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本报记者 段美如

解放区上白作街
道春林村塔掌自然村，烈
士王忠殿的故乡，穿过绿
树成荫的忠殿路，由其外
甥女陈海霞夫妇筹建的占
地2000多平方米的王忠
殿烈士事迹陈列馆就建在
这里。

走进王忠殿事迹展
厅，王忠殿塑像便矗立在
进门正中央位置，眼神坚
毅有力，栩栩如生地展现
出他的血性、刚性，与斗争
的不屈精神。

“

图① 7月2日，解放区环南一小五年级师生走进王忠
殿烈士事迹陈列馆，开启了一场国防教育主题研学之旅。

图② 7月26日，王忠殿烈士的外甥女陈海霞和丈夫
一起到新疆叶城烈士陵园祭祭扫。

图③ 6月21日，解放区委宣传部、区
文明办、区文联举办“强国复兴有我·迎七

一”红色主题演讲比赛，赛前辖区各级文明单位代表为王
忠殿烈士献花。

图④ 5月30日，“强国复兴有我”解放区2024年全民
国防教育活动启动仪式举行后，孩子们走进王忠殿烈士事
迹陈列馆内，聆听英雄事迹。本报记者 段美如 摄

图⑤ 王忠殿烈士雕塑。 （本报资料照片）⑤⑤
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血染高原，身殒志犹在

“砰”，一声刺耳的枪响，在接近
敌堡的过程中，王忠殿的腿部中弹，
一阵剧痛袭来，但他没有停下，再次
抱紧手中的爆破筒，迅速向敌堡冲
去。

海拔5000米的高原战场上，敌
军将王忠殿插入堡内的爆破筒再次
推了出来，王忠殿没有放弃，第三次
将爆破筒插入敌堡，“杨志成，快
撤！”在千钧一发之际，王忠殿一边
用身体死死顶住爆破筒，一边喊着
战友的名字，劝其撤退。随着一声
巨响，王忠殿与敌人同归于尽。

这个时刻是 1962 年 11 月 18
日。对印自卫反击作战战场，战斗
异常惨烈，一座20多米长、1米多厚
的大型地堡挡住了我军前进的道
路。敌军密集的子弹朝外疯狂射
击，我军组织了两次爆破都没成
功。王忠殿知道不排除这个障碍，
部队会遭受很大的伤亡，便主动要
求：“排长，让我去把它炸掉！”随后，
王忠殿从战友手中拿过爆破筒，向
敌军的火力点冲了过去。战友杨志
成也抱着炸药包，和王忠殿一起接
近敌堡。

王忠殿的生命终止于18岁的青
春，但红色记忆不会消散……

战斗胜利结束后，部队根据王
忠殿生前意愿，追认他为中国共产
党党员，追记一等功。1963年3月9
日，国防部授予他“战斗英雄”光荣
称号，部队称其为“黄继光式的战斗
英雄”，他所在的连被授予“王忠殿
连”，他所在的班被授予“王忠殿
班”。

铭记历史，传承红色血脉

2020年6月，王忠殿烈士的外
甥女陈海霞为把英雄的精神发扬光
大，和丈夫一起拿出半生的积蓄，用
3年时间收集、整理烈士的事迹材
料、战斗和生活实物，建起一座占地
2000多平方米的王忠殿烈士事迹陈
列馆，内设王忠殿事迹展厅、红色解
放展厅、军品展示区、国防教育体验
等内容，陈列革命红色文物800余

件，详细介绍了王忠殿的生平事迹。
“我是一个哨兵，我是一只雄

鹰，我站在祖国的冰山雪峰，如果谁
敢碰一碰祖国，哪怕是一块石、一棵
草，我的枪口绝不答应……”2024年
7月10日，记者走进王忠殿烈士事
迹陈列馆寻访，展厅里，解放区委宣
传部副部长、王忠殿烈士事迹陈列
馆特邀讲解员李世占正在向前来祭
奠英烈、学习革命故事的游客团讲
述那段革命先烈抛洒热血为国捐躯
的英雄事迹。据他介绍，这已经是
他宣讲王忠殿烈士故事的第139场。

陈列馆里有王忠殿及其家人用
过的桌凳等少量的生活用具和从烈
士陵园、焦作四中、王忠殿战友家、
牺牲地等收集来的800余件革命红
色文物，一切都简陋无比。可以想
象，少年的王忠殿以及他的父母，在
那个年代经历过的种种苦难。

为了将英烈故事讲述给更多人
听，在解放区委的支持下，王忠殿烈
士事迹陈列馆持续举办“红色耀中
原”国防教育宣讲活动，并在2022年
成立“红星志愿宣讲团”，邀请各位
老英雄、老班长不仅在陈列馆进行
讲解，还深入机关、企事业单位、学
校、社区等地，宣传革命英雄故事。

“英雄的故事就像一粒粒种子，应该
种在更多人心中。参观王忠殿烈士
事迹陈列馆、了解这段历史，就是在
群众心中种下信仰的种子，它能生
发出强大的力量。”李世占表示。

八一建军节前夕，不断有市民
走进王忠殿烈士事迹陈列馆，自发

前来祭奠王忠殿烈士。家住塔掌村
的李女士就专门带着上高中的儿子
前来参观。进馆没多久，李女士的
眼眶就红了，她说：“王忠殿为国牺
牲，是我们村里的骄傲。我要让我
的孩子从小就记得这位身边的大英
雄，记住这段英雄故事。”

守望英雄，弘扬爱国情怀

我忍不住再次央请李世占为我
细细讲述烈士王忠殿的故事。“自陈
列馆筹建以来，我们不断走访参与
当时战事的杨志成、禹安有、申守
业、李宝镇等老兵，是为了深度、真
实还原当时的战争场景，也是为了
能将故事传承、讲述得更好，每次听
老兵们讲述，都是对自己灵魂的一
次洗礼。王忠殿虽然牺牲了，但他
已经化作了一只雄鹰永远巡视在祖
国喀喇昆仑的边防线上，我要让所
有的参观者都能感受王忠殿烈士炙
热的爱国情怀。”李世占说。

18岁的生命为保卫祖国壮烈牺
牲，这样的年纪如果生活在和平时
代，或许还被父母温暖地呵护着。然
而，面对艰难险阻，王忠殿明白，这种
时代的苦难必须用激烈的抗争才能
挣脱，哪怕牺牲生命也在所不惜。

离开前，我再次走到王忠殿塑
像前，伫立思索，人的生命不在短
长，而在于对社会贡献的轻重。当
想起王忠殿的短暂青春被后人当作
诗与史来回望与激励时，王忠殿塑
像在我眼中更加英武了。

■记者手记
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“上周和女儿一家
一起到上海旅游，真是
遭罪，长途跋涉身体不
适应。”“不出去旅游
吧，心心念念想着旅
游；出去吧，又有很多
不便，真难选择。”……
暑期是旅行的旺季，出
游也成了老年人聊天
的一项重要内容。记
者在采访中发现，并非
所有的旅行都顺心，老
年人在出游过程中难
免会遇到不适。那么，
什么样的旅游形式更
适合老年人？老年人
出游如何能更舒心
呢？不妨听听专业人
士的建议。

据市站前路一家
旅行社的工作人员介
绍，暑期很多旅行社都
推出了亲子团、研学
团，老年团虽然不是这
一时间的主流，但也有
适合的项目。在他看
来，大多数老年人都有

“体力容易透支”“喜爱
清淡饮食”“热爱传统
文化”“需要特殊照顾”

“不易长途跋涉”等标
签，暑期受年轻人欢迎
的“特种兵式旅游”不
适合老年人，即使有家
人的陪同，老年人也千
万别尝试。

“适老化”“自由
行”“结伴游”等标签，
才是适合老年人的选
择。趁着暑假没有接
送孩子、繁重家务的困
扰，有出游计划的老年
人可尝试乡村旅游、古
镇观光、海滨度假等旅
游方式。不少老年人
都向往朴实、清新的乡
村生活，很多老年人年
轻时都有乡村生活经
验。选择周边的乡村
旅游路线，除了逛逛村
落、感受农家特色外，
还可参加挖野菜、采
摘、钓鱼等活动，趣味
十足。不紧不慢的节

奏、清新自由的气氛，
恰好适合老年人。古
镇观光，也是适合老年
人的旅行方式。古镇
生活节奏相对较慢，景
点集中，人文气息浓
厚，老年人到古镇享受
慢生活，体会文化韵
味，感受当地的风土人
情，也会别有一番趣
味。海滨度假也是适
合老年人的出游方
式。在合适的季节前
往海滨城市，感受明媚
的阳光、清新的海风，
在海边漫步，对老年人
的身心健康有益。这
些出游方式都有活动
量小、体力消耗少等特
点，正是老年人出游要
考虑的问题。

选好了合适的路
线，老年人出游还要注
意一些问题。一是在
出游前要作体检，对自
己的健康状况有准确
评估，确保身体能够适
应旅游的奔波劳累。
同时，还要随身携带必
要的药物，以防突发疾
病。二是要合理选择
目的地，安排好行程。
在选择旅游目的地时，
应结合自身情况，考虑
到目的地的气候、交
通、饮食等问题。应根
据自己的身体状况，选
择恰当的出行交通工
具，行程不必过于紧
凑，要以减少长途跋
涉、避免过度劳累、身
心舒适为宗旨。三是
要充分考虑安全问
题。老年人应避免单
独出游，最好有家人陪
同。在旅途过程中，应
保持警惕，避免走入危
险、偏僻的地方，同时
要注意个人财物安
全。在旅途开始前，可
适当学习一些网上订
票、订酒店、预约门票
的方法，做到万无一
失。

暑期适老化旅行
不妨试试这几种

本报记者 梁智玲

老人触老人触网应有网应有““度度””
暑期莫成暑期莫成““手机控手机控””

本报记者 梁智玲

暑期痴迷电子产品，不仅是中
小学生的不良嗜好，也成了很多老年人
的“痛”。近日，不少读者反映，暑假期间
全家人的生活作息规律被打乱，年迈的
父母更是触网成瘾，“机”不离手。半夜
不睡觉刷视频、做饭的空当刷抖音、一刻
不停地往家庭群里分享信息……原本经
常教育孩子少玩手机的父母，竟然成了

“手机控”。有的甚至玩手机顾不上出
门、耽误了吃饭，严重影响了正常生活。

你会长时间玩手机吗？面对
这个问题，很多老年人或许会有
这样的想法：“我都这么大岁数
了，空余时间多玩玩手机怎么
了？总不会有太坏的后果吧？”但
实际情况是，老年人长期沉迷手
机不仅会导致睡眠不足、影响精
神状态，还会引发其他身心疾病。

其实，老年人手机成瘾有心

理孤独、生活空虚的原因。现实
生活中，很多老年人独居，活动
范围有限，也没有兴趣爱好，学
会使用智能手机后，仿佛打开了
与外界联系的一个窗口，手机强
大的功能，正好填补了生活的空
白。时间久了，极易成瘾。

帮助老年人戒除网瘾，有几
点建议可供参考：一是子女常回

家看看，和老年人多交流，减少老
年人的孤独感。二是为老年人找
一些更利于身体健康的活动，让
老年人的生活更加充实，让他们
被迫减少上网时间。三是在必要
时可采取一些方法，比如在老年
人的手机使用时间上做些合理的
设置，用一些强制的措施，帮助他
们改掉无限制上网的习惯。

“

老年人也要戒网瘾
□梁智玲

每天上网超过10个小时

这个暑假，73岁的刘先生学
会了使用智能手机，这可一发不
可收拾，他每天用手机上网的时
间超过了10个小时。“天天在家
没事干，也不用接送孙子上下学
了，我不刷手机干啥？”孩子提醒
他别长时间刷手机，他还振振有
词。

每天5时，刘先生就醒了，第
一件事先摸老花镜，然后打开手
机躺着刷视频。6时起床，一边
洗漱、准备早饭，一边听书。“原
来我爸喜欢早起锻炼身体，现在
早上也不出门了，以前在一起锻
炼的几位老朋友还经常通过手
机问候。”刘先生的女儿说。

刘先生喜欢书法，网上有专
门针对老年人的书法课程，他关
注了好多个教书法的主播，今天
跟着这个主播学，明天听听那个
主播讲，忙得不亦乐乎。中午孩
子们都不在家吃饭，他经常听课
听得入迷，耽误了吃午饭。对
此，他还自有道理：“网上有这么
好的资源，不利用起来就浪费
了。我这是与时俱进，自我追求
进步。”

自从学会了使用智能手机，
刘先生家里的电视机没有再开
过。“其实，刷手机也很累，但我
就是停不下来，一天算下来刷手

机的时间超过了10个小时。经
常躺在沙发上、床上刷手机，有
时候抱着手机就睡着了，我明显
感觉腰不舒服，眼睛也不舒服。”
时间久了，刘先生也意识到了问
题。

沉迷网购多花“冤枉钱”

与刘先生相比，今年68岁
的张阿姨用起智能手机更加得
心应手。但得心应手起来，也并
非全是有利的一面。“我特别喜
欢网购，这段时间每天都要收好
几个快递。”张阿姨说。在她家
里，从零食柜里的饼干，到厨房
里的菜、蛋、奶，再到衣柜里挂满
的尚未摘吊牌的衣服以及不少
日用品，都是她从直播间“抢购”
的。

退休后，张阿姨的空余时间
一下子多了起来，在同龄人眼中
很时尚的她尤其喜欢网购。她
的生活更是被手机填得满满的，
一边刷视频，一边购物。一天
中，她的大部分精力不是沉浸在
一个又一个时长几分钟的短视
频里，就是泡在各种吆喝买卖的
直播间里，经常玩手机玩得忘了
时间。

直播间里“热情”的气氛，更
让张阿姨心动，服装、调味品、抽
纸……最多的时候，她一天下了
近20单。“网购的很多东西其实

用不到，但不买总感觉错过了什
么，就不停地下单，像捡了便宜
一样。”她说。很多一时冲动买
回来的东西，她都懒得退货，最
终只能堆积在家中或者送人。

疲于追剧健康敲警钟

暑假过半，今年69岁的史
阿姨用手机追了好几部电视
剧。睡觉时看、吃饭时看、上厕
所时看……史阿姨无时无刻不
盯着巴掌大的手机屏幕。“半夜
还能听到我妈卧室里传来的电
视剧声音，很多时候她看着手机
就睡着了，醒来了继续看。”史阿
姨的儿子说。他提醒过母亲几
次，但无济于事。

一周前，史阿姨出现了眼
睛酸涩、头疼、肩颈不适等症
状，就连一直很稳定的血压也
出现了波动。市第五人民医院
老年病专家杨静说，没日没夜
地刷手机，别说是老年人，就是
年轻人身体也会吃不消。与年
轻人相比，老年人身体各器官
功能逐渐衰退，长时间看手机
容易引起或加重原有疾病。比
如，长时间低头看手机会加重
颈椎病；长时间盯着手机屏幕
会导致视力下降；长期静坐容
易血液黏稠，引发心脑血管疾
病等。建议适可而止，不要让
手机占据太多时间。


