
“阳光路上”的美丽医专人

通过章程建设推进民主治校
校长 张湘富

本报讯（通讯员 顾鸿鹄）为了
提升中层干部政策水平，加强政策
法规宣传，加快推进依法治校进程，
根据学校工作安排，6月 9日，学校
在图书馆报告厅举办了中层干部
“话法说事”论坛活动。全校教师和
行政人员出席了此次活动。
近几年，我校依法治校工作硕

果累累，于 2010年获得“吉林省依
法治校示范校单位”后，校长张湘富
荣获全省教育系统“五五”普法优秀
校长称号，随后代表学校向全市卫
生系统介绍了工作经验。文化医专、
政策先行，依法治校、干部引领。为
更好地推进学校依法治校工作，学
校决定在中层干部中举办“话法说
事”论坛活动。经过三个月认真而精
心的准备，将有十六位中层干部走
上讲坛，解析政策法规、谈论工作体
会，为大家奉上一份法制、政策和文
化大餐。主持人雷明介绍了本次活

动的背景、意义及出场顺
序。16名中层干部依次上
台，“话法规、说工作、论
管理、品文化”。保卫处副
处长赵宇辉的《浅谈保卫
工作的任务与权力》、后
勤办主任于海涛的 《提
升理念推动后勤改革 创
新机制建设绿色后勤》、
人事处处长赵陆陆的
《“人事”无小事 依法办

好事》、饮食公司经理张鹏飞的
《依法管理促和谐 一粥一饭总关
情》、网络中心副主任龙宇翔的
《以法划网络边界 用法激网络活
力》、成教部主任马爱民的 《纸上
得来终觉浅 绝知此事要躬行》、教
务处处长杨鑫的 《话教学法 说教
务事》、宣传部副部长王迪新的
《宣传思想 文化育人》、社区卫生
服务中心副主任赵冰的《格物致新
依法正行》、计财处处长张旭的
《管控依章 行事以法》、设备处副
处长刘铁英的 《超前思维 科学规
划 依法决策 依情应对》、学生处副
处长马龙的 《完善学生工作标准
构建和谐民主校园》、临床实训中
心主任王春梅的 《模拟医院的思
考》、党办副主任胡静涛的 《知法
制衡 依法促事》、监审处副处长王
才的 《充分发挥内审职能 努力为
学校的发展和建设保驾护航》、校

办主任张立的《以法为基 知理行
事》分别从自身工作出发，对工作
中所涉及到的重要政策、法规进行
了解读，并结合工作实际就政策法
规的运用发表了自己的观点和看
法。发言交流人员精彩的讲解和深
入浅出的分析为现场的听众奉上了
一份法制和文化的饕餮盛宴。

交流结束后，张湘富校长做总
结和点评。张校长指出，学校在中层
干部中举办“话法说事”活动既是现
代大学制度建设的需要，也是我校
制度建设、“六五”普法工作和提高
学校人才培养质量的需要，这一工
作的开展既有利于促进学校与社会
的和谐、学校与师生的和谐，也有利
于加深中层干部和职能处室对政策
法规的理解和把握、消解群众因不
了解而产生的抱怨，并使学校减少
损失，从而达到“善教”。

对于今后的工作开展，张校长
指出，开展“话法说事”活动是我校
的首创，学校今后要建立这项活动
开展的长效机制，并提议将 6月 9
日定为学校的“话法说事”活动日。
学校开展“话法说事”既注重结果，
更注重过程，做到“话法无模式、论
事有依据”，“谈事不离法、离法不谈
事”，进一步加强制度、标准、评价体
系建设，注重制度在学校工作中的
作用的发挥，从而使学校工作达到
法治的状态。

话法规 解析政策要点 说事实 把握工作本质
学校举行中层干部“话法说事”论坛

我国《高等教育法》规定，章程是高
校成立的法定要件之一。作为较早启动

章程建设的地方院校，在学校长达 8年
的章程建设实践中，笔者体会最为深刻
的一点就是章程建设必须遵循民主治
校的原则，同时学校还应通过章程建设

推进民主治校进程。

高校如何通过章程建设推进民主
治校？

一是确认并保障师生的民主权利。
民主是现代人类政治文明发展的重要
成果，民主权利也是我国宪法赋予公民

的重要权利。对于高校来讲，师生民主
权利的享有不应只体现在纸面上，更要
体现在对学校的民主管理与民主监督

方面，这就需要章程对师生、对学校民
主管理的权利进行进一步细化和确认。
这些权利主要包括：对学校工作及干部

选拔的评议权、职工代表的选举权、重

大事项的知情权与表决权、领导干部行
使职权的监督权等。这些权利的确认方

式既可以通过专门的条目如“教师权
利”、“学生权利”进行，也可以通过民
主管理机构如教职工代表大会的工作

职责和运行机制等得到体现。

二是做好民主管理机制的顶层设
计。章程既是学校师生的“权利保障
法”， 同时也是学校的“组织法”。因

此， 学校民主管理机制的确立也就成
为了学校章程的重要任务。在民主管
理机制的设计上，高校章程应该做好

以下几方面工作： 要确立学校主要权
力机构的权力分配和议事规则； 要通
过对民主管理方式的创新来推动学校

的科学决策； 要通过民主监督机制的
确立增强权力运行的透明度，这主要
体现在章程对校长定期向职代会报告

工作、重大决策向全校师生公布、对
领导干部的民主评议等校务公开制度

的设计与确认上。

三是以章程建设为契机，培育师生
的民主意识。民主治校不仅包括民主管
理制度的合理架构，也包括师生民主意
识的有效培育。在师生民主意识的培育
上，章程建设大有文章可做。除了章程

文本的形成、论证以及职代会讨论上，

应该严格按照教育部《高等学校章程制
定暂行办法》的相关要求深入广泛地征

求民意外，更为重要的一点是通过科学
有效的方法使师生的意见和建议在章
程的内容上得到体现（如通过对意见、

建议提出情况的全校公布和奖励），如
果能够让他们感受到对于学校章程这
样的大政方针自己都有发言权，且自身

的合理化建议还能够被采纳，就非常有
利于培育师生的主人翁意识，让他们体
会到平等地参与到学校管理中是自己

的权利，从而激励他们今后能够更加积
极地参与到学校管理中去。

本报讯 （通讯员 杨春花） 6 月 13
日，2012年“迎评促建”说课大赛在善
教楼二楼报告厅隆重举行。校领导班子
及相关部门领导出席了会议。会议由教
务处处长杨鑫主持。全校专兼职教师参
加了会议。

说课是评估工作中的一项重要内容，
为了更好的迎接即将到来的人才培养水
平评估，广大教师应以此次比赛为新的
起点，在今后的工作中激发思考教学、
钻研教学、改进教学的积极性，提高课
堂教学质量，增强自身的责任感和使命
感，在迎评促建中努力开创教育教学的
新局面。

本次大赛经过精心组织筹备，通过
下发比赛通知、组织“说课”培训、系
部遴选等多个环节。校内评估专家及教
务工作委员会的委员组成的大赛评审委
员会参照教育部相关文件制定了 《2012
年说课比赛评分标准》 （课程标准与课
时标准）。本着公平、公正、公开的比赛
原则，评委对来自 8个教学部门的 14位
选手的精彩说课进行当场打分，并实时
公布比赛成绩。

在比赛现场，吉林省教学评估专家、
副校长、本次评审专家组组长刘伟为赛
事做了精彩点评。她主要谈了三个方面
的内容：一是本次大赛对下一步工作的
引导作用；二是根据比赛总结出的七个
共性问题；三是对今后的工作提出了具
体要求。刘伟副校长强调：在今后的教
学工作中，要严肃教学要求，将说课融
入日常教学工作中，各系 （部、中心）
要组织相关内容的培训，并列入系（部、
中心） 的考核指标评价体系，做好迎评
前的准备工作；同时，以说课促课改，
纳入立项研究范围；注重课程内涵建设，
切实提高课堂教学水平，为提高教育教
学水平打下坚实基础。

经过激烈的角逐和评委的认真评审，
大赛共评选出一等奖 1名，二等奖 3名，
三等奖 5名，优秀奖 5 名。王作刚副校
长宣读了比赛表彰决定，并希望全体教
师以本次说课为契机，继续深化教育教
学改革，积极提升课堂教学质量，促进
教师自身素质和教学效果的进一步提升。
最后，张湘富校长对获奖选手表示祝贺，
并为获奖选手颁发了奖品。

迎评促建 精彩从“说课”开始

本报讯（记者 唐诗扬）2011年
度长春“高校文明杯”竞赛活动总结

表彰大会暨 2011年度“长春市十佳
大学生”颁奖典礼在长春工业大学

举行。省、市有关部门领导及负责

人、市宣传部领导、驻长高校领导及

相关部门责任人参加表彰大会。

2011年，我校以“高校文明杯”

竞赛暨精神文明创建活动为载体，

以社会主义核心价值体系建设为根

本，不断加强精神文明、宣传思想文

化和德育教育等工作，共获得 12类
17个集体和个人荣誉。
“高校文明杯”竞赛活动是为推动

高校精神文明建设而开展的一项全

市性、综合性评比竞赛活动，我校广

泛开展精神文明创建活动的做法得

到省、市领导的一致好评。学校将以

这些荣誉为动力，不断深化“高校文

明杯”竞赛品牌活动，继续丰富“高

校文明杯”竞赛活动内容，加强精神

文明建设，为“文化校园”建设贡献

力量，为建设和谐、民主、文化医专

而努力。

我校在 2011年度长春“高校文明杯”竞赛活动中取得优异成绩

本报讯（通讯员 任佳
伟）新一轮人才培养工作评
估检查在即，本次评估与以
往评估相比有所不同，评估
的目标是检查、诊断、促进
发展；评估内容强调评软不
评硬，评动不评静；评估方法主要采取听取汇报、现场考
察、查阅资料、教师说课、深度访谈、座谈会、专业剖析等
方法。为了更好的做好本次迎评工作，学校评建工作办公
室下发了评估系列培训方案，并于 6月 6日下午在善教
楼报告厅召开系列培训会中的第一次会议，学校无课专
兼职教师共计 137人参会，会议由教务处处长杨鑫主持。

会上我校评估专家孙乾老师首先做了说课培训，他从
说课活动及其主导思想；教师说课活动的目的与一般原则；
教师说课活动的内容；评估中，教师说课活动的基本形式及
要求；说课值得注意的几个问题五个方面，通过案例分析等
方式进行了深入浅出的讲解，使我校专兼职教师可以从深
层次把握评估说课的精髓，做到有的放矢、胸有成竹。

吉林省高等职业院校人才培养工作评估专家，我校

教学副校长刘伟结合对上级文件精神的理解和在各高职
高专院校进行评估检查、专业验收中的经验，对学校迎评
的程序、专业剖析的重点、本次评估的注意事项等进行了
详略得当的解读，并重点对专业剖析工作进行了解析。最
后她强调，评估是学校今年的重要工作，要扎实开展工
作，使我校教育教学工作上一个新台阶，实现教学质量新

跨越。
杨鑫处长总结指出，各系部中心要在培训的基础上，

组织本部门教师进一步深入学习相关文件，并做好材料
完善、说课准备、专业剖析准备等各项工作，确保评估工
作扎实有序推进。并希望全体专兼职教师通过一次评估，
提高一个层次，再上一个台阶，涌现一批人才，与学校共
同成长。

我校召开人才培养工作评估系列培训会

本报讯（通讯员 杜红燕）6月 6
日，我校 72名女教职员工代表长春
市卫生局参加了长春市直属机关工

会在雕塑公园开展的长春市直属机

关职工健身表演赛。在 29个参赛代
表队的激烈竞争中，荣获二等奖，为

长春市卫生局赢得了荣誉，并受到

局领导的表扬。

本次比赛是长春市市直机关年度

重点大型活动之一，长春市领导高度

重视活动的开展，要求各部门要予以

高度重视，精心组织。为此，长春市卫

生局将本次参赛任务委托与我校。比

赛现场，我校代表队身着整齐划一的

服装，在《阳光路上》的明快乐曲声中

将长春医专人特有的表现力、感染力

和自信力展示得淋漓尽致；所有动作

完整流畅，整齐划一，准确到位，充分

体现了团队一致性，展示了长春医专

特有的文化校园气质。团队配合默契，

得益于文化校园的引领，得益于参赛

人员利用休息时间不厌其烦的练习和

辛苦付出，得益于各部门积极配合和

领导的大力支持。

阳光路上，医专固有文化化无形

为有形，散发着张力，让身处其中的人

受益匪浅，前进的脚步铿锵有力，在

“文化医专”的践履中，我们的明天更

加幸福美好。

6月 18日，《中国教育报》高教周
刊版面发表了张校长的这篇理论文
章。这是对我校依法治校、民主治校的
充分肯定，充分展示了医专人的眼光
和视野，增强了医专人的自信，也更加
坚定了学校通过《章程》推进民主治校
进程的决心。

实际上，学校一直在践行着“依法
治校、民主治校”的理念。学校的学术
委员会、校务委员会、人事委员会、教
务委员会、采购委员会的每次会议都
有充分的酝酿和调研时间，每次会议
的召开有着严谨的流程：发布通知—
委员提交议题—确定议题—委员调
研—会议讨论确定，通过五个委员会，
科学、合理地解决了一些事关学校事
业发展、教学、采购和事关教职工利益
的重要议题。
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初夏 一幅渐渐展开的画卷
“晴日暖风生麦气，绿阴幽草胜花时”，

雨送晚春去，晴迎初夏来，“首夏犹清和，芳

草亦未歇”季节给草坪涂抹了一大片生机勃

勃的绿，犹抱琵琶半遮面，娇滴滴的那片含

蕊待放的花的海洋，那般朦胧的迷幻，似对

人生的期待，对未来的渴望，对憧憬的畅想。

初夏校园的清晨格外惬意，熹微的阳

光穿过枝间的空隙，透过薄雾，一缕缕地

洒向大地。汩汩溪水柔美地舞动着晶莹的

曲线，微风乍起，细波浮动着岸边的繁华

似锦，那么光鲜，那么耀眼。几株松柏不

失热情，召来同学们席地而坐。盈盈笑语

中，同学们谈天说地，抒发励志，让梦想

在这如花般的校园内培植，期待旖旎的花

蕾绽开。午后的校园略显寂静。那轻舒漫

卷的云朵与温和的阳光静暖心扉，好像把

人们带入了永恒的精神世界，走入没有阴

霾和沮丧，没有恍惚和迷惘，没有懈怠和

卑微的伊甸园。初夏的夜晚带有几分神秘，

月亮格外素雅，星光异常璀璨。遥望苍穹，

好像深邃的远处那无限的觊觎在向我们召

唤，让我们驾起探究的飞船，在流星繁飞

的天野中刷洗和坚定远行的理念，毅然驶

向属于自己的恒星。

初夏，一副渐渐展开的画卷，它散发着

激情与创意，向明天舒展着葱郁。

医学系 11临床二班 马苹

窗外的雨淅淅沥沥的下着，手捧 《红

楼梦》的我独自坐在窗前，痴痴的望着那

细雨，呆呆的回想着书中的情形，回味着

作者那精细的笔力，慨叹作者留给后人的

这一旷世经典。

书中刻画的人物形象个个都是那么的

活灵活现，令人难忘。书中彰显的中国传

统文化博大精深，绵延留长。但最让我难

忘的还是林黛玉，我喜欢她对爱情纯真的

期盼，喜欢她对自由坚持不懈的追逐。

“娴静似娇花照水，行动如弱柳扶风。心较

比干多一窍，病如西子胜三分”，描绘了她

一个聪明多才、貌美柔弱的女子，无视世

俗的陈腐规律，即便饱受摧残，生命尽头

到来之际，仍如同一丛清高孤傲的、孤芳

自赏的空谷幽兰，至死也不放弃对自由和

真理的追求。

多少风雨，多少肆无忌惮，多少反复，

多少未雨绸缪，加上几多哀愁，都无法用

语言刻画出她那忧郁的眼神，只有静静感

受她从骨子里透出来的恬静。也许一个人

最美的样子就是静一点，静一点呼吸清晨

的新鲜空气，不吵醒鸟儿酣睡时的美梦；

静一点聆听白云的倾诉，不打扰鱼儿暴风

雨前的欢乐；静一点，哪怕一个生活亦然

快乐。在别样社会里的黛玉，伤感着“花

落花飞飞满天，红绡香断有谁怜”，终落得

“一缕香魂随风散，三更不曾入梦来”。她

无奈着“天尽头，何处有香丘”，悲伤着

“三月香巢已垒成，梁间燕子套无情”。

在黛玉的世界中，淡淡的哀愁千丝万

缕，淡淡的思念绵长浓厚，淡淡的牵挂悠

远永久，淡淡的寂寞独品生命里的无奈，

淡淡红尘，淡淡岁月，淡淡享受自己所拥

有的，淡淡应对人生中的风风雨雨……然

而对宝玉的那份爱却是那么的浓烈，那么

的单纯而又不可小觑。

渐渐地，窗外的雨停了。合上书，但心仍

无法从书中走出。我嗟叹黛玉那哀婉的爱情

故事，不忘那份忧伤，不忘那份单纯，不忘那

份执着，不忘那经典的红楼遗梦。

医学系 10临床五班宋晓东

至今思黛玉 不肯忘红楼
———读《红楼梦》有感

一年有四季，风也便上演着四季变
换。
风在春天里是和煦的。春风，带着一

丝暖意，把种子从冬天的睡眠中唤醒，长
出嫩嫩的小草，艳丽的花儿，也让那毫无
生机的参天大树又重新容光焕发，穿上了
一件油绿色的衣服。春风让柳树的长发上
带了许多嫩绿的卡子，出现了“忽如一夜
春风来，千树万树梨花开”的喜色。
小草、，小花们也有“野火烧不尽，
春风吹又生”之势，奋力冲出土壤。
春风不仅把植物唤醒了，也让动物
苏醒了。候鸟由南方飞由北方，让
北方迎来了鸟语花香，小燕子开始在房檐
下盖房子，让冬眠的那些动物也悄悄的醒
来，一起感受这和煦的春风。人们也都从
家里出来了，脱下来厚厚的棉衣，穿着轻
便的服装去春游。在春风里，人们张开双
臂让它爱抚，让风筝在春风的吹拂下“嗖”
的一声飞向天空。总之，春天是欢乐的，春
天是开心的，春天是欣欣向荣的。
风在盛夏是凉爽的。夏风，似乎知道

人们的辛劳，给人们带来的是一阵犹如凉
水一般的风，给人一种凉爽的感觉，使被
炎热晒得无力的肢体顿时活了起来。但是
夏风不是那么容易出现的。有时热的快疯
的时候，它才出来一会儿，让你感受它的
来之不易，让你有一丝的凉爽。但是，夏风
也不总是这么和善，偶尔来得很猛烈，卷

来大片大片的乌云，接下来就风雨大作，
狂风吹的屋子都似乎在摇动，但狂风暴雨
过后总会带来丝丝凉意。不管怎么说，夏
天的风，总是凉爽的。虽然，它偶尔也会调
皮，会暴怒。

风在金秋是喜悦的。秋风，催熟着树
木的果实和农作物，所有的庄稼，农作物
好像有了生命般一个个对着人们在笑，有

了好收成。秋风是喜悦的。首先，秋
天虽时有“秋老虎”出现，热度不亚
于夏天，但总体上秋风会使人倍感
凉爽，给人以欢快的感觉；其次，秋
天是丰收的季节，人们最喜欢莫过

于在丰收之后，看着那自家丰收的果实会
心一笑。在秋风里，在欢声笑语里，人们脸
上都浮现着幸福。总之，秋风总会给人舒
适感，总带给人们幸福和喜悦。

风在隆冬是冷冽的。冬风，总是使人
感到寒冷，没有一丝温柔，像一位冷厉的
思考着，透着威严和冷静。就拿每天上下
学的学生来说，几乎没有喜欢它的，它不
仅阻拦快速回家，还像刀子一样打在脸
上、身。但是，经过冬风的考验，让万物得
意蕴藏生机，待到春天将给人无尽喜悦。
就像农民说的“冬天麦盖三层被，来年枕
着馒头睡”。

这就是不同的季节，不同性格的风。
四季之风，四季的风采。

医学系 11全科一班郭冰

还记得儿时，那时的我们，
有美丽的梦想和期盼；还记得
那段时光，我们放下一切为了
儿时的愿望拼搏；还记得那年
夏天，我们在旷野中的呐喊：向
未来出发！
如今的我们早就背起行囊

向着各自的未来。突然有那么
一天，当我们又走到了一起，才
发现，原来那最真的青春绿，有
些变了颜色，它成长了。
我们说好的未来：她是大

学英语老师，她是著名动漫设
计师，她是信誉度极高的药品
公司经理，我是某医院骨科医

生……曾经的我们，就是为了最初的梦想
奋斗了初中、高中那些最美的年华，或许

有那么一刻我们失败过，可是我们都挺过
去了，而且还为自己找到了通向成功的阶
梯，我的阶梯就是医专。

在这里，我可以学到基础的专业知
识，感受浓浓的文化气息，接触先进的仪
器设施。医专，以其独特的校园文化触动
我求知的渴望；以其优雅的校园环境营造
浓厚的学习氛围，有规律的学习安排让我
们的学习计划有条不紊；有原则的校规校
纪让我们健康地成长……这一切都是实
现梦想的必要条件。在这样的环境中，用
知识丰富自己的羽翼，用文化提升自己的
内涵，是一件很轻松的事情，带着最初的
梦想，在这里，让梦想开花。

又是一个夏天，在最灿烂的季节，行
动起来，让梦想起航！

医学系 11康复班王丹

在世界的东方，有一个古老的

国度，美丽而宽广。

在世界的东方，有一个伟大的

民族，勤劳而坚强。

奔腾不息的黄河是她的血脉，

巍峨屹立的泰山是她的脊梁，

沧海桑田的巨变见证着她的

成长，

博大精深的文化装饰着她的

美丽，

这就是我们伟大的祖国———

中国！

深情地呐喊一声，我爱您———

中国！

苏联“十月革命”的炮声，送来

了马列主义；

青年运动的奋起，迎来了胜利

的曙光。

你可记得，南湖的红船；

你可记得，井冈山的烽烟；

你可记得，遵义的霞光；

你可记得，窑洞的风寒；

一批批爱国青年，激情高涨，

挽救民族，抗日救亡。

一个个华夏儿女，前仆后继，

迎来了伟大复兴的希望。

从此，中国有了这面旗帜的指

引，走出了漫漫长夜；

从此，人民有了这面旗帜的指

引，摆脱了三座大山的压迫；

从此，我们的祖国，兄弟相拥，

姐妹难舍，永远不再四分五裂；

从此，我们的民族，独立自主，

和谐强大，不再任人瓜分掳掠。

二十八年的顽强抵御，二十八

年的浴血奋战，

千百万党的好儿女，用鲜血和

生命，

换 来 了 1949 年 10 月 1

日———这一天，

中华人民共和国，中央人民政

府，今天成立了！

难忘那，人民翻身，当家做主，

美梦成真；

难忘那，神舟飞天，祖国建设，

岁岁更新；

一位伟人，挥动巨臂，指点江

山，定转乾坤。

一声宣告，震惊全球，驱散了

神州五千年的阴霾；

一位巨人，以超人的胆识，三

下南巡，审时度势；

一次改革，将尘封的国门，向

世界洞开！

走过世纪的风雨，万里长城像

巨龙在云中穿梭，

跨过岁月的长河，珠穆朗玛峰

像雄鹰傲立世界最高坡！

探索科学理论，传播马列思

想。求真务实，锐意进取。

继承光荣传统，发扬革命精

神。勇往直前，知行合一。

畅游于浩瀚无边的书海中，学

习党，热爱党，用知识武装头脑。

沐浴在改革开放的春风里，感

谢党，赞美党，用行动再创辉煌。

走科学发展之路，谱和谐民主

新篇，全心全意为人民服务。

举特色社会旗帜，圆伟大复兴

之梦，艰苦奋斗谋百姓福祉。

九十多年来，是中国共产党，

领导人民，科学发展，走向富强。

九十多年来，是中国共产党，

以人为本，共同富裕，全面小康。

啊，我亲爱的党 ！

无论我走到那里，我都挽住你

力量的臂膊；

无论我身居何方，你都温暖着

我的心窝。

你用速度和实力，创造震惊世

界的奇迹，把住了新世纪的航舵；

你用勤劳和智慧，检验真理标

准，进行着有中国特色社会主义的

开拓！

时光荏苒，从我们的身边走

过；

岁月如歌，在我们的心中铭

刻；

缅怀过去，我们会牢记先辈的

嘱托；

努力学习，报效祖国；

展望未来，我们会为党旗续写

新的一页；

再接再厉，永不退缩；

坚定信念，追求卓越，向着理

想的实现，扬帆远航；

履行职责，完善自我，为做一

名优秀的共产党员，再创辉煌！

日出东方，霞光万丈。知行社

员，纵情歌唱。

歌唱我们亲爱的祖国，岿然屹

立，世界东方，从此走向繁荣富强。

歌唱我们光荣的事业，巨龙腾

飞，蒸蒸日上，镰刀斧头熠熠闪光。

医学系 10临床六班 郭晓康

心怀党恩 励志前行最
初
的
梦
想

风

节逢端午兮，百鸟鸣喧，

缅怀追思兮，纪念屈原。

今古离骚兮，绚丽灿烂，

原公精神兮，万古流传。

励精图治兮，运筹在先，

佐君治乱兮，忧患国难。

为民请命兮，义胆侠肝，

嫉恶如仇兮，独质蕙兰。

为求真理兮，九死未怨，

高风亮节兮，抗争黑暗。

风正清廉兮，污泥不染，

众醉独醒兮，前路明辨。

九歌九章兮，不朽名篇，

流芳百世兮，千古典范。

忠良爱国兮，命运多舛，

蔽明谄媚兮，奸宄弄权。

大道难行兮，凤凰涅槃，

渭水长流兮，难洗沉冤。

痛惜原公兮，肝肠寸断，

凭吊英灵兮，魂诏九天。

国富民强兮，屈子心愿，

振兴中华兮，炎黄重担。

政通人和兮，神州巨变，

山河壮丽兮，国泰民安。

（作者系校报编辑部原主任、现退休移

居上海。端午佳节来临之际，挂怀学校特作

此诗以共勉。）
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海
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每天早上是

上班族最忙碌的

时候，从挣扎中起

来，没时间再准备

早饭，但是专家提

醒大家，就算没时

间吃饭，也一定要

记住喝上晨起的

第一杯水，这是很

重要的，不仅清除

身体堆积的废物，

高效排毒，还能帮

助你提亮肤色，消

除腹部赘肉。

早晨第一杯

水为什么重要？

早餐的开始

就是早晨起来的

第一杯水。我们平

常称这第一杯水

就是救命水，你觉

得太恐惧了，其实

说得平淡一点就

是健康水。因为人

体经过一夜的代

谢之后，身体的所

有垃圾都需要一

种洗刷，这个洗刷

的过程中我们需

要给一个外力，这

个外力就是清澈

的一杯水，我们的

细胞是像一个干

燥的海绵，当水进

去以后就捕捉这

个水，很快就通过

40 分钟左右排泄
出体外，排泄这个

水就是体内代谢

的一个过程，就是

我们所关注的排

毒。

早晨第一杯

水怎么喝？

清晨喝水必

须是空腹喝，也就

是在吃早餐之前

喝水，否则就收不

到促进血液循环、

冲刷肠胃等效果。

最好小口小口地

喝水，因为饮水速

度过猛对身体是

非常不利的，可能

引起血压降低和

脑水肿，导致头

痛、恶心、呕吐。

早晨第一杯

水喝什么？

有人说早晨

这杯水喝蜂蜜，淡

盐水。但最提倡的

是白开水，如果我

们喝了蜜水就有

糖份，在体内还有

转化的过程，这个

过程就不能急速

地把我们体内的

垃圾带走，这就是

早上喝这杯清澈

的水的重要性。

有的人喜欢

早上起床以后喝

冰箱里的冰水，觉

得这样最提神。其

实，早上喝这样的

水是不合时宜的，

因为此时胃肠都

已排空，过冷或过

烫的水都会刺激

（下转 2、3 版中缝）

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn

mailto:cmcdwxcb@163.com
http://www.fineprint.cn
http://www.fineprint.cn

