
立秋已经有几天了，借着立秋的由头，年
轻人给自己和朋友的聚餐找到了好借口，贴
秋膘成为了人们生活中的一件乐事。然而，近
期从首都医科大学附属北京佑安医院的门诊
了解到，因脂肪肝就诊的患者，其年龄有低龄
化、年轻化的趋势， 人群集中在“三围”人群
中，即回家围着电视、办公室围着电脑、出门
围着汽车的“三围人士”，生活方式上大多是
多吃少动，生活单一，而过度的贴秋膘更容易
造成了脂肪的堆积。

生活好活动少脂肪肝找上身

首都医科大学附属北京佑安医院著名
肝病专家孟庆华教授指出，肝脏是人体最大
的消化腺，具有分泌胆汁，储存肝糖原及解
毒等重要机能。在各种代谢中扮演及其重要
的角色。 脂肪的消化、吸收、氧化、转化及分
泌等过程都离不开肝脏，若因各种原因使肝
脏脂肪代谢功能发生障碍，致使脂类物质的
平衡失调，脂肪在组织细胞内储积，其储积
量超过肝重量5%以上，或在组织学上有50%
以上肝细胞脂肪化，便可称为脂肪肝。目前，
因肥胖、酒精中毒、糖尿病所致的脂肪肝已
成为仅次于病毒性肝炎的第二大肝病，部分
患者可因脂肪肝而发生脂肪性肝炎，甚至于
肝硬化，继而导致生活质量下降和预期寿命
缩短。

发病隐匿症状轻坚持体检早发现

谈到脂肪肝的临床症状，孟教授指出：脂
肪肝是各种原因引起肝脂肪蓄积过多的一种

病理状态，通常所说的脂肪肝主要指因肥胖、
糖尿病和酒精等因素所致的慢性脂肪肝。 这
类脂肪肝多为隐匿性起病， 因此缺乏特异的
临床表现，常在体检或高血压、胆石症、冠心
病等其他疾病就诊时发现。 该病好发年龄在
41~60岁，女性多于男性，但近年来，该病的发
病年龄症状，少数患者会感到腹部不适、右上
腹隐痛、乏力等，肝脏轻微肿大。 约有4%的患
者有脾大，8%的患者有蜘蛛痔及门静脉高压
的体征。孟教授还特别强调：脂肪肝的临床表
现与肝脏脂肪浸润的程度成正比， 在肝内过
多的脂肪被移除后症状可消失。 伴随脂肪肝
的发展，患者可由肝纤维化进展为肝硬化。

四种习惯易惹脂肪肝

孟教授提醒人们在日常生活中， 有四种
不良习惯容易招惹脂肪肝上身， 一是不吃早
餐。 这会直接导致营养、能量摄入不足。 然而
上午的工作、学习往往又需要消耗大量能量，
久而久之， 就会引起营养不良和能量代谢紊
乱，从而诱发或加重脂肪肝；二是不少中青年
人为集中精力先处理完手头事情常错过正常
饭点，这也会埋下脂肪肝隐患；三是早餐、中
餐随便对付，特别看重回家吃的晚餐，有时加
班太晚还会增加一顿夜宵。 而长期在晚上进
食高热量、高蛋白、高脂肪食物，又缺乏相匹
配的运动，就会导致营养过剩，天长日久易形
成脂肪肝； 四是没有一段完整时间吃饭而在
办公室或家里狂啃零食。以女性居多，虽然肚
子饱了，但大量高热量、低营养食物入肚，也
会导致热量聚积、营养缺乏，从而引起脂肪肝
趋于低龄化。

贴秋膘酸碱平衡更健康

注意酸碱平衡。 贴秋膘要注意体内的酸
碱平衡。 正常人血液的PH值应呈弱碱性，一
般情况下， 人体可自动调节并平衡体内的酸
碱关系。但是，如果大鱼大肉等酸性食物吃多
了，超过了机体的耐受程度，就可使血液发生
酸性偏移，容易使人患上高血压、高血脂、痛
风、脂肪肝等。所以，忙于“贴秋膘”的时候，大
家不要忘了多吃些时令蔬菜、 水果， 以及茶
叶、豆制品、杏仁、栗子等碱性食物，以中和体
内多余的酸性物质。

小心秋后发福。 适当“贴秋膘”确实有助
于恢复体力，因为经过苦夏之后，人们总觉得
营养没跟上，应该补充补充。 但是若吃得多，
动得少的话， 很容易秋后发福。 所以，“贴秋
膘”应根据个人身体状况进行。一般人可从日
常饮食中得到足够的营养，不用刻意进补。而
且，中医认为，立秋后是生津养阴的好时节，
高脂肪并不利于养生；倒是豆芽、菠菜、胡萝
卜、芹菜、小白菜、莴笋等蔬菜，营养丰富又不
容易让人发胖，秋季可以多吃一点。

食补除秋燥。 随着天气渐渐转凉，人们往
往会出现不同程度的干燥感，故应吃些生津养
阴、滋润多汁的食品，少吃辛辣、煎炸食品。中医
认为，肺与秋气的关系十分密切，秋季应多吃
有润肺生津作用的食品，如百合、莲子、杏仁等。
杏仁是我国传统的润肺食物，按照中医学的理
论，“杏仁性味苦、辛，入脾、肺、大肠经。 辛则散
神、苦则下气、润则通便养颜、温则宣滞行痰。 ”

据中医古文献《药性论》记载，杏仁可以“治心下
急满痛，除心腹烦闷，疗肺气咳嗽，上气喘促，入
天门冬煎润心肺，可酪做汤养润声气”。 文献指
出，杏仁不但可以治心肺病患，对声带、咽喉也
有保健功效，还可减缓咳嗽症状。

四注意科学防治脂肪肝

脂肪肝是由于多种原因引起的肝内脂肪
蓄积过多的病理状态， 孟庆华教授介绍了几
种形成脂肪肝的原因及防治方法：

1、营养过剩及肥胖者，要减少饮食的热
量摄入。

2、糖尿病、病毒性肝炎所致患者应从控
制血糖、 调整免疫， 以促使脂肪代谢恢复正
常，效果比较理想的产品如保肝久清胶囊等。

3、酗酒及酒精性脂肪肝要先戒酒，同时
配合保肝治疗。

4、营养不良者应补充蛋白质、维生素，并
消除导致营养不良的各种因素。

患脂肪肝的部分患者可发展为脂肪性肝
炎和肝纤维化，最后导致肝硬化，因此，必须
对脂肪肝进行及早有效防治。

最后，孟教授强调指出，防治脂肪肝最好
的办法就是调整饮食结构、适当增加运动、培
养健康的生活方式。此外，重症脂肪肝患者最
好还要在医生的指导下科学用药。
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年轻白领一族易招惹上脂肪肝

要科学

在现实生活中， 长有夫妻相的伴侣称得
上随处可见，很多人将之视为缘分，或者作为
夫妻双方恩爱幸福的标志。然而，拥有夫妻相
的伴侣在享受恩爱之时， 也应当密切关注彼
此的健康，需要谨防“夫妻病”。

所谓“夫妻病”，是指在现实生活中，夫妻

其中的一方患上一种病，在不久的时间内，伴
侣也患上了该病或者相似的病， 在现代医学
中，这种现象就叫做“夫妻病”。

“夫妻病”跟夫妻相一样，是有着一定的
现实基础与科学原理的，这是因为，由于同在
一个屋檐下，夫妻双方饮食习惯、作息习惯大
抵相同， 绝大多数的时间， 吃的是同样的食
物，呼吸的是同样的空气，居住的是同样的环
境，因此，患某一种病的几率也就大抵相当。
常见的“夫妻病”当中，除性病、传染病等我们
熟知的之外，还存在代谢性疾病、癌症、消化
系统疾病以及骨关节疾病等。

代谢性疾病主要包括糖尿病、心血管病、
脂肪肝和痛风等， 夫妻双方之所以都会得上

此病， 是与饮食和生活习惯等密切相关。 譬
如，很多同患糖尿病的夫妇，都喜欢吃甜食、
味道较咸或者油腻的食物， 大多数的食物油
脂和热量都比较高，这样一来，就容易肥胖，
最终导致血脂、血黏度异常、脂肪肝、高血压，
甚至血糖较高，严重者会患上糖尿病。

夫妻双方之所以会同患癌症， 主要因为
癌症也跟人的生活方式密切相关。 消化系统
癌症主要跟人的饮食习惯有着直接的联系。
肺癌“夫唱妇随”的现象也越来越多，这是因
为夫妻居住环境类似， 承受着同样的致癌因
素，如果丈夫吸烟的话，会因此增加患上肺癌
的风险，而妻子作为二手烟的受害者，患病风
险也随之增加。

消化系统疾病主要跟人的饮食密切相
关，夫妻同吃一锅饭，因此，罹患胃病、肠病、
肝病、 胆病等消化系统疾病的风险也相差不
多。骨关节疾病主要包括退行性关节炎、颈椎
病、腰椎病等，在临床上，夫妻双方同患骨关
节病的例子较为常见，譬如，年近七十岁的赵
大爷和老伴儿都患上了颈椎病， 主要是因为
两人经常坐在沙发上看电视且电视放置过高
造成的。

“夫妻病”虽然常见，但并不可怕，只要
我们在日常生活中， 夫妻双方互相监督，拒
绝不好的饮食习惯及生活习惯， 适当锻炼，
远离“夫妻病”，共同享健康，就是很水到渠
成的事儿。

长有夫妻相 需防“夫妻病”
□彭永强

北京慢性病呈低龄化
据北京市健康 “白皮书” 显示，

2014年， 北京市中小学生肥胖检出率
为15.6%，比2013年上升了2.6%。 而在
肥胖学生中，高血糖检出率超6成（为
66.6%）， 高血压检出率高达1/3 （为
30.7%）， 血脂异常总检出率超出4成
（为43.2%）， 脂肪肝检出率为16%，高
尿酸检出率为39.7%。同比某些数值已
经超过了成人的检出率。 北京市卫生
计生委相关负责人近日表示， 现在北
京市慢病已呈低龄化趋势， 部分儿童
尤其是肥胖儿童患慢性病风险很高。

调查发现，与成人相同，膳食不均
衡、久坐不运动等不良行为习惯，都是
引发儿童青少年慢性病的主要原因。据
2014年市疾控中心对36962名在校大、
中学生开展的“青少年健康危险行为监
测结果”表明：一半以上的学生每天体
育锻炼一小时每周不足5天， 中等强度
的体育运动每周不足3天的学生占4成；

而有近1/3的学生每天看电视超过2小
时， 每天玩电子游戏超过4小时的学生
近15%， 通常每天上网超过2小时的学
生有42.1%；每周3天以上吃快餐的学生
有8.6%，不能做到每天吃早餐的学生有
37.4%。 专家认为，儿童、青少年的行为
习惯是从小养成的，如果不从小养成良
好的行为习惯，后期的干预的成功率将
大大降低。

据了解，慢性病发生得越早，对身
体健康的影响就越大， 尤其是儿童青
少年正处于生长发育阶段， 器官系统
还未发育完善， 慢性病对儿童的健康
影响更为严重。如高尿酸血症，儿童青
少年患高尿酸血症与成年人一样，可
逐步发展为痛风、 尿酸性肾病、 肾结
石、尿毒症。 而且，由于儿童青少年肾
脏发育不完全， 更容易引起肾功能损
害。 （魏文）

美术设计：李法明

太阳镜颜色越深越好吗?
很多人认为太阳镜颜色越深越

好，这种观点是不正确的。太阳镜颜色
深度一般用透射比（透光率）表示，指
的是光线通过镜片后进入眼睛的总量
与光线达到镜片的总量的比值， 值越
高透光性能越好，清晰度也就越高。

透射比分为三类， 即：40%以上、
40%~8%、8%~3%， 对应名称分别为浅
色太阳镜、遮阳镜和特殊用途太阳镜。

太阳镜颜色太浅起不到遮挡光线
的作用，过深则会影响视力，在开车或
运动时可能会造成危险。 遮阳镜在户
外活动场所使用， 可减少眼调节造成
的疲劳或强光对眼睛的刺激。 浅色太
阳镜对光线的阻挡作用不如遮阳镜，
但色彩丰富，有很强的装饰作用。特殊
用途太阳镜有很强的遮挡阳光功能，
常用于滑雪、爬山、海滩等光线强烈的
野外， 对于抗紫外线等指标有较高的
要求。

镜片的安全性能：开车、滑雪等运
动时配戴镜片应选用PC等抗冲击材
料，标签或说明书上会有标识。

反光太阳镜可有效阻挡强光眩光，
适合滑雪、海上运动等和虹膜缺损等眼
病患者。

配戴太阳镜的禁忌

1. 开车时不要配戴颜色过深的太
阳镜

镜片颜色太深会延迟眼睛把影像
送往大脑的时间， 这种视觉延迟又造
成速度感觉失真， 使戴太阳镜镜的驾
驶者做出错误的断定。 进入隧道前要
摘下太阳镜。

2. 太阳镜不易太重
太阳镜太重就会过度压迫太阳

穴，可能导致间歇性头痛。如果头痛总
在戴太阳镜时出现， 且摘掉后又自动
消失，建议立刻换一副轻盈小巧的。

3. 婴幼儿不宜长时间配戴太阳
镜

婴幼儿强光下或散瞳期间最好戴
儿童太阳镜。 其他时候最好避免长时
间配戴，可能会导致弱视。特殊疾病如
白化病则需遵医嘱配戴。 (玉成)

为什么人老了记忆力会变差？
很多老人感慨随着年龄增长记性

越来越差，那记忆是怎么回事呢？
医学上记忆是指信息在脑内的储

存和提取，包括编码、储存和提取三个
基本过程。 记忆可以分为工作记忆（对
信息进行暂时性加工和储存）、 情景记
忆（有关生活情景的实况记忆）、语义记
忆 （对词语意义和一般知识的记忆）和
内隐记忆（不需要有意识记而获得的记
忆）。

一般认为记忆的存贮和提取过程
发生在大脑的海马和内侧颞叶， 与记
忆密切相关的神经递质为乙酰胆碱，
老年人随着年龄增长， 大脑不同程度
发生了一些老年性脑改变， 严重的会
发生脑萎缩， 记忆储存和提取的物质
基础发生了改变， 不能对新学习的知
识进行编码和储存， 就会发生记忆力
下降。所以，当老年人出现了严重的记
忆力下降， 其病理机制是脑器质性的
改变， 即脑萎缩或者脑的记忆神经递
质减少了。 但也有一些情况是正常的

忘事，经过别人提醒后会想起来，这种
情况不需要治疗。

记忆力下降有哪些原因？
导致记忆力下降的原因很多，以

下几个方面可能和记忆力下降有关：
不良情绪： 不良情绪主要是指抑

郁、焦虑和愤怒等，这些不良情绪不仅
会影响老年人的思维， 而且也会影响
他们的记忆，从而导致记忆力减退。

失眠：出现失眠，睡眠质量不好的
老年人，记忆力也会有所减退。睡眠是
休息的保护，如果得不到正常的休息，
就会影响老年人的记忆力与注意力。

疾病： 无论是大脑或身体上的疾
病，还是心理上的疾病，都会导致老年
人出现记忆力减退。

年龄：随着老年人年龄的增大，身
体机能的下降，记忆力也会随之下降。

依赖：老年人如果过度地依赖电脑
和书籍等，会影响他们开发自己记忆力
和运用自己记忆的能力，从而导致记忆
力减退。 （田源）

“三围人士”

□ 刘 慧

贴秋膘

（上接第1版）
２００５年， 金春燮从县人大常委会副主任

岗位退休后， 担任县关心下一代工作委员会
主任。 他发现，很多孩子不了解历史。

“英烈就在我们身边， 很多孩子却不知
道。”金春燮说。这其中，有被敌人残忍杀害的
中共汪清县委书记金相和、 以自杀表达和平
意愿并给游击队留下大量子弹的日本共产党
员伊田助男……而孩子们的一问三不知，像
一把刀扎在他的心上。

一次下乡途中， 金春燮来到中共东满地
区特别委员会书记童长荣的墓前。 这个不高
的小土包，上面用二三十块石头围着，长满荒
草。看到这一幕，他落泪了，“童长荣从安徽千
里迢迢来到东北抗日，牺牲时只有２７岁，如今
却连个像样的纪念地都没有”。 从那时起，金
春燮就下定决心， 要为牺牲在当地的抗日烈
士修建墓碑。

汪清是国家重点扶助的贫困县， 修建纪
念碑， 最难的是缺资金。 金春燮就一个个单
位、一家家企业去筹集。 “我替牺牲在这片土
地上的６００多位烈士谢谢你们了”， 这是他每

次去筹钱时说的最多的一句话。
筹钱难，花钱就格外仔细。 为了省钱，纪

念碑的设计、施工，金春燮都自己干。 为了使
有限的资金多修几块纪念碑， 光是离县城几
百公里外的采石场，这些年金春燮就跑了１００
多趟。他当天去当天回，饿了在车上就白开水
吃个面包。

烈士墓碑选址都在当年烈士牺牲或者战
斗的地方，大多在山沟里，汽车进不去。 找工
人花钱也多， 金春燮和关工委的几位老同志
就自己动手， 干起了泥瓦匠的活。 密林草丛
中，他被蜱虫咬过、马蜂蜇过。

为了方便施工， 他向原来的老部下借了
一辆铲车，既用来干活，也当成进出山沟的交
通工具，还能省下一笔车费。可铲车的驾驶室
只能坐两人，金春燮二话不说，披上毛毯就坐
在铲斗里。 那时山沟里已经零下二三十摄氏
度。

２０１０年初，金春燮意外感染丙型肝炎，需
要定期注射干扰素， 这个过程非常痛苦。 当
时，正是修建童长荣烈士陵园最紧张的时候，
为不耽误工期，金春燮晚上打干扰素，白天照

常到工地组织施工。 食欲减退、浑身瘙痒、头
发大把大把掉……１３个月的痛苦煎熬， 却没
有影响一天工期。

有人问他：“你是不是不要命了？”金春燮
回答说：“童长荣２７岁就献出了自己的生命，
和烈士相比，我这点病算什么！ ”２０１１年６月，
童长荣烈士陵园竣工。 这时的金春燮体重从
７２公斤下降到６０公斤。

童长荣烈士陵园面积２７０平方米。 金春燮
说，这象征着童长荣把２７岁的年轻生命献给抗
日斗争和民族解放的神圣事业。 “童长荣烈士
生平碑”和“中共东满特委简介碑”长３２１厘米，
象征童长荣烈士于１９３４年３月２１日壮烈牺牲。

这些年， 金春燮去的最多的地方就是烈
士陵园。每次来到这些纪念碑跟前，他都会用
手摸一摸，“纪念碑不是冰冷的石头， 而是有
灵魂的。 它凝聚的是中华民族坚强不屈的革
命精神和伟大追求。 ”

１０年间， 金春燮不仅把越来越多的纪念
碑立在先烈当年浴血奋战的土地上， 更是把
对历史的尊重和对烈士的敬仰刻进了人们的
心里。 （新华社长春８月２２日电）

大国技工的金牌之路
（上接第1版）

“希望更多人崇拜技能冠军”
“推销员”张立新毫不掩饰地说，“看中这

块金牌，看中成绩”，好成绩是对我们技能人
才培养方式的一个很好检验，说明“我们在技
能顶尖人才培养上在跟国际最高技能水平的
标准和理念接轨， 我们会按照对的方法和路
径， 源源不断培养出技能人才， 实现技能强
国。 ”

“又不能仅仅看中金牌，”张立新在接受
《工人日报》记者专访时强调，“希望借助金牌
掀起一个热潮， 越来越多的人相信技能有为
的理念， 有更多的年轻人像崇拜体育奥运冠
军一样崇拜技能冠军， 继而爱技术争着学技

术”。
他的心愿是技能界几代人的期望。众所周

知， 要生产一流产品， 就需要一流的工人，然
而，学技术当工人当蓝领在我国并不被看好。

以“首金”焊接为例，尽管这个行业需求
大、收入高，焊接学生未毕业就被一抢而空，
但由于常年在一线从事操作很辛苦， 家长都
不愿意让自己的孩子干这一行。 张友权是我
国第一代焊接工人， 他说：“我们要树立大国
工匠的意识，必须培养高级焊工，年轻人要知
道从事焊接专业有前途， 还能为国家经济发
展提供强有力的支撑。 ”

和焊接不同， 汽车喷漆行业并不那么苦
笨重，而且收入很高。但是因为担心喷漆气体
挥发性，对人体健康有害，很多人不愿意选择

这个行业。
汽车喷漆项目专家张小鹏介绍， 在汽车

喷漆项目的比赛上，最让他惊讶的是瑞士、瑞
典、英国等国家派出的5名参赛选手居然是女
孩，“脱下工作服还很时尚， 并且她们就是工
厂的喷漆工人，这说明，在国外，汽车喷漆工
人是年轻女性都能够接受的职业。 现在到了
我国青年解放思想的时候了， 这个职业欢迎
所有有梦想的年轻人”。

大学毕业后， 因为热爱玉海龙成为了技
术工人：“许多人都不喜欢当技工， 原因还是
工人的地位不高，待遇普遍偏低。我希望国家
进一步提高技术工人地位和待遇， 畅通技能
人才职业发展道路。 ”

据了解， 国家决定重奖本次世界技能大
赛获奖选手：金牌获得者每人20万元，银牌获
得者每人12万元， 铜牌获得者每人8万元，优
胜奖获得者每人3万元。

七七事变是偶然事件吗？

新华社北京８月２２日电 有日本学者认
为，七七事变是“偶然事件”。 当时，日本虽有
侵华意图、有并吞中国的准备，但没有具体的
作战计划。日本的战争假想敌是苏俄和美国，
对于中国只是希望稳定东北建立满洲国，在
其他地方则利用军阀割据的形势逐渐建立傀
儡政府、实现控制。 这纯粹是一种粉饰侵略、
扰乱视听的谬论。

事实上， 虽然日本提出以苏联和美国为
首要假想敌，并确定了南北并进的方针，但前
提条件都是要先打败中国。先征服中国，不仅
可解除后顾之忧， 更重要的是可以获得战争
资源和作战基地。因此，日本在确定用兵计划
时，始终把中国作为首要的侵略目标。

１９３６年上半年， 作为日本准备全面侵华
战争的重要战略性步骤， 广田内阁决定加强
日本中国驻屯军，扩大其编制，提高其地位，
司令官由少将军衔升格为中将军衔， 且由天
皇直接任命的“亲补职”。 新编成的日本中国
驻屯军兵力由改编前的１７７１名增至５７７４名，
兵力增加近３倍。１９３６年９月，日本中国驻屯军
在非法侵占丰台后， 即以中国军队驻地为目
标，开始进行频繁的挑衅性军事演习。演习的
次数由每月或半月一次， 增加到三至五天一
次；演习的时间由白天扩大到昼夜不停；演习
用弹则由空包弹发展到实弹。 １０月２６日至１１
月４日，日本中国驻屯军在北平西南郊举行秋
季大演习，步兵、骑兵、炮兵、坦克协同配合，
这是以夺取北平外围卢沟桥、宛平城等要点，
最后攻占北平为目标的一次预演。１９３７年３月
上旬至６月中旬， 日本军部先后派出６批将校

级军官，前往中国华北、华中和东北地区，进
行战略侦察，为策划全面侵华战争做准备。 ５
月至６月，日本中国驻屯军在华北的军事演习
进入紧张阶段， 特别是驻丰台日军在卢沟桥
一带的演习愈益频繁。 日本从军事上步步进
逼，蓄谋重演九一八事变的故技。

７月７日晚， 日方后来虽得知失踪士兵已
归队， 却仍提出要城内中国驻军向西门外撤
退、日军进至城内再行谈判的无理要求，复遭
中方拒绝。日本挑起七七事变后，为达到速战
速决的目的，迅速作出对华增兵决定。１９３７年
７月１５日至１７日，日军参谋本部作出《形势判
断》，制定《对华作战要领》和《在华北使用兵
力时对华战争指导要领》，预定在三四个月内
消灭中国中央政权。 从七七事变后形势发展
可以看出， 卢沟桥事变决不是偶然事件和局
部冲突， 而是日本大陆政策的必然发展和有
计划、有准备的行动；卢沟桥事变也不是日本
少数军人牵着军部、 政府的鼻子走， 而是天
皇、 政府和财阀的共同意志； 其全面侵华的
“有关出兵、作战的事宜，无一不是依照圣命
（天皇的命令）进行的”。

抗战若干难点问题简释抗战若干难点问题简释

《延安颂》：“灯塔”延安的精神赞歌

据新华社西安８月２２日电 （记者陈晨）
“啊，延安！你这庄严雄伟的古城，到处传遍了
抗战的歌声。啊，延安！你这庄严雄伟的古城，
热血在你胸中奔腾！ ”７７年前，一曲慷慨激昂
的《延安颂》在陕北高原诞生，迅速在边区广
为传唱并远播大江南北， 成为无数爱国青年
向往延安、奔向抗日前线的动员号令。

《延安颂》创作于１９３８年春天，那正是日
寇铁蹄践踏神州， 中华大地处于水深火热之
际。 当时的延安，虽地处西北一隅，却因中国

共产党倡导的抗日民族统一战线的巨大感
召，成为全国爱国青年心驰神往之地。今天的
延安革命纪念馆内，一张泛黄的老照片，记录
了他们当年奔赴延安的场景。

大量热血青年的涌入， 让延安这座小山
城一时成为音乐之城， 处处回荡着抗战救亡
的歌声， 也激发了女诗人莫耶和作曲家郑律
成创作的灵感。莫耶曾回忆，一次延安城里开
大会，散会时已是下午５时左右。 他们走出北
门外，爬上鲁艺所在的半山坡，放眼望见眼前
一队队从城里出来走向山野田间的战友，歌
声和口号声此起彼伏。 郑律成眺望着动人的
场面，对她说“给我写首歌词吧”。

“夕阳照耀着延安的宝塔和庄严的古城，
歌声回荡在延河之畔，莫耶深受感染，一气呵
成写就歌词交给郑律成， 郑律成很快完成了
谱曲。首演之后，被定名为《延安颂》。”延安鲁
艺文化园区管理办公室副研究员刘妮说。

首演时，郑律成亲自演唱了这首歌，莫耶
激动得热泪盈眶。 刘妮说，《延安颂》问世后，
迅速传唱开来，影响很大。许多没有到过陕北
的人听了这首歌，都对延安产生了向往。

“千万颗青年的心， 埋藏着对敌人的仇
恨。在山野田间长长的行列，结成了坚固的阵
线……”延安革命纪念馆馆长、研究员张建儒
说，《延安颂》 是诞生于延安诸多反映抗战的
歌曲中的代表作，是对延安作为民族精神“灯
塔”地位的集中概括和反映。 即使到了今天，
在《延安颂》的歌声中，人们依然能够体会到
当年全民族团结一心抵御外敌的慷慨悲壮，
和“胜利必属于我”的坚定信念。

嘹亮的抗战歌声嘹亮的抗战歌声


