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日常生活中，我们需要多吃一些
含有叶黄素丰富的食物，比如说甘
蓝、菠菜、卷心菜、绿豆、蓝莓、芒果和
木瓜，因为这些食物中含有大量的叶
黄素，可以保护人体的眼睛，老年人
更应该注意叶黄素的补充。

许多老年朋友眼部不适都与缺
叶黄素有关，及时补充叶黄素，能保
护眼睛不受到破坏，同时滋润双眼，
呵护眼睛健康。

为了帮助眼部不适的读者朋友及

家人，老年生
活报康康商
城限时团购
养生堂中药
科学研究院
蓝莓叶黄素
酯片 6 瓶只
需99元，由于此次优惠产品数量有限，
还望广大朋友抓紧时间报名申购，售
完为止，谢谢您的合作和理解!不能到
店的读者可免费邮寄货到付款！

老年人为什么需要适当补充叶黄素
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转让
● 转 让 95

新木质圆桌面，
直径 1.2 米，30
元 。 电 话 ：
13656392422

● 转 让 拔
火罐、电子琴、
地毯、沙发、双
人 床 。 电 话 ：
17685775940

● 转 让 海
尔全新洗碗机，
电 话 ：
15092042780

● 转 让 皮
大衣、棉大衣。
电 话 ：
13206393668

● 转 让 高
级 玻 璃 钢 麻
将，9 成新，300
元 。 电 话 ：
13573868717

● 转 让 两
个纯毛地毯、皮
大衣，全新。电
话：18866229517

● 转 让 电
动护理床、老式
缝纫机。电话：
13953202305

● 转 让 单
双人凉席、阳光
伞、机顶盒、助走
器、帐篷、不锈
钢大盆、宝塔线、
铁 托 。 电 话 ：
15953212276

● 转 让 老
式 全 新 净 水
机 。 电 话 ：
13953232462

●转让15L
氧气瓶。电话：
13905422020

● 半 价 转
让可折叠全新
轮 椅 。
13864211625

● 转 让 可
升 降 医 用 床 。
电 话 ：
13969804611

● 转 让 家
用按摩椅、家用
净 水 机 ，均 全
新 。 电 话 ：
13905326565

“一棵呀小白杨，长
在哨所旁，根儿深，干儿
壮，守望着北疆……”在
青岛市有这样一支由退
役女兵组成的艺术团，为
了延续军魂，不忘初心，
她们将艺术团取名为小
白杨战友艺术团。退休
后的她们，用军旅文艺节
目，舞动最美夕阳红。日
前，记者在市北区敦化路
街道山东路社区活动室
采访了正在刻苦排练的
这群“小白杨”。

小白杨战友艺术团
团长、63 岁的郭秀珍介
绍，“每年八一建军节和
迎新春，我们退役战友都
会聚在一起举办联欢庆
祝活动，最开始只是聚
餐，后来大家提议我们能
不能排几个节目表演一
下，展现老兵风采。”这个
建议得到了众多喜欢文
艺战友的支持，“最开始
只有十几个人，大家一起
努力，利用一个月的时
间，排练了舞蹈《红红的
日子》和旗袍走秀，在当
年迎新春联欢会上进行
了表演，受到了战友们的
赞美和鼓励。”就这样，

“小白杨战友艺术团”便
于2017年底成立了。

郭秀珍说，小白杨战
友艺术团一直以军旅文
艺节目为特色来进行各
种演出，“比如《军中姐
妹》《打靶归来》等舞蹈节
目 都 是 我 们 的 代 表 作
品”。“我们部队的时候都
忙于工作，退休后，大家
也没事干，加上个人还有
点文艺爱好，就聚在一
起，既可以用舞蹈这种方

式娱乐身心，又能叙叙友
情。除了演出，我们还一
起出去旅游、采摘等，退
休生活更加充实和丰富
起来。”

不管走到哪里，在哪
里演出，作为退役女兵，
她们都是一道靓丽的风
景线。“我们这群人来表
演军旅文艺节目，有一种
情感在里面，毕竟大家都
在 部 队 工 作 生 活 了 多
年。每当站上舞台，穿上
演出服，当旋律响起，大
家仿佛又回到军营中的
岁月。尤其是我们最近
在排练演出的《军中姐
妹》，我们这群人是真正
的‘军中姐妹’，表演出来
感情更加真挚。”

台上十分钟，台下十
年功。由于团队的成员
没有文艺基础，凭着对文
艺的一腔热爱，大家付出
更多的努力来学习和排
练，但是从来没有人叫苦
叫累，“遇到比较难的舞
蹈动作，一遍遍地练习，
一个细节一个细节地去

‘扣’，互相鼓励、共同提
高，这种时候，作为军人那
种坚韧、顽强的精神就展
现出来了。”郭秀珍说。

“有好多老战友看
到 我 们 演 出 照 片 和 视
频，给我们点赞和鼓励，
他们说我们是退役不褪
色。我们自己也觉得能
为社会再作一点贡献，发
挥一些正能
量 ，是 我 们
应 该 做 的
事。”郭秀珍
说 。 记 者
崔佳佳

退役女兵“小白杨”
芳华绽放“文艺圈”

于通海：释放“银发力量”，助力基层治理

退休干部进入社区能发退休干部进入社区能发
挥出怎挥出怎样的作用样的作用？？青岛市崂山青岛市崂山
区康城小区业主委员会主任于区康城小区业主委员会主任于
通海告诉了我们答案通海告诉了我们答案。。这位上这位上
任仅一年的退休干部任仅一年的退休干部，，充分发充分发
挥党组织的力量挥党组织的力量，，群策群力群策群力，，推推
动整个小区环境大变样动整个小区环境大变样，，成为成为
崂山区的崂山区的““示范小区示范小区””。。

不忘初心，退休投身社区服务

“我是康城小区的‘原住
民’。”于通海告诉记者，小区
是 2009 年 建 成 ，总 计 1043
户。“小区初建时就面临了不
少问题，尤其是前几年，小区
如同一盘散沙。”

2023 年，在税务部门工
作了41年的于通海到了退休
之年。“一方面我渴望退休后
回归家庭，享受天伦之乐。
另一方面，我难忘党对我的
谆谆教诲，赋闲在家，有违初

衷。”2023年6月21日，他毅然
承担起康城小区业主委员会
主任的重任。他的第一个动
作，就是重整小区的党群服务中
心。“我们第一次会议是在废弃
的党群服务中心门外召开的。”

2024年5月，崂山区康城
小区的党群服务站正式竣工
并投入使用。曾经的荒芜之
地现变为 460 平方米的“社
区宝地”，为居民们提供了文
化体育活动、志愿维修、敬老
爱幼等多方面的服务。

党建引领，社区面貌焕然一新

选好一个基层党组织带
头人，对基层社会治理意义
非凡。在上级组织部门的支
持下，康城小区推选成立康城
小区党委，于通海为党委书记
兼任业委会主任，协调联动物
业、志愿者、楼长等多方力量，
形成以党委书记为核心、多方
协作的小区党建工作模式。

于通海不断探索，成立
了多个志愿服务队伍，包括
业委会志愿服务队、“暖心
桥”志愿服务队、“和事佬”邻
里服务队等 9 支特色队伍开
展各项服务。

银龄生辉，基层治理大有可为

“小区也是一个命运共
同体，现在我也是一名探索
者。我相信会有更多退休干
部主动站出来，做社区的志愿
者，奉献光和热”他认为，基层
工作虽然很辛苦，但也是“广
阔天地，大有作为”。

“老干部是我们的宝贵财
富。参与基层治理，推动社
区发展就是这种‘财富’的重
要体现之一。”崂山区委老干
部局的相关负责人说。随着
越来越多的退休干 部 融 入
社 区 建 设 ，崂 山 区 委 组 织
部 和区委老干部局因势利
导，于近日制定了《关于进一
步推进离退休干部融入城乡
社区发挥作用工作的实施
意见》，引导推荐有条件的
老干部积极参与构建党建引
领小区治理共同体行动，发挥
政治优势、经验优势、威望优
势融入社区、奉献社区。有了
政府支持，崂山区老干部的优
势和作用将得到进一步发
挥，从而为全区经济社会高
质量发展凝聚强大合力。

记者 臧硕

“冲啊，杀啊！”济南莱芜
区一间民居里，一位老人手握
手枪，中气十足地喊着，闻者
无不被感染，仿佛又回到战争
年代。

他就是百岁革命老兵滕
西远。

滕西远生于 1925 年，10
岁父母双亡。13岁时,他受哥
哥影响正式加入莱芜县大队,
开始了波澜壮阔的军旅生
涯。由于年纪小,他被分到情
报班,队长给了他一把20厘米
长的刺刀做武器。因为他又
黑又瘦,大家就给他起了个外
号叫“滕黑子”,后来这个外号
在部队里越叫越响。

1940年,滕西远和两名队
友曾用刺刀刺死一名落单的
日本鬼子。一次,日军对鲁中
抗日根据地“扫荡”,他所在的
山东纵队四支队顽强抵抗。

双方弹药都用完了,就开始
肉搏战。滕西远用手中刺刀
接连杀死几个敌人后,被一
名日军用刺刀刺中胳膊。他
顾不得疼痛,将刺刀甩出刺
中敌人眼睛,并扑上去结束
了他的性命。滕西远带伤
杀敌的英雄事迹传到廖容
标司令员那里,廖司令给他
立了一等功,还奖励他一把
驳壳枪。

解放战争中,滕西远老人
所在部队改编成华东野战军
第七纵队,他成为炮兵连长。
1947年,在歼灭国民党整编第
11师后,粟裕将军表彰并授予
他一等功,亲手把一把驳壳枪
挂在他脖子上。从此,滕西远
就成了“双枪将”。

滕西远一生曾荣立一等
功三次、二等功两次、三等功
三次。退伍回乡后,滕西远肩

负起家乡的绿化工作。如今,
期颐之年的滕西远仍然非常
关注国家大事,每天早晨要看
当天报纸。

对于饮食,滕西远没有特
殊要求,他比较喜欢吃甜和
辣,有时喝茶还要放几粒冰
糖。除了读书看报,他还在院
里种了些喜欢吃的蔬菜。

在享受晚年生活的同时,
滕西远还不辞辛苦地进学校、
到单位,传播红色记忆。张中
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百岁老兵传播红色记忆


