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养生保健

健脑游戏

■文/图 本报记者 谭艺君
10月25日是抗美援朝纪念日。近日，

记者采访了志愿军老战士张培岭，听他讲
述在枪林弹雨的朝鲜战场上经历的那些峥
嵘往事。

刚下过一场秋雨。在源汇区问十乡问

十村一个普通的农家小院
里，菜蔬青青，空气中散发
着草木清香。这就是张培岭
的家。张培岭今年89岁，他
精神矍铄、步伐矫健、耳聪
目明、思路清晰。

70 年前，年仅 19 岁的
张培岭远赴异国他乡，成为
抗美援朝战场上的铁血后勤
兵。“抗美援朝、保家卫国
的故事，三天三夜也说不
完。”随着老人缓缓的讲
述，战火纷飞的往事历历在
目。

张培岭出生于 1932 年。
“我小时候家里很穷，也没上
过学，14岁就到国民党的部
队当兵，驻守在新乡市。”张
培岭告诉记者，1949 年 1
月，新乡市和平解放，他随
起义部队加入中国人民解放
军。张培岭在新战士政治学
校学文化、学政治理论，并
在战场血与火的淬炼中迅速
成长为一名优秀战士。1950
年，张培岭加入中国共产
党，成为一名光荣的共产党
员。随后，他被调到位于河

北省石家庄市的华北军械库。
1950年10月，抗美援朝战争打响后，

张培岭和战友纷纷写血书请战，誓死保家卫
国。1951年11月，张培岭同华北军械库的
51名战友一起，加入中国人民志愿军，跨
过鸭绿江，来到朝鲜作战。他和其中3名战

友被分配到志愿军某部军械库，负责保管枪
支弹药。

在抗美援朝战争中，后勤补给线是敌
军的重点轰炸目标。张培岭驻守的军械库
建在山洞里，山洞很大，能容纳50个车皮
的炮弹。军械库的枪支弹药每天进出量很
大。敌军轰炸机在头顶呼啸，他在艰苦的
环境下每天检查、装卸枪支弹药，多次冒
着生命危险完成任务。

张培岭回忆说，铁路线、铁路桥、火
车站等后勤补给通道，敌军就没有停止过
轰炸。“一次，从国内运来三个车皮的炮
弹，正在火车站装卸时遭到敌机轰炸，引
发炮弹爆炸，当时正在装卸炮弹的一个连
的战士都牺牲了。”讲到这里，老人声音哽
咽，眼里泛起泪光。

“在朝鲜的生活条件相当艰苦，食物运
送不过来，吃不上饭，每天吃的都是土
豆。”张培岭和两名战友住在附近朝鲜老百
姓家里。“他们家有四口人，大爷、大妈
60岁左右，他们的儿子在前线作战，家里
还有一个女儿。”在朝夕相处中，三名战士
和朝鲜家庭结下了深厚情谊，大妈看他们
吃不上饭，就经常做饭给他们吃。

讲述中，张培岭拿出了几枚珍藏的抗
美援朝纪念章。老人说，这些纪念章保留
至今已经70年，每看一次就会想起那段光
辉岁月，会倍加珍惜今天来之不易的幸福
生活。

1955年春，张培岭老人从朝鲜归来，
同年复员回到家乡问十村。他曾担任村干
部多年，还在郾城钢铁厂运输队和问十面
粉厂工作过。不论做什么工作，他都时刻
牢记自己是一名共产党员，兢兢业业、勤

勤恳恳，时时处处发挥模范带头作用。
“和那些牺牲的战友们比起来，我已经

很幸运了。我是一名共产党员，不怕苦不
怕累是本质，必须时刻冲锋在前！”张培岭
总是这样说。

如今，尽管已经年近九旬，但作为一
名有71年党龄的老党员，他依然以一名
共产党员的标准严格要求自己——热心参
与村里的各项事务，积极参加村党支部的
党员会议，经常为村子的发展建言献策，
在整治农村人居环境、实施乡村振兴方面
提出了整修道路、修建公厕和文化广场等
大量具有可操作性的意见和建议，竭尽所
能为村庄建设发挥余热。“他做事只讲原则
不讲情面，看到村庄建设中出现一些问题
就会向村干部当面提出来。”村民张松耀告
诉记者，老人性格开朗、德高望重，是个
热心肠，经常为邻里调解纠纷、排忧解难。

1956年，张培岭和同村的葛秀枝结
婚。二人相濡以沫，勤俭持家，携手走过
了半个多世纪，养育了六个子女。在家庭
中，他要求子女做人要诚、做事要实。“我
父亲从小就对我们要求很严格。”张培岭的
儿子张会鹏告诉记者。如今孩子们都已成
家立业，对两位老人非常孝顺。张培岭经
常给自己的孙子和村里的孩子们讲述抗美
援朝的故事，传承抗美援朝精神和红色基
因，重温历史，让他们努力学习，长大报
效祖国。

“在战场上经历了九死一生，更是深刻
感受到中国共产党的伟大。祝福我们的祖
国越来越强大！”张培岭老人抚摸着前不久
颁发的“光荣在党50年”纪念章，激动地
说。

志愿军老战士张培岭

难忘烽火岁月 珍惜幸福生活

志愿军老战士张培岭

■文/图 本报记者 王 培
她年过六旬依然活跃在舞台上，带领

一群文艺爱好者组成公益演出团队，来到
广场、社区，把精彩的文艺节目带给大
家，传播正能量，丰富群众的精神文化生
活，受到大家的喜爱。她就是我市爱心艺
术团团长连英。

10月19日，记者来到位于市区舟山路
的连英家中时，她正忙着筹备演出事宜。

“刚过去的国庆节和重阳节，我们参加了十
几场演出。”连英告诉记者，除了参与社区
组织的国庆演出活动，他们还去敬老院为
老人们演出。这几天，他们则忙着为接下
来的演出活动排练节目。

“我从小就爱唱爱跳，在学校是宣传队
的文艺骨干，参加工作后则成为单位的宣
传骨干。”连英说，虽然她只接受过一年的
专业学习，但凭借着天赋和勤奋，她在自
己热爱的文艺之路上不断前行，获得诸多
荣誉：河南电视台“守望之星”杯明星才
艺大赛最佳人气冠军、河南电视台《移动
戏曲》栏目周冠军、漯河市老干部艺术团
2019年度先进个人……这些荣誉的背后是
她对文艺的热爱、执着和付出。同时，她
结识了很多文艺爱好者，大家常在一起练
习、表演。于是，她便联合这些文艺爱好
者组成了一支舞蹈队。2015年退休后，她

又组建了漯河市爱心艺术团，担任艺术团
总导演、团长。

连英主持、表演、朗诵、唱歌、跳
舞样样精通。每次演出，艺术团最忙的
就是她。从组织管理、活动策划、节目
编排，到演出的舞台设计、服装道具
等，她都尽心尽力完成，将全部热情投
入其中。一次，在给队员租借服装的时
候，因为急着去参加排练，她不小心摔
倒，导致小腿骨折。队员们心疼不已，
都劝她安心养伤，可一心牵挂艺术团的
连英根本没有心思在家静养，坐着轮椅
参与到节目的编排制作中，帮助队员们
圆满完成了演出。

在沙北街道昆仑社区小广场上，连英
和艺术团成员们的身影经常在这里出现。
社区联合爱心艺术团举办的周末文化广场
活动深受居民们的欢迎。他们在为群众送
去文化大餐的同时，也得到了大家的喜爱
和肯定。同时，吸引了越来越多志同道合
的文艺爱好者参与进来。艺术团不断壮
大，已经发展至四五十人。“现在我们团里
有专门的创作团队和专业的词曲作者、演
员等各类人才。大家不讲条件不讲报酬，
怀着共同的信念，为活跃群众业余文化生
活而努力着。”连英说。《圆梦路上》《红船
远航》……团队创作的一个个紧扣时代主

旋律、传播正能
量的节目深受群
众欢迎。如今，
艺术团每年受邀
参 加 演 出 几 十
场，甚至达到100
多场。虽然很忙

碌，但是大家没有丝毫怨言，用心演好每
一个节目。

去年抗击新冠肺炎疫情期间，宅在家
里的连英通过微信群组织艺术团成员行动
起来，创作了合唱、诗歌朗诵、三句半、
广播剧等形式的抗疫文艺作品20多个，并
利用网络传播出去。

今年7月，我省多地遭遇强降雨。灾
情牵动着连英和队友们的心。他们不仅积
极捐款捐物，还组织大家前去帮助搬运救
灾物资，为抢险救灾贡献力量。

每天不是在排练、创作新的节目，就
是在处理团队事务、安排演出活动——连
英的生活忙碌而充实。而这样忙碌的生
活，她早就习以为常，全身心地投入艺术
团的工作。同时，她也得到了家人的全力
支持。“正是因为有他们在背后默默付出，
我才能站在舞台上，把快乐带给更多的
人。”连英感慨地说。

连英表示，希望能用自己的行动影响和
带动更多的老年人，为社会做点有意义的事
情，让晚年生活更加丰富多彩。

一颗公益心 精彩“夕阳红”

■詹永平
我20世纪70年代高中毕业，几年

后有了稳定的工作并结婚生子。那个年
代通信落后，工作繁忙，家务活儿又
多，我既要上班又要带孩子，洗衣做
饭、缝补浆洗，终日忙碌，和同学们再
没有见过面。后来，随着年龄增长和生
活的日渐闲适，思念同学之情常常萦绕
心头。

一天，我接到一个电话，是高中同
学胡英英打过来的。她说，已联系上了
十来个同学，约好第二天上午在一家酒
店举办同学会……我喜出望外、激动万
分，晚上更是夜不能寐。

第二天，我们这群阔别多年的高中同
学如约在酒店见面。大家很兴奋，没想
到在有生之年还能再相见！每个人都与
学生时代判若两人，当年的青葱模样已
荡然无存，只剩下斑白的两鬓和沧桑的

容颜……
人到齐后，胡英英一番热情洋溢的

话语表达了对同学们的思念之情以及见
到大家的惊喜、激动。同学们也感谢她
费心劳神把大家召集在一起，并建立了
微信群，让大家能相互交流、重拾当年
情谊。范春生拿着泛黄的日记本，分享
了他曾在对越自卫反击战战场上经历的
感人故事。在武汉定居的刘海山专程赶
回来，现场为大家歌唱助兴。他的歌声
悠扬动听，不愧是社区合唱团的带头
人。王新美为大家跳了一曲婀娜多姿、
韵味十足的古典舞蹈。杨玉曾给大家展
示了一套陈氏太极拳，一招一式，刚柔
并济。黄金花一曲《深深的思念》唱出
了同学们的心声，让大家心潮澎湃、浮
想联翩。我也怀着激动的心情给大家表
演了太极扇。同学们还合唱了《没有共
产党就没有新中国》。虽然多年都没有唱
歌了，但大家声音洪亮，铿锵有力的歌
声在房间里久久回荡。

吃饭时，大家畅谈过去，讲述现在
的幸福生活。毕业后同学们在各自的岗
位上兢兢业业，并都有了幸福的家庭，
现在很多人都在照护孙辈。虽然退休多
年，但同学们仍然阳光热情，对现在的
生活感到很满足。大家越聊越开心，觉
得还像从前那样情趣相投，最后共同举
杯：祝友谊地久天长！

47年后的重逢

▲书法 戴近芳（57岁） 作

■侯守功
故乡周村在晋城，泽州西部一古镇。
太行山麓风景美，皇城相府是近邻。
昔日交通不方便，如今高速村边兴。
盛世国强民安康，经济文化百业兴。

颂故乡

本版真诚关注老年人的生
活。如果您平常喜欢写写画画，
这里为您提供一方展示自我的平
台。老有所学、老有所乐的心
得，家庭生活、祖孙相处的动人
瞬间，邻里、朋友之间的温情故
事，外出旅行的所见所闻，发生
在身边的新鲜事，在养生、健身
方面的经验等，您都可以动笔写
下来，与大家一起分享。您的书
法、绘画等艺术作品，或者生活
中的巧手小制作等，也可以在这
里展示。投稿请采用电子版，书
画作品拍成照片，写清楚姓名、
年龄、地址、联系方式，发送至
信箱 13938039936@139.com。联
系电话：13938039936。
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本报讯 （记者 王 培）
10月 19日下午，在市老干部
活动中心政治讲堂，市老干
部党校举办了2021年专题培
训班。

培训课上，市委宣讲团成
员、市委党校科研管理办公室
主任、副教授吕为华以《伟业
彪炳史册 经验启迪未来》为
题，紧紧围绕“一个鲜明主
题、一个清晰主线、九个必
须”，全面解读习近平总书记

“七一”重要讲话的丰富内涵
和核心要义，并辅以生动鲜

活的事例，回顾党的百年光
辉历程，引领大家切实把思
想和行动统一到学习贯彻

“七一”重要讲话精神上来。
此次讲课主题鲜明、脉络清
晰、论述深刻、通俗易懂，为
现场老干部深入学习“七一”
重要讲话精神理清了思路、明
确了重点。

当天共有近百名市老干部
大学学员参加培训，还有一些
无法来到现场的老人通过“漯
河老干部”抖音直播平台同步
观看学习。

市老干部党校举办专题培训班

寒潮到来，我国大部分地
区开始断崖式降温。寒冷天
气里应重点保护好身体哪些
部位？

寒潮来袭，冷风一吹，全
身肌肉会紧绷起来。当冷空气
进入鼻腔，毛细血管收缩，容
易流清鼻涕。当外界温度过低
时，更多血液会流向身体中
心，手指、脚趾、耳朵等部位
就会因为血流减少而感觉寒
冷。此外，低温刺激会引起毛
细血管收缩，影响胃酸分泌和
胃部血液循环，引发急性胃痉
挛、胃溃疡、胃肠炎等。值得
一提的是，突然的寒冷刺激会
引起冠状动脉痉挛，容易引发
急性心肌缺血、心绞痛等。

总的来说，寒气喜欢从头
部、背部、腰部和腿脚这4个
地方侵袭。因此，这些重点部
位一定要捂好。在寒冷天气
里，如果只是穿得很暖而不戴
帽子，体热会迅速从头部散
去。因此，即使戴一顶很单薄
的帽子也有助于防寒。平时，
家里可以备个温度计，当寒潮
来临时可以通过使用空调、电
暖风等设备，将室温维持在
18℃以上、25℃以下。容易手
脚冰凉的人，可在睡前用花椒
水泡泡脚。

此外，有太阳的时候，建
议最好出门晒晒后背，时间以
20分钟为宜。

据《快乐老人报》

捂好重点部位应对降温

深秋，景象萧条，天气寒
凉，人的心情也难免受影响。
尤其是老年人，更容易受天气
影响而情绪低落。

为摆脱这种“情绪疲软”
状态，医生建议，最好能保持
充足睡眠，尽量争取在晚上
10点前入睡。有条件的最好
午睡一会儿，以化解悲凉情
绪。

在饮食上要吃清淡些。油
腻食物会在体内产生酸性物
质。可以多吃银耳、百合、川
贝、冬瓜、蜂蜜等滋阴润燥的
食物，少吃葱、姜、蒜、辣椒
等辛辣食品，多进食如石榴、
柚子、葡萄、山楂等水果。有
些老人喜欢喝茶，不建议喝太
浓的茶；可以喝绿茶，提神效
果更好。此外，困乏状态和人
体缺氧也有关。因此，可在室
内放些绿色植物，如吊兰、橡

皮树、文竹等植物，能释放氧
气、调节室内空气。

秋 季 尽 量 保 持 心 态 平
和，可以打打太极拳、练练
气功或八段锦等，达到调节
身心的目的。另外，对于老
年人来说，很多都与儿女没
有太多的交流，这也在一定
程度上加深了悲秋情绪。如
果老人产生了悲秋情绪，有
亲朋好友进行开导，能达到

“四两拨千斤”的效果；也可
以和亲友一起逛街、旅游，
让心情愉悦起来。

秋天的美景值得去用心
观赏。晴朗的日子里，老人
应多外出活动，多亲近大自
然，如郊游、登高等，既可
心旷神怡，还可接受阳光的
沐浴，对神经系统起到调节
作用。

据《银川晚报》

老人怎样摆脱悲秋情绪

心理讲堂

请将右图中的图形
分为大小和形状均相同
的四份 （每份有一棵
树、一幢房子）。

等分方框

如右图，有一个全部涂
成黑色的立方体，将其纵横
切割成 27 个小的立方体，
满足以下条件的立方体各有
几个？

1.三面都涂成黑色的立
方体；2.两面都涂成黑色的
立方体；3.一面涂成黑色的
立方体；4.完全没有涂过颜
色的立方体。

数立方体

连英（中）在演出中

诗风词韵 人间真情


