 赢得了抗美
援朝战争的胜利浴

野红旗飘舞随风扬袁我们的歌声
多嘹亮袁人民海军向前进袁保卫祖国
海洋信心强遥冶随着国防建设的战略
需要袁遵照党中央关于野要建设一支
强大海军冶 的部署袁 朝鲜战争刚结
束袁我们便奉命调归海军建制袁奔赴
长山列岛袁组建长山要塞遥这里的战
略地位极其重要袁它是京津的门户袁
渤海的咽喉袁两大军区的纽带袁是坚

不可摧的海上钢铁长城遥海风嚎袁浪
花高袁我们坚定不移守海岛袁与碧海
蓝天相伴了二十个春秋袁 奉献了我
们最美丽的青春年华遥

我是一名老兵袁 我之所以能够
成为一名合格的老兵袁这是我军野三
大纪律袁八项注意冶造就的结果遥野三
大纪律袁八项注意冶集中地体现了人
民军队的本质特征袁 是我军的光彩
夺目的金字招牌遥只要我们遵守野三
大纪律袁八项注意冶袁无论是在城市
还是乡村袁 无论是在国内还是异国
他乡袁 都能受到人民群众的欢迎和
支持袁无论面对任何艰难险阻袁都能
无往而不胜遥我们坚守野三大纪律袁
八项注意冶袁就能永葆人民军队的本
色遥如今虽说廉颇老矣袁但是尚能饭
也遥只要一息尚存袁就应当不断地增
强党性袁振作军魂袁不遗余力地尽忠
党国袁服务人民袁以周恩来总理为榜
样袁鞠躬尽瘁袁死而后已袁愿与各位
老兵共勉浴

我也是一名老兵
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白鬓如同蓝天上的白
云袁高山上的瀑布袁大海上
的波涛袁是人间最美丽的风
景遥

白鬓是岁月尧 资历尧智
慧尧道德和科学生活方式的
积累遥 它经历了理想追求和
开天辟地袁经历了风风雨雨
与酸甜苦辣袁经历了迂回曲
折和走向辉煌的过程遥

众多白鬓更是国家兴
旺尧社会和谐尧家庭美满尧身

心安泰的有力证明遥 它与社会进步尧经济发
展尧精神文明尧人民福利联系在一起遥

白鬓是高贵的长者袁 理应得到社会的
尊重袁白鬓是资深公民袁理应成为传承文明
的榜样袁白鬓是寿星的象征袁理应成为大家
追求的目标遥 白鬓老人就像一本书袁越老越
有智慧曰白鬓老人就像一支歌袁越老越有情
调曰白鬓老人就像一幅画袁越老越有内涵曰
白鬓老人就像一坛酒袁越老越有味道遥

让我们都来赞美白鬓老人吧浴 让白鬓
老人幸福满满袁 豪情满怀袁 感恩国家和时
代袁感恩社会和文明袁感恩岁月赐予我们的
白鬓与荣耀遥
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9 月 3 日-10 日袁由市委老干部局主办袁淮安市老干部活动中
心和市老干部书画协会联合举办的"扬正气 树国威"纪念抗日
战争胜利和两淮解放 70 周年全市离退休干部诗书画影展在市老
干部活动中心拉开帷幕遥 此次展览活动持续一周袁前来参观展览
的老同志达到 500 余人遥

本次参展作品内容题材广泛袁涉及诗词尧书画尧摄影等遥 作品
着力突出抗日战争胜利和两淮解放的主题袁生动记录了中国人民
赢得抗战胜利的风雨历程和取得的丰功伟绩袁充分表达了老干部
对战争的厌恶和对和平的向往之情袁饱含着全市离退休干部对祖
国的热爱和对中国未来发展的美好期待遥

渊一冤
当年小米并长枪袁义挫倭兵犯我疆遥
孰秀今朝肌肉壮袁惟思固国御豺狼遥

渊二冤
将军领队率精兵袁一往无前势万钧遥
捍卫和平成矢志袁身先士卒励雄心遥

纪念抗日战争胜利七十周年阅兵赋感
刘德轲

赞劲旅新四军
要要要纪念抗日战争胜利七十周年

陈素萍
渊一冤

北上长征留火种袁雄狮东进转华中遥
插穿出没奇谋智袁进退攻防气宇宏遥
建政扩军施大略袁反顽灭寇立殊功遥
缅怀先烈承遗志袁不忘元戎祭碧空遥

渊二冤
湖光映照黄花塘袁水网织成神秘乡遥
军部指挥韬略展袁英豪浴血志坚昂遥
枪林弹雨逐倭寇袁沥胆披肝卫国疆遥
新四军功载史册袁千秋万代美名扬遥

热烈祝贺
王贵山同志九十岁
张春秀同志八十岁
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我们经常可以在超市里看
到野买一送一冶标签的特价食品袁
这些被捆绑销售的食品里袁常常
包含着临近保质期的食品袁我们
称之为野临界食品冶遥不少节俭的
老年人往往只被便宜的价钱所
吸引袁而在忽略了食品保质期的
情况下就将商品买回家遥

但临界食品到底还能不能
吃钥购买临界食品时需要注意哪
些问题钥 带着一系列的问题袁记
者采访到广东药学院附属第一
医院临床营养科主任赵泳谊遥

临界食品安全性有待商榷
产品的保质期是指由生产

者提供的产品最佳食用期袁它一
般标注在具有限时使用时间的
产品上遥 在保质期内袁产品的生
产企业对该产品质量符合有关
标准或明示担保的质量条件负
责遥但保质期并不是识别食物产
品是否变质的唯一标准袁食品可
能由于存放方式尧环境等问题而
过早变质遥

广东药学院附属第一医院
临床营养科主任赵泳谊指出袁食
品的存放条件对于食物的质量
至关重要遥保质期通常是针对该
类食品的相关适宜存放条件而
制定的袁 如在普通饼干的包装
上袁我们可看到野贮藏方法院避免
日晒袁存放于阴凉干燥处袁开封
后请尽早食用冶等字眼遥 也就是

说袁 如果饼干被存放于
一个日晒严重尧 温度偏
高袁或潮湿的环境里袁它
的实际保质期就会比包
装上预设的保质期大大
缩短遥 而食品的包装完
整与否袁 也是一个衡量
食品质量的重要标准遥
包装缺损的食品很容易受潮或
滋生细菌袁安全性相对较低遥 对
于已开启的食品袁其保质期亦将
会缩短遥 所以袁食品开启后应尽
早吃完袁避免发生霉变遥

而且袁食品中的防腐添加剂
的化学稳定性也会随着时间的
增加而减弱遥 换句话说袁食品出
厂越久袁质量就越不能保证遥 老
年人在购买临界食品时袁必须审
慎考虑食品的安全性问题袁能不
吃就尽量不要吃遥

对临界食品要野望闻问切冶
赵泳谊表示袁虽然并非所有

的临界食品的质量都会出现问
题袁但出于经济条件的考虑而选
择购买临界食品的老年人袁在食
用临界食品前最好要做好以下
四步院

第一步是野望冶袁即在食用临
界食品前袁 要看清楚食物的颜
色尧形状等是否与正常情况下一
样袁若发现食品上出现斑点或不
明原因的变形袁 就不要继续食
用遥

第二步是野闻冶袁在食用前要
闻清楚食物的味道遥如果食品上
带有野哈喇味冶或馊味就要立刻
丢掉遥

第三步是野问冶袁部分老年人
视力模糊袁看不清食品包装上的
字样袁所以在不确定食物具体食
用日期或标准存放条件的情况
下袁最好先向视力良好的家人询
问清楚食物的具体信息袁以免误
食过期食品遥

第四步是野切冶袁老年人在食
用临界食品前袁应摸清楚食物有
否出现受潮或分解渗液的问题遥
如果发现食品异常潮湿袁也应尽
快丢掉遥

不过某些已经变质的食品袁
其表面性状与新鲜食品差别不
大袁有时候用野望闻问切冶也未必
能发现问题袁但往往其内部已滋
生了大量有害病菌遥老年人进食
细菌超标的食物后袁 会出现恶
心尧呕吐尧腹痛尧腹胀尧腹泻等急
性胃肠炎症状袁 如果症状太严
重袁建议患者尽快求医遥

临界食品能不能吃？

给外国人发养老金钥 新西兰
政府是不是有点傻钥 听起来是有
点傻袁 但这就是新西兰的养老制
度遥 新西兰的养老金制度规定袁不
管是新西兰本国公民袁 还是有永
久居留权的外国人袁 只要年龄满
65 岁袁在新西兰住满 10 年袁就有
资格申领养老金遥

早在 115 年前的 1898 年袁新
西兰就通过立法确立了全国性的
养老金制度袁 这也是世界上第一
个不需要个人纳税的国家养老金
制度遥

新西兰实行的是人人平等的
养老金制度袁 不管你退休前是做
什么的袁 不管你对这个国家有没
有贡献袁不管你有多少资产袁不管
你有多少负债袁一视同仁遥 新西兰
没有老干部局之类的机构袁 即使
是贵为新西兰总理袁到了 65 岁退
休后袁待遇也和普通人一样袁也要
从工收局领取和一辈子没干过任
何工作的流浪汉一样多的养老
金遥 要说不平等也有袁就是参加过
战争的复员军人尧 残疾人和高龄
老人有特殊待遇袁 他们的养老金
稍微高一些遥

新西兰的养老金条例规定袁养老金的金额不
能低于社会平均工资的 65%袁现在的养老金每月
约合人民币 6500 元左右遥 尽管一些老人团体普
遍认为目前养老金数额偏低袁但由于看病不用花
钱袁坐公交车尧火车尧轮渡都不用花钱袁这些钱足
以保证老人吃饭尧旅游袁有质量的生活遥

新西兰的社会调查显示袁75 岁以上的老人是
幸福感最强的群体遥 新西兰政府对老人的照顾无
微不至袁老人的生活有充分保障遥 政府做得够好
了袁悲情人物也就少了袁在新西兰袁从未听说过卖
身救父的壮举袁也没有孝子十年如一日侍候病床
上的老人的佳话遥老人心里没有连累晚辈的负疚
感袁幸福感才会更踏实袁真正实现老有所乐遥

新
西
兰
给
外
国
人
发
养
老
金

1969 年 10 月 22
日袁邓小平与妻子卓琳尧
继母夏伯根一起袁 离开
了他们居住了十几年的
中南海遥 一架专机把他
们送到江西南昌袁 邓小
平要在那里参加劳动袁
接 受毛 泽 东 思 想 再 教
育遥 他们获准携带一些
个人物品和几箱书袁邓
小平离京前请求见毛泽
东一面袁但未得到批准遥
邓小平登上飞机时袁完
全不知道自己要在江西
待多久遥

在江西袁邓小平不能
看机密文件袁除了专门指
派的当地干部袁也不准跟
其他干部有来往遥 但是他
的党籍被保留了袁这使他
对有朝一日还会回去工
作抱有希望遥

在江西安家之后袁
邓小平和卓琳每天 6 点

半起床袁吃过早饭后袁邓
小平和卓琳步行前往县
拖拉机修造厂袁 在那里
干一上午的活遥 分配给
邓小平的工作是对体力
要求较轻的钳工袁 很像
50 年前他在法国工厂干
的事情遥 修造厂离家只
有一公里袁 当地人修了
一条安全的专用路从他
家通往工厂袁 使邓小平
夫妇每天步行上下班时
不会遇到外人遥 工厂职
工们都知道邓小平的身
份袁 但邓小平告诉他们
叫他野老邓冶就行遥

除了在工厂劳动袁
邓小平和卓琳也在自己
的菜园里干活袁 邓小平
也 在 家里 帮 着 擦 地 劈
柴遥 他们夫妻二人的工
资比过去要少袁 因此日
子过得很节俭遥 夏伯根
养了一些鸡袁 使他们仍
然能够吃上鸡蛋和肉遥
邓小平减少了吸烟的数
量袁几天才抽一包烟遥 他
上午在工厂里不吸烟袁
只 在 下午 和 晚 上 抽 几
支袁他也不再喝红酒袁只
在午饭时喝一杯便宜的
当地酒遥 长女邓林和次
女邓楠仍能从工作单位
领到一点工资袁 她们到
来后便和没有工作的兄
弟姊妹一起分享这点钱
噎噎

邓小平在被放逐的日子里

秋天来了袁天气转凉袁对于身体
机能逐渐下降的老年人袁初秋养生要
格外注意袁应顺应时令袁重视饮食养
生之道遥

一尧不要暴饮暴食 一般人到了
秋季袁由于气候宜人袁食物丰富袁往往
进食过多遥 摄入热量过剩袁会转化成
脂肪堆积起来袁使人发胖袁俗话叫野长
秋膘冶袁在秋季饮食中袁要注意适量袁
而不能放纵食欲袁大吃大喝遥

二尧少吃刺激食品 秋天应当少吃
一些刺激性强尧辛辣尧燥热的食品袁如尖
辣椒尧胡椒等等袁应当多吃一些蔬菜尧瓜
果袁如冬瓜尧萝卜尧西葫芦尧茄子尧绿叶
菜尧苹果尧香蕉等遥 另外袁还要避免各种
湿热之气积蓄袁因为凡是带有辛香气味
的食物袁都有散发的功用袁因此提倡吃
一些辛香气味的食物如芹菜遥

三尧饮食不要过于生冷 由于秋季
天气由热转凉袁人体为了适应这种变化袁生理代
谢也发生变化遥 饮食特别注意不要过于生冷袁以
免造成肠胃消化不良袁发生各种消化道疾患遥

四尧进补不能乱补 秋天是适合进补的季
节袁但是进补不可乱补袁应注意不要无病进补
和虚实不分滥补袁要注意进补适量袁忌以药代
食袁药补不如食补遥 食补以滋阴润燥为主袁具体
包括如乌骨鸡尧猪肺尧龟肉尧燕窝尧银耳尧蜂蜜尧
芝麻尧豆浆尧藕尧核桃尧薏苡仁尧花生尧鸭蛋尧菠
菜尧梨等袁这些食物与其他有益食物或中药配
伍袁则功效更佳遥

医学资料显示袁 因心理因素而发病的
糖尿病患者占总体人数的 60%以上袁 如产
生暴怒尧焦虑尧恐惧尧悲伤等激动的情绪袁使
得血糖浓度升高袁引起机体代谢功能紊乱遥
此外袁高血糖促使其胰腺分泌胰岛素袁使得
疲乏的胰腺进一步受伤袁 从而使糖尿病者
病情加重遥
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老年保健之“气”出来的糖尿病

粥是我国饮食的
三件宝之一袁 其历史
可以追溯到公元前
2200 多年的五帝时
代遥 明代医学家李时
珍亦在叶本草纲目曳一
书中称赞粥野板柔腻袁
与胃肠相得袁 最为饮
食之妙诀也冶遥 可是袁
食粥真的能养胃吗钥
怎样喝粥才最养胃
呢钥

从消化的容易
程度上来看袁粥不需
要胃做太多揉碎的
工作袁可以直接变成
食糜袁淀粉酶可以充
分作用于它袁不需要
嚼袁入口即化袁非常
容易消化吸收遥 给消
化系统带来的负担
小袁也不容易引起过
敏或食物不良反应
等遥 所以袁粥具有一
定调养肠胃的功能遥
但是袁 并不是所有
人袁也不是所有胃肠
疾病的患者都适合
以粥养胃遥

有些胃病患者
不宜喝粥

健康人的胃偶
尔受凉了或是吃坏
了造成的胃不舒服
可以放心地喝粥袁因
为粥易于消化袁便于
吸收遥 但对于胃病患
者袁需根据病情区别
对待遥 患萎缩性胃炎
的人由于胃酸分泌
不足袁 常感觉肚子
胀尧没有食欲袁一吃
就饱袁这时喝粥能促
进胃酸分泌袁有助于
食物消化袁还能提升
血糖袁 有养胃的功
效遥 患有反流性食管
炎的病人长期饭后
不运动袁大量的胃液
反流进入食道会引
起食管黏膜损伤袁从
而出现烧心尧 胸闷尧
咽喉堵塞感等症状遥
此类患者不适宜喝
稀粥袁因为喝粥会使
胃酸分泌量大幅增
加袁且因为粥为非固
体食物袁 更易反流遥
对于此类患者来说袁
喝粥不能养胃袁反而
会加重病情遥 胃溃疡
或浅表性胃炎的患
者应当喝软烂的粥袁
以细粮为主袁但不宜
大量喝粥遥 因为粥会
刺激胃酸过多分泌袁
大量的胃酸会严重
刺激胃黏膜及溃疡
面袁不利于溃疡面的
愈合遥 在熬粥时放点
小苏打可以中和胃
酸袁适合此类疾病患
者遥

喝粥能否养
胃因人而异

生日快乐浴


