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她用20年书写50万字

讲述太行山英烈故事
本报记者 李晓军

巍巍太行，天下之脊。近代抗日烽火，在此留下无数慷
慨悲歌、英雄壮举。

我市一位普通退休职工，20年走访太行山区十几个村庄，探
访战争遗存，记录近百位战争亲历者的口述历史，书写50多万字
的纪实性英烈故事，组织开展献爱心、拥军活动数百次……

她叫许玉莲，今年70岁。她以深厚的家国情怀，挖掘出的太
行山英烈故事，为开展爱国主义教育提供了鲜活素材，对丰富我
市太行山区的村史、党史、抗战史作出了自己的贡献。

“受英烈感召——

她踏上寻访太行烽火之旅

10月15日，解放区七百间街道太行
西路社区，许玉莲在家伏案疾书，正在修
改4.5万字的纪实故事《太行深山老八路
王凤树》。

她的家，面积不大，五六十平方米，
她写好的文章、未完成的草稿、各种书籍
堆积如山，占据了很大空间。一摞摞荣
誉证书、奖状以及组织爱心活动的照片，
是她家里最耀眼的“装饰”。

她修改的这篇文章，于10年前动
笔。从偶然打听到中站区龙翔街道栗井
村一位长期隐姓埋名的老八路写起，又
组织爱心人士为老八路献爱心、奔赴山
东济南让老八路与老首长团聚……她不
但挖掘老八路的故事，还组织活动推动
故事发展。直到主人公去世，她书写的
故事才算结束。

这只是她写的太行山英烈故事之
一。她的写作生涯，始于2004年。当年
秋天，她在中站区龙翔街道参加一次献
爱心活动时，听说了发生在当地的一场
抗日阻击战——南寺岭战役。

老人们讲的英烈故事让她感动不
已。在村民带领下，她在一个名为碓臼
坡的山坡上，发现半掩在黄土中的几块
不规则的石头——墓碑，上面刻着在抗
日战争中牺牲的英烈名字、籍贯以及牺
牲时间。

原来，龙翔街道地处豫晋交通要
道，抗日战争时期是中国军队阻击日
军的前沿阵地，发生过大大小小许多
战役。她查阅了相关历史，只有寥寥
几笔记载，对于战斗细节的记载几乎
空白。

于是，她产生采访战争亲历者、记
录英烈故事的想法。“我做这件事主要
有三方面原因。其一，退休后，我有足
够时间来做这件事。其二，我在中站区
老楼院街的老家，曾驻扎过抗日部队，
我母亲曾是农会宣传员，经常参加爱国
演讲，从小耳濡目染，受红色教育，让我
爱听革命故事也爱讲革命故事。其三，
在我家最困难的时候，党和政府给予过
我很多帮助，我想做一些事情，回报社
会！”许玉莲说。

书英烈事迹——

她完成50多万字纪实故事

写作纪实故事，还原历史细节，深入
采访是前提。

面对崎岖的山路、偏僻的山村，许玉
莲真正践行了“脚底板下出新闻”，这一
新闻行业常说的理念。

一年冬天，她去中站区龙翔街道大洼
村葛全英家采访途中，突降大雪，公交车
停运。她徒步背着两个装满慰问品的编
织袋艰难前行。走到村口时，她脚下一
滑，跌倒受伤，一瓶瓶饮料滚落一地。她
强忍着疼痛，收拾好物品，一瘸一拐地将
慰问品送到受访者家中又艰难走回家。

一年夏天，她去龙翔街道栗井村采
访的途中，一名患精神病的男子猛地掐
住了她的脖子。地处荒山野岭，周围空
无一人。见求救无望，她灵机一动，称其
背包里好吃的可以送给这名男子，这名
男子才慢慢松手。

类似事例不胜枚举。然而，比克服
艰难险阻更为难得的，是坚韧不拔、持之
以恒的精神。

为了采访南寺岭战役，许玉莲几乎
每周都上山，持续采访约5年，陆续采访
50多名战争亲历者。

为确保采访信息的真实性，一方面，
她记录下受访人相关信息并拍照留档；另
一方面，在亲历者指认下，她走访战争遗
址、军队驻扎地点等地，对口述历史进行
求证。石墙上的弹坑、英烈的遗骨、不规
则的墓碑……她采集大量战争遗存证据。

“丹河以西的常平阻击战，丹河以东
的南寺岭战役，是太行山区同一时期的抗

日战役，惨烈程度十分相似。战争亲历者
相继去世后，知道这些故事的年轻人越来
越少。许玉莲挖掘得很及时、很难得！”我
市豫西北抗战史研究者李建国说。

收集素材是第一步，写作同样是挑
战。

一直以来，只有小学文化程度的许
玉莲，喜欢读书看报，坚持潜心自学，她
对写作并不畏惧。然而，由于年龄已大，
长时间伏案写作，让她腰酸背痛；由于记
忆力差，经常疏漏细节，需要一遍遍去补
充、完善。“稿纸撕了再写，写了再撕，每
一篇故事，都修改无数遍。”她说。由于
不会操作电脑，她买了几麻袋稿纸，坚持
手写。她求助打印店老板，付费将其在
电脑上打出来。

《浴血太行一九三九》《播撒红色革
命的种子地——寺后村》《无人知晓的地
下党交通联络站——刘庄村》《黄楝树
下》……截至目前，她写的纪实故事达
10多本，共计50多万字。 “写这些文
章时，我的眼里含着泪水。这些文字倾
注着我的感情和心血！”许玉莲说。

传英烈精神——

她20年如一日组织爱心活动

20年来，许玉莲把上山采访当成奉
献爱心的机会。

她把采访过的老八路、老革命当成
亲人，经常上山看望他们，开展一系列拥
军活动。

老八路王凤树、老抗日武工队员郜
文英、“雷战队”游击队员王来合……这
些革命英烈身居深山，世代为农，其中不
乏贫穷者。许玉莲借采访老人之际，给

老人送去生活慰问物品，帮助老人落实
相关待遇，联系新闻媒体对这些人物进
行报道。由于她几乎每周都去看望这些
老人，这些老人也把许玉莲当成了自己
的“闺女”。

她在采访之余，举行抗日英烈纪念
活动、帮助牺牲在焦作的外地英烈寻找
后人，堪称现实版“谷子地”。

根据墓碑上牺牲英烈的籍贯信息，
许玉莲多次写信，寻找英烈后人：2019
年10月19日，在许玉莲的资助下，在龙
翔街道的支持下，爱心人士齐聚一堂，为
南寺岭战役牺牲英烈举行纪念活动，宣
传爱国主义精神；2023年12月13日，第
10个国家公祭日，许玉莲再次联合该街
道龙洞村举办纪念英烈活动。

她在纪念英烈、书写英烈故事的同
时，传承英烈精神，为太行山区的贫困群
众送去温暖。葛全英是许玉莲帮助的对
象之一，10余年间，许玉莲不但为老人
送去生活物品，为还老人挑水、扫地、按
摩，直到老人去世。“米、面、油、菜、毛毯、
床单、衣服、电视机……他们需要啥，我
就送啥！”许玉莲说。粗略统计，许玉莲
帮助过太行山区四十五名群众。

作为一名普通退休职工，自己条件
也很有限，许玉莲靠什么回报社会？

“糊涂面条配咸菜，我对生活要求比
较低！”许玉莲说，她省吃俭用，几乎把所
有收入都用到了公益事业。同时，她女
儿也给予她不少支持和帮助。

为组织更多爱心人士一起献爱心，
许玉莲在社区、街道办事处的帮助下成
立爱心奉献者服务队，她任队长。记者
看到，该服务队一枚“爱心奉献者”胸标，
上边是一颗红心，下边是太行山图案。

“意思是不忘太行英烈，后人要献出一片
爱心。”许玉莲说。

目前，许玉莲书仍在收集、书写太行
山英烈故事。其中，部分内容已被收入
当地村史馆。

“龙洞村村史馆收入这些英烈故事，
为的是告诫群众牢记历史，珍惜今天来
之不易的幸福生活！”龙洞村党支部书记
连启柏说。

图① 许玉莲在修改文稿。
图② 许玉莲采访老雷战队员王来

合。 本报记者 李晓军 摄
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霜降过后天转冷
作好保暖护健康

本报讯（记者梁智玲）10月23日是
霜降节气，这是秋天的最后一个节气，
意味着天气渐冷、初霜出现。民间有

“补冬不如补霜降”一说，这意味着霜降
时节，养生保健尤为重要。焦作市首席
科普专家、省健康科普专家张绍均提
醒，这一时节降温明显，昼夜温差大，老
年朋友尤其应注意保暖，日常饮食以除
秋燥平补为宜。

前几天的突然降温，让人感受到了
冷空气的威力，很多老年人都穿上了棉
袄。“这几天穿上了棉袄，晚上也盖上了
冬被，我还觉得冷，有感冒的症状。”今
年74岁的邓阿姨说。张绍均说，此时
正是秋冬气候的转折点，昼夜温差较
大，抵抗力弱的老年人较难适应。这一
时节，感冒、发烧以及其他呼吸道疾病
发病增多，过敏性哮喘、支气管炎等进
入高发期，老年人应当避免“秋冻”，重
视防御秋寒。除此之外，霜降时节，气
温骤降会刺激血管，一些心脑血管疾病
的发病率随之上升，心脑血管疾病患者
要规律服药，做好保暖工作；冷空气还
会造成气血运行不畅，让人出现关节疼
痛等症状，老年人外出登山、欣赏美景
时，一定要注意保暖，尤其要保护膝关
节。在日常生活中，老年人应根据自己
的身体感知，适当加衣，做好保暖工作，
切不可逞强。

每到深秋时节，总有一些老年人会
出现脾胃不适，主要表现是畏寒、食欲
不振、胃部冷痛等。霜降时节，秋燥与
寒凉同时存在，老年人在日常饮食中应
将除秋燥和进补放在同样的位置，均衡
调理。张绍均提醒，在日常生活中，可
适度吃点健运脾胃的食物，如山药、小
米、莲子肉、芡实、白扁豆等。同时，还
应注意预防鼻咽干燥、皮肤瘙痒、口渴、
便秘等一系列秋燥症状，平时可以多吃
花生、杏仁、百合、蜂蜜、银耳等。日常
生活中，用平补的食材煮粥，以多补充
水分为原则，尽量顺应时节，多食用应
季水果、蔬菜，讲究营养搭配，注重均衡
饮食。

霜降过后，草木枯黄，落叶缤纷，万
物萧瑟，易让人患得患失，情绪低落甚
至悲伤抑郁。张绍均说，环境很容易影
响人的情绪，老年人调节能力差，严重
者还易出现季节性情感障碍。因此，这
一时节，老年人要注意防“秋郁”，保持
积极向上的心态，保证充足的睡眠，趁
着秋高气爽，登高望远，参加一些有益
于身心的活动，调好心情防悲秋。同
时，还可以通过慢跑、散步等方式强身
健体、舒缓情绪。五禽戏、太极拳、八段
锦等舒缓、平和的运动也是不错的选
择。

这是一个发生在我市某小区的真
实案例。

“你好，是心理咨询师吗？我邻居
需要帮助。”一天，设置在解放区新华
街道丰源社区二楼的焦作市四月天社
工服务中心心理咨询室，接到了一名
居民打来的求助电话。

该中心心理服务志愿者张坤秋了
解情况后得知，一位老人因为老伴、女

儿相继患病离世，内心十分悲痛，长时
间没走出阴影，觉得生活没有任何希
望，已患上严重的心理疾病。她独自
买好了寿衣和殡葬用品，想要服药自
杀结束生命。关键时刻，她被邻居的
敲门声惊醒，邻居第一时间向志愿者
打电话求救。

张坤秋根据老人的情况，对她进
行了一对一心理治疗服务。经过一段
时间跟踪治疗，目前这位老人的病情
有所好转，情绪逐渐稳定，还愿意走出
家门帮助邻里。“老人的身体十分健
康，心理疾病还需要持续跟踪治疗。”
张坤秋说。

随着社会老龄化程度的逐渐加
剧，老年人独居的现象越来越多。由
于与社会联系度降低，孩子长年不在
身边，身体机能降低等原因，很多老年
人都伴有不同程度的心理疾病。

据张科介绍，老年人常见的心理
疾病主要包括认知障碍、情绪障碍、人
格障碍三大类。这几类心理疾病往往
与生理疾病相关联，很多时候极易混
淆甚至被忽视。

先说说认知障碍。阿尔茨海默病
（俗称老年痴呆）和血管性痴呆是常见
的两种认知障碍。其中，阿尔茨海默
病是一种中枢神经系统的退行性病
变。早期症状是记忆力减退，尤其是
对近期发生的事容易遗忘。随着病情
的发展，会出现认知功能障碍，如语言
表达不清、方向感丧失等情况。血管
性痴呆通常是脑血管病变导致的痴

呆。患者多次中风后，可能出现认知
功能下降。此症状会有波动，可能在
一段时间内有所改善，然后又突然恶
化。“多数情况下，子女往往只注意到
老人的疾病本身，忽略了认知障碍带
来的心理隐患。如果治疗不及时，会
产生严重的后果。”张科说。

情绪障碍在老年人群中十分常
见，我们经常提到的抑郁症、焦虑症都
属于这一类疾病。抑郁症常在老年人
身体机能下降、亲友离世等情况下发
生，主要表现为情绪低落、兴趣减退，
还可能有食欲下降、睡眠障碍、自责自
罪等症状，严重的会产生自杀念头。
焦虑症，则表现为对自身健康状况过
度担忧。生活环境改变等因素容易导
致老年人焦虑，他们常常会感到莫名
的紧张不安，可能伴有心慌、手抖、出
汗等身体症状。

人格障碍常见的为偏执型人格障
碍，患者多表现为过度敏感、多疑，对
周围人不信任，容易把别人的好意当
成恶意，比较固执己见。

针对这些常见的心理疾病，张科
提出了一些可操作性强的应对措施，
大家在需要时不妨一试。一是家人应
多给予老年人支持和陪伴。日常生活
中，家人要多花时间陪伴老年人，耐心
倾听他们的想法和感受，让他们感受
到自己是被关心和重视的，特别是独
居老人。二是多鼓励老年人走出家
门，参加社交活动。让老年人参加一
些适合他们的社交活动，比如老年俱
乐部、社区活动等，这样可帮助他们扩
大社交圈，缓解孤独感，促进心理健
康。三是进行心理治疗介入。老年人
一旦患上心理疾病，家人应高度重视
起来，不讳疾忌医。目前，认知行为疗
法对老年抑郁症、焦虑症等有比较好
的治疗效果，可以帮助老年人纠正负
面思维模式。对于认知障碍患者，可
以进行认知康复训练，通过简单的记
忆训练游戏等方式减缓认知衰退的速
度。四是帮助老年人保持健康的生活
方式。规律的作息、合理的饮食和适
当的运动有助于老年人保持良好的心
理状态。例如，鼓励老年人每天进行
适量的散步活动，对改善情绪和认知
功能都有一定的帮助。

■记者手记

本报记者 梁智玲

很多心理问题就藏在日常生活的
琐碎里，小问题解决了，老年人就找回
了快乐，提高了生活质量。

如何帮老年人找回快乐、“制造快
乐”？我们可以从以下几方面着手：一
是加大心理健康、心理关怀的宣传力
度，让更多人了解心理健康的重要性，

知晓心理咨询的必要性。二是让老年
人关注心理状态的能力，甚至有自己
解决问题的能力。比如，在遇到问题
时，能及时调整自己的想法、转移注意
力，或者通过改变生活环境，走出固有
的心理状态。三是让老年人的陪伴者
有发现和帮助老年人解决困惑的意

识。我们可通过丰富助老社会组织架
构、开通助老心理热线、为老年人搭建
活动平台、加大心理健康宣传培训力
度等方式，从心理角度积极响应“积极
老龄化”和“智慧养老”，用更丰富的方
式帮助老人“制造快乐”。

唉声叹气、不愿
出门、情绪低落、独自流
泪……这些情况有没有发
生在你家老人身上？在快
节奏的现代社会中，老年人
的心理健康问题逐渐受到
人们的重视。然而，他们往
往因为各种原因而难以获
得及时的心理关爱，有的甚
至会造成十分严重的后
果。老年人常见的心理疾
病有哪些？我们应该怎样
为他们提供帮助呢？国家
二级心理咨询师、家庭教育
高级指导师、河南理工大学
化学化工学院团委书记张
科为老年人及子女提出了
一些建议。

帮助老年人“制造快乐”
□梁智玲

“


