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题记：最好的教育是言传身教。一位富

有激情、知识渊博且品德高尚的教师，其每一

个举动，在他人心中都可能凝结为梦想的种

子。他们不仅传授知识，更以自身的治学态

度和为人处世的方式，影响着他人的价值观

和人生观。

步入晚年，该做点什么？

退出教坛几十年，他依然以一名人民教

师的标准要求自己。他是图书馆的常客，多

次荣获“优秀读者”称号。他把自己最钟情的

书籍嚼了个透彻，还把最有价值的内容摘抄

下来，与他人一起分享。县里举办“迎奥运”

登山活动，尽管上了年纪，他仍然积极主动参

加，成为年轻人争相学习的榜样。村里修编

村谱需要资助，并没有多少积蓄的他毫不犹

豫地拿出了 3000 元；小区里大大小小的爱心

捐赠活动，他总是第一个站了出来……

他就是今年已 86岁高龄的柳林县退休老

教师高平谦。

读书分享活动中、爱心捐赠活动上、社会

公益活动后，每每看到高平谦老师的身影，人

们总会情不自禁地上前喊一声“高老师”。这

一声“高老师”，是高平谦听得最多的词语，也

是他大半辈子最喜欢的称谓，更是对他大半

生“言传身教”的最简朴又纯真的诠释。

（一）

1961年，高平谦 21岁。

那一年，他从山西师范学院大学数学专

业毕业后被分配到离石师范开启了他的教育

生涯。尽管初入教育行业，但他虚心求教、勤

谨钻研，很快便崭露头角，成为同行中的佼佼

者，可谓前途一片光明。但到了 1962年，受当

时国家政策的影响，他不得不选择回到户籍

所在地工作。那一年，他来到了柳林县直中

学柳林一中。

1963年，他再次响应党的号召，主动申请

从县城的柳林一中调到贫困山区柳林县成家

庄中学。

从行署所在地回到小县城，再从小县城

去了一个不起眼的小乡镇：一年多时间，高平

谦实现了人生的“三级跳”。这个“跳”于别人

而言是从高到低，从优越到贫瘠，足以令人沮

丧的“下跳”，而对于高平谦来说，这样的“跳”

是挑战是历练更是机缘。

成家庄中学旧址位于柳林县北岳庙村一

处背北向南的缓坡上。初建校时，那里墙倒

屋塌，瓦砾成堆，只能勉勉强强办两个班。再

后来，全体师生一边学习一边劳动，先后建起

了 4个教室、24孔窑洞、一处厨房和一处简易

厕所。

高平谦来成家庄中学的时候，学校已经

修建得有模有样了。这个充满激情的年轻人

一来到这里，就爱上了这里，决心要在这里扎

根。他憋着一股劲，每天“钻”在教育教学的

世界里流连忘返。大儿子身患重病，急需照

顾，他却因忙于教学工作而无暇分身。二儿

子都快生了，他却依然坚守在讲台上。每每

提及这段往事，爱人陈玉萍委屈的眼泪就止

不住地在眼眶里打转：“就在我们结婚那天的

上午，他还站在讲台上给学生上课！”

那 个 时 期 的 学 生 ，都 沉 迷 于 高 平 谦 的

课。不只是因为他是毕业于省城高校的高才

生，更多的是因为高平谦的课堂与众不同。

不只是因为他是一位会讲数学的老师，更因

为高平谦有着独到的教育思维。高平谦会通

过各种妙趣横生的方法让学生掌握分数小

数、方程运算、几何运用、排列组合，还会拓展

到几乎与数学学科完全不沾边的红色教育、

远足游学。他常常带领学生徒步十几里，前

往抗战时期深受日寇烧杀之苦的石家峁等地

游学，并邀请当地老干部、老民兵讲述日寇的

暴行和军民英勇抗日的感人故事。这些活动

不仅锻炼了学生的体魄，磨砺了他们的意志，

更在他们幼小的心灵中播下了爱国的种子。

1970年，成家庄中学成立高中班，高平谦

承担了高、初中两个班的数学教学任务。当

时，因为条件艰苦，再加上高中班刚刚成立，

任务重、压力大，高平谦一下子就病倒了，肠

胃病、前列腺炎，让他的身体几乎到了崩溃的

边缘。但为了学生，他常常坚持带病工作。

为了挖掘教学的深度，拓展教育的广度，他常

常自掏腰包，购买大量的专业报刊和教学参

考书。他的敬业精神深深感染了学校的每一

位老师。

首届高中班的毕业成绩出来了，在全县

名列前茅！成绩张榜的那一天，高平谦激动

的心情久久不能平静。

（二）

一位真正的好教师，并非是他的课有多

么精彩，而是他教书育人的思想能真正指引

人、启发人、激励人。

1976 年，高平谦开始担任学校副校长。

他与时任校长马丕义积极践行“开门办学”的

教育思想，先后创办过电机制造厂、电石厂

等。他们所生产的变压器、电动机、电石等产

品，既满足了当地工农业的需求，又为学校增

加了集体收入。期间，他们还动员师生开荒

种粮种菜，每年生产粮菜四五万斤，基本解决

了师生的吃粮补助和吃菜问题。这一做法产

生了很好的效应，不仅吸引了全县中学领导、

各公社联校校长来参观学习，还得到上级领

导和社会的高度评价和普遍认可。

全面主持学校日常工作以后，高平谦在

坚持“开门办学”的同时，还开展了勤工俭学

活动。让学生学用结合，广泛参加生产劳动，

既学到文化知识又学到劳动本领。学校有一

块 60 余亩的学农基地，他想办法添置了不少

扁担、锄、镰等农具，可以同时满足两个班的

师生前来参加劳动。学校还创办了造纸厂、

砖厂。师生们自己动手挖砖、烧砖。这不仅

增加了学校收入，大大减轻了学校的经费负

担，还培养了一大批制砖能手。在这期间，学

校增修窑洞 11孔、教室 3间、教师办公室 2间，

为国家节省资金 10万余元。

“开门办学”的实施推广，不仅改善了学校

的办学条件，更激发了山区学生的学习兴趣，

学校教学质量稳步提升。1984年，柳林县成家

庄中学中考成绩跃居柳林县全县第二名。

看一所学校好不好，除了要看能否给师

生提供一个优良的教育教学环境外，还要看

校领导能否公平待人，充分调动教师的积极

性。高平谦在选用任用教师方面坚持任人唯

贤，有一年，学校缺一名英语教师，他的弟弟

高峰谦正好是英语教师，而且在家待业。县

教育局的领导知道这一情况后，首先考虑让

他弟弟补这个缺。然而，这个在他人眼中能

够端上“铁饭碗”的绝好机会，却被高平谦委

婉而坚决地谢绝了。

最终补了这个“缺”的人是高平谦自己举

荐的，而且和他没有半点关系。这位老师叫

白义峰，一直以来业务精湛，兢兢业业，现在

已经退休，但是出于家长、学生对他的良好评

价和学校的发展需要，白义峰被学校返聘回

来专职从事教研、教务工作。

（三）

1984年，高平谦返回柳林县城工作，先后

在柳林县桥东中学担任副校长兼教导主任，

在柳林县职业中学担任教导主任。回到县

城，离家近了，生活条件好了，本该轻松一下，

但是他依然以校为家，工作不分上下班，与老

师、学生打成一片。在教育教学上，他不仅注

重学生学业成绩的提升，更注重他们的品德

培养。在学校管理上，他始终严于律己，宽以

待人。在桥东中学工作时，有一年一个班缺

数学老师，他亲自上阵担任替补，坚持了半年

之久。在职业中学时，他深入研究职业教育，

积极采取有效措施，使职中的教学质量得到

明显提高。1999 年，已近退休的高平谦又先

后在两所民办学校，继续发挥余热，支持民办

教育发展。不仅如此，只要是与教育沾边的

事他总是特别上心。村里人想集资建校，他

知道后马上回村协助村干部东奔西跑，帮忙

规划设计，寻找财源。在建设中，他不仅自己

慷慨解囊，还说服自己的两个孩子捐出多年

积蓄，支持村民们建校办学。

今年 7月 7日，高平谦再次回到他曾奋斗

了 22年的柳林县成家庄中学。学校校址已从

当初那个缓坡上迁到了现在平整开阔的新校

区。校园里，教学楼巍然屹立，综合楼设施完

备，操场绿草如茵，农业、中药、葫芦等各类实

践基地丰富多彩，成果累累：如今的柳林县成

家庄中学校容校貌今非昔比，教学成绩连续

多年稳居全县前列。

教学楼背后倚山的一处蔬菜大棚内，应

季的蔬菜瓜果都上架了，站在大棚门口，高平

谦仿佛再次看到了几十年前自己“开门办学”

时学校热火朝天的场景

眼前的盛景，更让这位教坛的“常青树”

赞不绝口！

本报讯 （记者 阮兴时） 乡

村振兴，关键在人。今年以来，汾

阳市杨家庄镇党委聚焦村“两委”

干部队伍建设，通过靶向赋能提

能力、建强制度强规范、明晰权责

聚合力、实绩考核激活力，打出一

套队伍建设“组合拳”，让基层干

部在乡村振兴一线既“想干事”又

“会干事”，既“有担当”又“有作

为”。

靶向培训“砺翅”，锻造实干

本领。“以前总觉得发展产业没思

路，这次‘田间课堂’上，农技专家

手把手教我们技术，还算了笔产

销账，心里一下子亮堂了！”刚参

加完培训的村干部们深有感触。

杨家庄镇将教育培训作为干部成

长的“必修课”，构建起全方位、常

态化的能力提升体系。培训课程

设置紧扣乡村振兴核心任务，党

章党纪、基层党建、产业发展、矛

盾调解等实用内容按需“配菜”；

培训方式融合“三会一课”“主题

党日”等组织生活，创新采用“田

间课堂+党校集训+线上学习”模

式——田间地头学技术、党校课

堂悟理论、手机终端补知识，既实

现村“两委”成员、后备干部全员

覆盖，又精准满足个性化学习需

求，让干部在学中干、干中学。

制度修订筑根基，规范治理

强定力。“现在村干部坐班值班有

准点，办事流程贴在墙上，咱老百

姓找干部办事心里有数了！”村民

口中的变化，源于杨家庄镇对制

度规范的持续发力。该镇细化日

常工作准则，修订完善坐班值班、

请销假等制度，公开办事流程和

联系方式，让村级事务在“阳光下

运行”。同时建立“镇领导包村+
支部书记谈心”机制，镇干部每月

深入包联村与村干部面对面交

流，村党支部书记定期与班子成

员“ 拉 家 常 ”，及 时 掌 握 思 想 动

态。截至目前，累计开展谈心谈

话 60 余次，对苗头性问题早提

醒、早纠正，有效避免“小问题拖

成大隐患”。

清单明责“定向”，凝聚攻坚

合力。“以前干工作像‘打乱仗’，

现在有了职责清单，谁来干、干什么、怎么干清清楚楚！”杨

家庄镇通过清单化管理破解村级事务“权责不清、推诿扯

皮”难题：制定《村干部职责清单》，明确每个岗位的具体职

责；对村级事务按复杂性、重要性、耗时量评估赋分，将农村

党建、乡村振兴等列为高分值重点任务，再结合村“两委”成

员的特长、经验精准匹配，确保人岗相适、担子均担。清单

实施后，村级事务办结效率提升 30%以上，班子凝聚力显著

增强。

实绩考核“振翅”，激发干事活力。“考核结果直接和绩

效、评优挂钩，干得好的受表彰，干得差的被函询，谁也不敢

懈怠了！”这是杨家庄镇干部对考核机制的直观感受。该镇

建立“考准实绩、奖惩分明”的评价体系，实行“双维度考

核”：乡镇层面聚焦政策落实、项目推进等“硬指标”，村级层

面通过主干评价、群众打分等体现“软实力”。考核结果与

绩效报酬、评优评先直接挂钩——今年已有 2 名实绩突出

的干部被优先推荐获得县级表彰，4 名履职不力的干部被

函询提醒。“干多干少不一样、干好干坏大不同”的鲜明导

向，让干部干事创业的劲头更足了。
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工作 研究

“最近膝盖总疼，是不是缺钙了？”“听说

更年期容易骨质疏松，我每天吃两片钙片够

不够？”经常能听到更年期女性这样的疑问。

很多人把骨质疏松和“缺钙”画上等号，一门

心思补钙，却忽略了更关键的问题——对于

更年期女性来说，骨质疏松的根源不是“补得

少”，而是“留不住”，尤其这几点，比补钙重要

得多。

更年期女性的骨头，为什么特别“脆”？
要明白这个问题，得先知道骨头的“新陈

代谢”：我们的骨骼一直在“拆旧建新”——破

骨细胞负责分解老骨头，成骨细胞负责合成

新骨头，两者平衡时，骨头才能保持坚硬。而

更 年 期 女 性 的 身 体 里 ，藏 着 一 个“ 破 坏

者”——雌激素骤降。雌激素就像骨骼的“守

护神”，能抑制破骨细胞的活性，让“拆旧”的

速度慢一点。但绝经后，卵巢功能衰退，雌激

素水平会断崖式下降，“守护神”缺位，破骨细

胞就会变得异常活跃，老骨头被分解得飞快，

而成骨细胞的“建新”速度根本赶不上，骨头

里的孔隙变多，密度变低，就成了“疏松的海

绵”，稍微受力就可能骨折。

误区 1：“钙片越贵，效果越好”

很多人盲目追求“进口钙片”“有机钙”，

其 实 补 钙 的 关 键 是“ 够 不 够 ”，不 是“ 贵 不

贵”。普通碳酸钙（比如常见的“迪巧”“钙尔

奇”）性价比最高，吸收率能达到 30%左右；所

谓的“液体钙”“螯合钙”，吸收率和普通钙片

差别不大，但价格贵好几倍；每天钙摄入量不

能超过 2000毫克（约等于 6～7片普通钙片），

过量会增加肾结石、便秘风险。

正 确 做 法 ：先 算 食 物 中 的 钙 ——1 盒

250ml 牛 奶 ≈300mg，1 块 100g 豆 腐 ≈138mg，
100g深绿蔬菜（菠菜、油菜）≈100mg。更年期

女性每天需要 1000～1200mg 钙，食物不够的

部分，用普通钙片补齐即可。

误区 2：“只补钙，不补‘运输队’”

钙吃进肚子里，得被肠道吸收，再送到骨

头里，这两步都离不开维生素 D。它就像“运

输车”，没有它，吃进去的钙只会随粪便排出，

根本到不了骨头。但很多人忽略了补维生素

D，最天然的来源是晒太阳，每天上午 10点前

或下午 4 点后，晒手臂、面部 10～15 分钟（别

涂防晒霜，否则影响合成），就能满足一天需

求；食物中维生素 D 含量很少（只有深海鱼、

蛋黄、肝脏稍多），如果光照不足，可在医生指

导下吃补充剂（每天 400～600IU即可）。

误区 3：“怕骨折，就该少动”

很多人觉得“骨头脆就该省着用”，结果

越不动，骨头越脆。骨骼遵循“用进废退”原

则：当身体承受重量（比如走路时双腿支撑身

体），成骨细胞会接收到“需要变强”的信号，

主动合成新骨头；反之，长期躺卧、久坐，骨头

得不到刺激，成骨细胞会“偷懒”，骨质疏松会

更严重。我们可以选“负重运动”（身体对抗

重力的运动），比如快走（每天 30分钟，步频每

分钟 80～100步）、慢跑、太极拳、广场舞，每周

至少 5次。这些运动能刺激骨骼生长，比多吃

1片钙片更能让骨头“变结实”。

更年期防骨质疏松，做好这4步才靠谱。
1. 抓住“激素调节窗口期”最关键！

既然雌激素下降是“元凶”，如果有明显

潮热、失眠等更年期症状，且没有乳腺癌、血

栓、肝病等禁忌症的女性；那我们在医生评估

后，合理补充雌激素，能从源头减少骨量流

失，并且定期每年做一次乳腺超声、妇科检

查，别自己买“保健品雌激素”乱吃。

2. 补钙+补 D，“双管齐下”

日常生活中，我们优先通过食物补，不够

再用普通钙片；当然，维生素 D 也是必须补

充，每天晒晒太阳或遵医嘱吃补充剂即可。

3. 运动选对“类型”，避开“雷区”

专家推荐运动宜快走、慢跑、爬楼梯、靠

墙静蹲（每次 30 秒，每天 5 组，强韧膝关节周

围肌肉，保护骨骼）；但杜绝剧烈运动，如：跳

绳、打球，可能增加关节磨损；弯腰负重，如：

搬重物、仰卧起坐，易导致腰椎骨折。

4. 定期做“骨密度体检”，早发现早干预

很多人等到骨折了才重视，其实此时骨量

已经流失 30%以上，很难逆转。建议：65岁以

上女性，无论有没有症状，都要做一次骨密度

检测；50-64岁女性，若有“母亲曾骨折”“自己

曾摔过跤”“体型瘦小”等风险因素，我们需要

提前筛查；若骨密度提示“骨量减少”，及时在

医生指导下服用抗骨质疏松药，千万别拖延。

最后提醒大家：更年期骨质疏松不是“衰

老的必然”，而是可防可控的。别把希望全寄

托在补钙上，抓住激素调节的关键期、坚持科

学运动、定期做骨密度筛查，这三点比任何高

价钙片都重要。骨头的健康，才是晚年生活

质量的底气。

（作者单位：吕梁市第一人民医院）

预防更年期骨质疏松，别只盯着补钙
□ 张君娥

暑期实践暑期实践
要戒要戒““虚虚””务务““实实””

□ 王雅妮

又到暑期实践季，各大高校的实践团队奔赴各地，

然而“拍照摆 pose、表格凑字数”的形式主义仍然存

在。一些学生把实践当成任务，在乡村地头摆拍助农

照片，却连作物名称都叫不上来；有的团队将社区服务

简化为集体签到，调研报告通篇复制粘贴网络资料。

这种“雨过地皮湿”的实践，背离了实践初衷，既未真正

服务社会，也未实现自我成长。

“打卡式”的社会实践，危害不容小觑。对学生而言，

当“打卡完成学分”成为实践首要目标，学生们便会在“如

何走捷径”上动脑筋：找熟人盖章证明实践经历，用美图

软件美化服务场景，甚至直接购买现成的实践报告。这

种投机取巧的心态一旦固化，容易形成做表面文章就能

过关的认知偏差，进而影响其价值观塑造。对社会而言，

当大量“打卡式”的实践团队涌入社区、农村，不仅无法提

供真正的服务，还可能干扰正常秩序，造成资源浪费。

破解“打卡式”社会实践的困境，需要多方发力。

首先是各大高校应当改革评价体系。坚决摒弃唯印

章、唯报告厚度论成败的粗陋标准，将过程性评价与成

果真实性置于核心地位。同时，高校需提供精细化全

程支持。从前期引导、资源对接，到实践期间导师的追

踪指导，再到后期的反思总结，每一环节均需精心设

计，从而全链条确保实践的真实性和有效性。学生个

人更需提升认知，认识到社会实践不是负担而是历练，

任何能力得来皆是不易，需要实践验证。除此之外，地

方政府、社区、企业等社会力量应当主动开放资源、提

供平台，与高校携手建立稳定实践基地，让学生的才智

与热情在真实需求中淬炼发光。

实践教育的真谛，在于让青年在摸爬滚打中增长

才干。实践的本质在于回归“经风雨、见世面、壮筋

骨”，唯有如此，才能让青年在与社会的深度互动中，真

正理解“知行合一”的深刻内涵。

教坛教坛““常青树常青树””高平谦高平谦
□ 本报记者 冯海砚

7月23日，汾阳市

公安局南薰派出所民

警与禁毒社工走进体

育场，将禁毒知识融

入赛事热潮，让禁毒

的声音与赛场的欢呼

声交织共鸣。

梁英杰 王洋 摄
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