
文 张美华（虹储居民区）

今年是抗美援朝战争胜利 70
周年。1953 年 7月 27 日朝鲜停战
协定签订，抗美援朝战争胜利结
束。中国人民志愿军以劣势装备打
败了具有现代技术装备的美国为
首的“联合国军”，支援了朝鲜人
民的反侵略战争，保卫了新中国的
安全，维护了亚洲及世界的和平，
极大地提高了中华人民共和国的
国际地位。
电影《英雄儿女》讲述的就是

这样一段故事。1964 年电影上映的
时候，我还是一名 14 岁的中学生，
电影中王成叔叔和志愿军不怕流血

牺牲的壮举深深地感动了我。特别
是王成在牺牲前那一声 “为了胜
利，向我开炮”的怒吼，我和同学们
都被震撼了。大家在讨论电影观后
感时都非常激动。有的同学说，英
雄们不顾个人安危英勇抗敌，视祖
国和人民的利益高于一切，是伟大
的爱国主义精神。我也在想，志愿
军战士赴朝参战时都在 20 岁左
右，能够在复杂艰苦的战场上英勇
顽强、舍生忘死，真的太伟大了。我
们能够在和平的环境中上学读书，
都是他们用鲜血换来的，所以要加
倍努力学习，长大为建设祖国出力。
在课余时间我与同学们经常一起唱
《英雄赞歌》，歌词“烽烟滚滚唱英

雄……为什么战旗美如画，英雄的
献血染红了她……”也深深地感染
着我们。唱着唱着，常常泪流满面，
深感我们的幸福生活来之不易。
7月 20 日，大型话剧《英雄儿

女》再次在上海大剧院上演，带领
观众重温抗美援朝这一重大历史和
时代记忆。话剧《英雄儿女》取材于
巴金小说《团圆》和同名电影，讲述
上海籍战士王成、王芳兄妹相继奔
赴抗美援朝战场英勇战斗、保家卫
国的故事。当台上王成在牺牲前喊
出了中国军人的最强音 “为了胜
利，向我开炮！”的时候，台下群情
激奋，志愿军老战士们热泪盈眶，戴
红领巾的青少年起立向英雄敬礼。

妹妹王芳得知哥哥牺牲的消息，化
悲痛为力量，用歌曲《英雄赞歌》唱
出了中国人民对于英雄的褒扬和深
情。全场观众与演员一起唱响这首
赞歌，表达对先烈深深地缅怀。这
首《英雄赞歌》传唱了 50 多年，感
染和鼓舞着一代又一代中华儿女。
演员们在塑造英雄形象的过程中都
被英雄的精神深深地感动着。他们
说，新时代我们年轻的文艺工作者
要接过前辈的使命，尽己所能为观
众展现可敬、可爱的中国军人形象。
让更多的人学习英雄，发扬抗美援
朝的伟大精神，把我们的国家建设
得更强大。
毛泽东主席说：“打得一拳开，

免得百拳来”，抗美援朝战争的胜
利，赢得了社会主义建设的和平环
境。70 年来国家面貌发生翻天覆
地的变化，人民生活水平显著提
高。习近平总书记在纪念中国人民
志愿军抗美援朝出国作战 70 周
年时的讲话中指出，伟大抗美援朝
精神跨越时空、历久弥新，必须永
续传承、世代发扬。国家的安宁，离
不开强大的中国人民解放军守卫。
我已退休二十多年，享受幸福晚年
生活，我深知今天的一切都是无数
抗美援朝战士用鲜血和生命换来
的，要永远缅怀他们，不忘历史，珍
惜当下。

渔家傲

建军节赞
百面英雄战旗

文 沈方 （伊犁居民区）

猎猎战旗迎风起，百年征战显青史，
天下纵横几万里，

胜砥砺，山呼海啸钱江水。

华夏守邦为重器，英魂铸造成身义。
服务为民忠精髓，

强国势，一流军队传承伟。

驻马听

夏日荷塘
文 马霞聪（伊犁居民区）

风动波飕，芰袅娉婷妖细柳。
蔟蝶窥蒄，蒂并双蕾赌风流。

漫听蝉鸣啭声啁，
翠鸾惊飞疏烟漏。

云逸揉，一池斑彩胜天秀。
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07
虹桥··2023.8.9 佐责任编辑 / 张蕾 执行美编 / 景山

彩虹桥

老人话养生之夏
文 曹荣新 （伊犁居民区）

时值盛夏，热浪滚滚，酷暑难
耐。现在夏天的这个热，连北方城市
也是高温预警频发。尽管我们南方
魔都不时有台风光顾，但是，三伏天
的闷热，大家都是有切身体会的。
报纸和视听媒体接连报道，有

老人骑自行车或行走，结果中暑在
路上，幸好有热心市民和公安民警
救助，否则后果不堪设想。老年人
啊，特别要注意防暑降温，你不能跟
年轻时代比呀，况且如今的高温酷
暑天气，一年比一年热。虽然，我们
的生活条件是“芝麻开花节节高”，
为老服务也是越来越好。但是，大热

天的，我们老年人不要自作孽。据报
道，有多位老年人外出，因没有做好
防暑降温，得了“热射病”被 120
及时抢救。还有我们邻里小区有些
老年人舍不得开空调，结果热得晕
过去，还是居委社工和邻友发现及
时并相助才得救……
要知道，人体的正常温度是

37℃，超过正常体温，人体就会受
到不同程度的伤害，特别是老年
人，即使再强壮的身体，也不能在
高温下逞能。炎炎盛夏，老年人的
衣食住行要特别当心。每天既要保
持出点汗，但又不能出太多汗，更
不能出汗时着凉。既要运动锻炼，
又不能过量运动。要多喝水，防止脱

水，但又不能喝太多的水，特别是患
有心脏病、高血压、糖尿病、关节炎
等慢性病的老年人，不能喝冰镇水
或喝得太急太激，哪怕侥幸没有造
成三长两短的后果，这些行为对自
己的健康都是不利的。
衣服要穿得宽松透气，不要让

皮肤在太阳下暴晒。即使居家也尽
量不要赤膊上阵，可以有全棉的衣
服来吸吸汗。现在提倡吃得清淡一
些，可是我和周围的老友们都深刻
地体会到：夏天更要吃得营养。夏
天对人体的消耗非常厉害，必须要
保证足够的营养，鸡鸭鱼肉，浓油
赤酱，盐分增加，少食多餐，满足味
蕾和肠胃，唯有吃饱了，喝足了，浑

身才有劲。当然，生熟分开，烧熟煮
透，少吃隔顿，不吃过夜的饭菜，讲
究卫生，改变不良习惯，这些都是必
须的。
居家时，要保证早晚多开门窗

通风。高温天气，空调电扇应开还
得开，决不能为了省钱就不舍得
开。可是，空调温度不能开得太低，
尤其是午休和晚上睡觉时，更不能
太贪凉。同时，也不能对着空调电
扇吹，特别是有颈椎、腰椎、肩周
炎、关节炎等疾病的老年人，这些
部位都要注意“保暖”。老年人最
好早睡早起加午睡，炎热夏天要多
休息。非必要不外出，太阳底下或
风雨交加，那不是老年人的天地。

即使必须要外出，我们老年人一定
要注意做好防暑降温，除了备好遮
阳帽、遮阳伞、太阳镜、小毛巾、瓶
水、扇子等，风油精、清凉油、保心
丸等也要随身携带，如有低血糖患
者，还要备些巧克力或小零食，防
患于未然，确保万无一失。遇到雷
电和暴风雨，不能倚老卖老硬逞
强，必须及时躲避或寻求帮助。
总而言之，夕阳无限好，毕竟近

黄昏。老年人在大热天的“烤”验面
前，必须头脑清醒。生命是很脆弱
的，凡事是难预料的，结果是不确定
的，唯有“晴带雨伞饱带粮”，自我
防护在先，才能安然度夏。祝各位老
年读者今夏安康！

【美好虹桥】

我与足球
文 高汉良（荣华居民区）

我的一生和足球有着不解之
缘。如今，我虽已年逾古稀，还一直
对它念念不忘。
因为有了足球，我的中学生活

开心难忘。上世纪60年代的大同中
学，除了是市重点中学外，还是足球
重点学校，那时，校队教练是赫赫有
名的刘光标，来自当年的东华队。校
队又分为校一队、二队、三队、四队
和红领巾队。每个班还有班足球队，
我虽没进班队，但绝对是铁杆球迷，
每天放学就奔向当时设在大操场西
南边的体育室领小足球。那时大同
中学的球场倒是蛮正规的，踢球的
同学多了，球门前同时站了六七个
“守门员”，十几支小足球队一齐在
同一场地上混合“献技”；有时去得
稍晚，球门前站不下，“跑道”两端
放两个书包照样踢。足球让我们痴
迷，每天和小伙伴们踢球直踢到天
黑才回家，有一次竟然连书包都忘
在了操场上。
在上海，大同中学校队曾在中

学生球队中“天下无敌”。那时校
队主力队员都是大家的“偶像”，
有的还是二级运动员。记得有一次
大同中学校一队代表上海中学生
参加全国中学生联赛，在北京先农
坛体育场和广东梅县东山中学足

球队相遇。那天中央人民广播电台
实况转播，我和伙伴们早早聚在收
音机旁，激情难已!后来校队的不少
主力毕业去了同济大学和华东纺
织工学院（现东华大学），我们便
追星到那两所高校。当时学校附近
有个沪南体育场，我后来还和其他
15名同学被培训成小足球裁判，成
为全市最小的三级裁判。
1962年，上海电影制片厂要拍

摄故事片《小足球队员》，摄制组
来校“体验生活”，梁波罗等演员

来到我们中一(3)班，大家嚷着要他
表演节目，他即兴表演一个“诗朗
诵”，老师说《小足球队员》导演这
些日子一直在观察大家，有的要选
上银幕。我们听了，在操场走路也
开始端起架子。
转眼到了第二年秋季，国家足

球队专门来大同中学，和大同校一
队进行一场友谊赛。就是在这片青
春的校园里，在我们熟悉的绿茵场
边，看台和司令台上同学们围成黑
压压一片，大家笑着、呼喊着、交流

着，度过难忘的下午。我清楚记得
那场比赛上半场竟打成 1:1 平，国
家队 3:1 取胜。此后我离开大同中
学，可这场和国家级运动员的碰
撞，却一直让我骄傲大半辈子!
在那些难忘岁月里，我还写过

一首校园足球歌:“青少年们，风华
正茂，曙光初照，时光大好，足球场
上健儿显身手，团结友爱，锻炼身
体好!小小足球……”当然，那是和
我的几个小伙伴自我陶醉而已。不
过，我的中学生活，是实实在在地
因为有了足球变得丰富多彩。

【大爱虹桥】

话剧《英雄儿女》再现舞台 抗美援朝精神代代相传


