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银龄展风采银龄展风采 温馨又从容温馨又从容

□牛智贤

在岁月的长河中，总有一些身影
如磐石般坚定，如春风般温暖。我的
岳父安世静便是这样一位将党员本
色融入骨血的普通人。他在平凡的
人生履历中，书写了不平凡的篇章。

青年时代的岳父，怀揣着保家卫
国的赤诚应征入伍。军营的锤炼让
他褪去青涩，更让他对信仰有了更深
刻的领悟。在部队表现出色的他，光
荣加入了中国共产党，那句“苟利国
家生死以，岂因祸福避趋之”的誓言，
从此成为他一生的行动指南。

转业归来，岳父投身闻喜县公安
局看守所工作，成了公安战线兢兢业
业的一员。在岗位上，他以敬业为
盾，以爱岗为甲，更以共产党人的初
心为灯。面对一批又一批失足者，他
不放弃、不轻视，用耐心教育感化，用
原则筑牢底线，让迷途的灵魂在他的
指引下重寻方向。那些年，看守所的
灯光常常亮至深夜，那是他在为失足
者缝补人生的裂缝。

当时，家庭的重担压在了身单体
弱的岳母肩上。侍奉公婆、抚育三子
一女，还要应对繁重的田间劳动，岳
母力不从心，日渐憔悴。岳父看在眼
里、疼在心上，几经申请，终于调至离
家稍近的镇上工作。从纪检工作到
人大事务，他始终保持着军人的严谨

与党员的担当，常年下乡深入农村，
脚印遍布田间地头。

一年夏收时节，岳父下乡检查防
火安全。在黄土岭上的一块麦田里，
一个小伙子见他衣着朴素，言语间带
着调侃：“你们当干部的只会坐办公
室，农活能干好？”岳父不气不恼，只
是微笑着观察。见小伙子捆麦秆时
手法笨拙，装车时更是吃力，他便走
上前指点：“捆麦子要压实，麻绳得勒
紧踩实，不然运不到麦场就散了。”说
罢挽起袖子帮忙装车，只见他深吸一
口气，一只手如铁钳般插入麦秆与麻
绳间攥紧绳索，另一只手托起麦捆下
方，膝盖顺势顶向麦捆中间，“嗨”的
一声吆喝未落，百十斤重的麦捆已稳
稳嵌入车上的麦堆。整套动作行云
流水，看得小伙子目瞪口呆，先前的
轻慢早已化作惭愧与钦敬，再不敢小
觑这位“懂农活的镇干部”了。

2008 年，汶川大地震的消息传
来时，退休返乡的岳父正赋闲村中。
他第一时间响应国家号召，将省吃俭
用的积蓄捐给灾区，用行动诠释着

“先天下之忧而忧，后天下之乐而乐”
的情怀。有人曾劝他利用工作便利，
给儿女们解决“农转非”的问题，哪怕
只帮一个也好。可岳父始终充耳不
闻，他说：“我手中的权力是党和人民
给的，哪能用来为个人谋好处？”四个
子女至今仍在田间耕耘，却个个以父

亲为荣。
岳父的平易近人，在乡里是出了

名的。他从不摆架子，同事敬他公
正，百姓亲他热忱。一个周末，他骑
自行车返乡，途经文典村铁路涵洞
时，见一位老乡不慎撞破额头，血流
如注。他当即丢下车子上前安抚，先
是用手帕按压伤口止血，然后飞奔到
附近村庄通知老乡家人，让伤者得以
及时送医。在村里，谁家有红白喜
事，总要来听听他的意见；谁家遇到
难处，也总爱找他拿主意。乡亲们常
说：“老安这人有主见、办事公道，他
说该咋办，准没错。”

乙巳蛇年仲夏，岳父突感不适。
我们急忙将他送往医院，检查结果却
如晴天霹雳——肺癌、肝癌、淋巴结
癌等多种重症晚期。躺在病床上的
日子里，这位曾在军营和岗位上从不
退缩的老人，与病魔抗争到最后一
刻，始终未呻吟一声。一周后，八十
有二的老泰山安详离去。

送别的那天，村里的老老少少都
来了。有人说：“老安走了，咱村少了
个主心骨。”更多人红着眼眶念叨：

“他是个普通的老党员，却又是个不
普通的共产党人。”

铁骨藏柔肠，清风拂乡壤。如
今，敬爱的岳父大人虽已远去，但他
留下的清风正气，早已化作乡壤间的
芬芳，在光阴里氤氲四方。

我 的 党 员 岳 父

□记者 杨颖琦 文图

7月29日晚，盐湖区东湖湾社区
服务中心里充满欢歌笑语，一场由山
西长江源房地产开发有限公司与运
城市盐湖区湖湾养老服务中心联合
主办，运城市民政局、运城市老龄工
作委员会办公室及盐湖区安邑街道
橄榄城社区指导的“银龄心向党 感
恩新时代”老年大学文艺展演晚会在
此温情启幕（右图）。这场凝聚着岁
月沉淀与赤诚情怀的文艺盛宴，不仅
是新时代老年人精神风貌的生动亮
相、盐湖区居家养老服务的成果展
示，更是运城市深入推进人口老龄化
国情教育、积极响应三晋银龄行动、
扎实建设老年友好型社区的一次生
动实践，为盛夏的运城增添了一抹温
暖且厚重的色彩。

随着悠扬的音乐声响起，演出正
式拉开帷幕。老年学员们身着精心
准备的服装，以饱满的精神状态登上
舞台，用最真挚的情感诠释着对生活
的热爱、对党的忠诚。

独唱《最美的歌儿唱给妈妈》一
开口便牵动人心，演唱者用美妙的歌
声传达着孩子对母亲的依恋与对党
的感恩；葫芦丝合奏《映山红》以悠扬
婉转的旋律，将在场观众带回那段红
色岁月；瑜伽表演《我爱你中国》中，
老年学员们以柔韧的身姿完成一个
个高难度动作，用肢体语言诉说着对
祖国的无限眷恋；合唱《十送红军》更
是点燃了全场的热情，台上老人齐声
高歌，台下观众也不自觉地跟着节奏
轻和，掌声与歌声交织成一片；太极
拳《我是一条小河》则将中华传统文
化的韵味展现得淋漓尽致，学员们一
招一式行云流水，刚柔并济间尽显生
命的活力与从容。

舞台上的精彩从未停歇。规范
交谊舞《我和我的祖国》中，老年学员
们舞步蹁跹、配合默契；舞蹈《我的祖
国》以明快的节奏、灵动的舞姿，展现
出老年人的活力与朝气；模特走秀

《遇见旗袍》更是将晚会的优雅氛围
推向高潮，身着各色旗袍的老年学员
们身姿挺拔、步态从容，举手投足间
尽显东方女性的温婉与大气；诗朗诵

《红色的七月》以抑扬顿挫的语调、饱
含激情的演绎，成为整场晚会的“催
泪弹”。演出结束后，学员们纷纷感
慨：“老年大学为我们搭建了学习和
展示的平台，让我们深切感受到党的
关怀，实实在在体会到‘老有所学、老
有所乐’的温暖。”最终，全体演职人
员与现场观众共同唱响《没有共产党
就没有新中国》，激昂旋律将演出推
向高潮。

此次“银龄心向党 感恩新时
代”文艺展演，不仅是老年大学教学
成果的集中展示、社区活力与和谐的
生动缩影，更以群众喜闻乐见的方

式，让人口老龄化国情教育深入人
心，为橄榄城社区深化老年友好型社
区创建注入了温暖活力。老年学员
们以文艺为载体，将对党和国家的热
爱融入每一个音符、每一个动作，生
动诠释了新时代老年人紧跟党走、昂
扬向上的精神风貌。

多年来，市民政局始终将老龄工
作摆在重要位置，立足人口老龄化国
情，聚焦老年人对美好生活的向往，
持续推动各项工作走深走实。以此
次展演为契机，让全社会更加关注、
关爱、关怀老年人；大力支持三晋银
龄行动，为老年人发挥余热、参与社
会搭建更广阔平台；加快推进老年友
好型社区创建，从设施完善、服务优
化、文化供给等多方面发力，持续提
升养老服务质量。下一步，市民政局
将联合各方力量，不断完善养老服务
体系，让“老有所养、老有所依、老有
所乐、老有所安”落到实处，努力让老
人都能共享新时代发展成果，在运城
这片热土上安享幸福晚年。

你的身体，其实比想象的更“诚实”，不必复
杂的检查，几个简单的动作就能悄悄透露你的
健康底子和长寿潜力。能轻松、标准地完成这
3个特定动作的人，往往不仅肌肉有力、关节灵
活，更意味着身体系统协调、平衡感佳，而这正
是身体强健与长寿潜力的重要标志。赶紧看
看，你能达标几个？

●第一个动作：单腿站立10秒
你单腿站立能站立多久？2022年《英国运

动医学杂志》发表的一项研究证实：50 岁及以
上的人，若无法保持单腿站立姿势10秒钟，其
死亡风险会增加一倍。

单腿站立，其实背后反映的是一个人的平衡
能力。2024年《公共科学图书馆·综合》期刊发
表的一项研究发现：对年龄在50岁以上的中老
年人来说，单腿站立时间和衰老的影响更大。

此外，我国国民体质监测项目之一就是——
“闭眼单腿站立”。你能坚持的时间越长，说明身
体平衡能力越好，代表身体机能越好。可以对照

《国民体质测定标准》，看看你是否能达标。
●第二个动作：俯卧撑做10个
你一口气能做几个俯卧撑？如果你刚好

有空，不妨趴到地上试试一口气能坚持做多少
个。

2019 年哈佛大学的研究人员在一项研究
中指出，40 岁以上的中年男性，如果标准俯卧
撑做不到 10 个，其在未来 10 年内发生心血管
疾病的风险要比能够完成40个以上俯卧撑的
人高出96%。在为期10年的随访中，研究人员
发现10年间一共有37人出现了心血管疾病。

和刚刚单腿站立考验全身的平衡能力不
同，俯卧撑考验的是上肢力量、心肺功能、肌肉
质量、关节灵活性及神经系统协调性等。完成
该动作需要心脏泵血供氧、多肌群协同发力，能
力不足可能反映身体代谢功能减退，进而增加
慢性病风险。

俯卧撑作为经典的上肢肌肉力量训练，不
仅能锻炼你的手臂、胸部，还能锻炼肩部肌肉，
加强肩关节稳定性，更有助于预防慢性疾病、延
长健康寿命。

●第三个动作：地板坐立测试
坐在地上，你能不扶任何东西就站起来

吗？2025 年《欧洲心脏病学杂志》一项持续了
12 年的研究，让 4000 多名 46 岁~75 岁的中老
年人做一下“地板坐立测试”，测试方法很简单：

1.坐下：从站立姿势开始，尽量不借助任何
支撑，缓慢坐到地板上（满分5分）；

2.起立：盘腿坐于地面后，同样尽量不借助
外力，平稳站起来（满分5分）。

看起来很简单，但如果你借助外力来完成，
就要扣分了：每用手、胳膊或膝盖支撑一次，扣1
分；身体明显摇晃一次，扣0.5分；允许借助外力

（如墙壁、桌椅）完成动作，但会相应各扣1分；完
全无法独立完成，该测试得0分。最终发现：与
满分者比，得分为0分~4分的人自然死亡风险高
3.8倍，因心血管疾病而死亡的风险高出6倍。

为什么一个看似简单的坐立测试，竟然能
反映出长寿？有专家指出，坐站测验动作中的
深蹲姿势，能帮助测试下肢关节韧带的柔韧性
和膝关节的健康程度。韧带柔韧性好与这些关
节健康的人，出现下肢功能障碍的概率会相应
减少，有利于为长寿加分。

最后，看看你能完成几个？
（本报综合）

这 3个动作，
你能做到几个？


