
上世纪九十年代初，我从异乡嫁入
怀仁，日子过得也热闹。可是，内心深
处总有一种莫名的伤感。

怀仁地处塞外，地域广阔，当时的
县城相比之下也算繁华，但“一年一场
风，从春刮到冬”，就是当时怀仁的真实
写照。让人难以心生喜欢。

至今我仍生活在怀仁这片广褒的
土地上，回眸这座城市的发展，岁月的
光辉折射出无数的闪光点。

党的十八大的春风吹遍怀仁大地
时，怀仁，抓住每一个时间节点，利用独
特的地理环境、区位优势和丰富资源，
牵动了几十万怀仁儿女的思绪，抒写了
城市与乡村发展的壮美诗篇。

十多年来，我们看到了怀仁日益壮阔
的“一带两山三道十片”的生态林体系，看
到了黄花梁脚下的4A级金沙滩生态旅游
区影视基地和龙首山生态园区，看到了清
凉山植被的新生机，看到了沿河绿化、环
城绿化、乡村绿化、大片林地等等绿色世
界。防风林带纵横交错，经济林硕果累
累，街道和大大小小的公园树木欣欣、春
花斗艳……塞上怀仁，曾经漫天风沙，如
今华丽转身，变成了民众宜居宜业之家、
珍禽的乐园、游人的向往圣地。

怀仁“以水为短”已成历史。七大
水系工程打造出晋北独特水域。桑干

河 、鹅 毛 河 、清 凉 河 、大 峪 河 、口 泉
河……条条河水就像一根根丝带，将城
市和乡村串起。清凉河、金沙滩、鹅毛
河三大湿地优美的环境，引来疣鼻天鹅
和黑鹳等珍禽旅居，美丽的景观带动了
怀仁旅游业；九孔桥人工湖、仁德广场
湖水流淌于各大小区之间，处处呈现江
南美景。

怀仁在提高城市建设的同时，更是重
视乡村文明建设。以“五村联创”为抓手
建设美丽乡村，围绕“一村一品，一村一
景，一村一特色”的建设理念，深挖民俗，
发展旅游。马辛庄乡鲁沟村南湖水清天
蓝、鹅鸭云集，田园瓜果飘香；海北头乡海
子村、亲和乡南小寨村入选全国乡村特色
产业超亿元村；鹅毛口古镇历史悠久、红
色基地党旗飘飘；河头乡龙首山山色苍
翠，大棚蔬菜四季鲜嫩，瓜果名优；毛皂镇
秀女村良田万亩，鸳鸯对对……说不尽的
乡村美景，道不完的乡土文化。

怀仁发展可谓日新月异，这离不开便
利的交通。多年来，208国道、大运二级公
路、北同蒲铁路线从怀仁穿越而过，特别
是太原到怀仁东站动车开通，将怀仁载
入动车时代；今年，集大原高铁怀仁东
站站改、集大原高铁打通山西怀仁段通
道，东作里特大桥跨怀仁二广高速匝
道、G55 二广高速公路怀仁南拓宽改造
工程竣工，全程双向八车道和六车道，
标志着怀仁市交通强市迈出新步伐。

怀仁的街道大路也是飞速发展，六
车道比比皆是，从以前的“三纵四横”，
发展到今天的“七纵七横”。街道命名
更是意义深远。“怀仁”从历史故事的长
河中走来，向现代的文明发展。以“怀”
为首字的七大街横贯东西；以“仁”为首
字的七大路穿插南北；免费公交在纵横
交错的道路上，载着乘客驰骋在家与城
市各区之间。

一座城市的建设，离不开精神文
明。在怀仁市，有国家级建设标准的大
型综合体育馆、图书馆、农产品会展中
心、人防工程、怀安大桥、壬山大桥等这
些城市标志性建筑，这些不仅是城市的
一处处景观，更提升了城市品味。

怀仁城市建设发展的同时，实现了
经济跨越式的腾飞。

千年窑火不息，怀仁具有特殊而丰
富的制瓷资源，以发展的态势，将传统
和创新的陶瓷技艺相糅合，打造成“北
方瓷都”。

怀仁羔羊肉产业，产业品牌享誉全
国，“塞外鲜”“大材地”“朔美羊”“桑干
河”“朔美·引羊”“大西口”等十几个羔
羊系列商标产品远销各大城市。

怀仁生物医药产业，是怀仁经济技
术开发区的重点产业，产品不仅供应全
国，还出口到东南亚国际市场……

如今，怀仁城风景如画，百姓生活
丰富多彩。

春末夏初，在金沙滩旅游区，多国
竞技选手放飞手中七彩风筝，影视基地
特定场景演出任人参与……

夏夜，仁德广场南湖音乐喷泉绚丽
多姿，旺火广场大型泼水电音节和美食
节丰富了居民及游人的夏夜生活……

冬日，人民公园大型冰雪节灯光璀
璨，地方文化在冰雪雕塑的世界里带给
人不一样的年节感受……

十年，怀仁创造了许多奇迹，举行
了无数次盛典，创建了自己独特的城市
品牌……

如今的我，日子过得红火。怀仁，
赋予了我生命的光彩。

生活在怀仁大地上生活在怀仁大地上
●●韩春芳韩春芳
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月到中秋，思乡情更深。无论身在
何地，每个人的心中都有一个故乡。无
论走得多远，每个游子的心里都有一个
归家的梦。世上的美景无数，可最美的
风景却是回家的路。

早晨上班路上，拨通了父亲的电
话，问候父母近日身体可好。父亲道：

“好着呢，已吃过了早饭，一会准备下楼
去溜达。”同父亲寒暄几句后，母亲又接
过电话道：“星期天回来吗？带孩子一
起回来，想吃什么我让你爸去买，你们
啥都不要带啊，回来就好了。”最后还
不忘叮嘱到：天气转凉了，把那秋裤穿
上啊……听到母亲的话我不由自主突
然生了几分伤感。是呀，一直忙于生计
的我，父母的冷暖又何曾挂记于心呢？
一向严厉的父亲总是沉默不语，如果家
里没有急事决不想打扰到我们兄妹几
个，他总说：“你们赶上了好时代，要珍
惜当下国家赋予我们的一切。”还常常
教导道：“你们正当年纪，单位给了你这
么好的福利待遇，就要好好上班，好好
干活，不要总惦记我们。”倒是母亲，却
因为老见不到外孙，总要时常电话里
委 婉 地 提 醒 我 ，带 着 孩 子 常 回 家 看

看。那时候，我总是想要第一时间赶
回去与之团聚。

无论什么时节，也不管回去多晚，
只要你想回家，开门的那一刹那间，你
总会看见餐桌上摆的永远是你最想吃
的美食。其实，我一直都清醒地知道，
父母都在日渐老去，但是对我们孩子的
爱却只增不减。当我还真的以为他们
一切都好的时候，突然有一天却发现，
他们也学会了“撒谎”。依稀记得去年
冬天的一天晚上，我像往常一样，又拨
通了父母的电话，叮嘱到：“爸妈，这几
天疫情严重，你们一定要注意防范，千
万不要出门，做好消毒。”父亲回复到：

“你放心吧，没事，没事，你们就管好孩
子和自己就行了，我们门都不出，不会
传染的。”可随之，电话那边却传来了母
亲阵阵的咳嗽声，我让母亲接电话，却

被各种理由推脱迟迟不愿接起。最后
在我的反复催促与强烈的要求下，父亲
才告诉我，其实他们已被病毒传染有五
天了，老俩口自行吃了退烧药减轻了症
状，怕我担心，才没有告诉我实情。从
那一刻起，我才知道，父母学会“撒谎”
的时间比我们还要早些；从那一刻起，
我才知道，父母的爱，同样是只会报喜
不会报忧；从那一刻起，我才知道，父母
始终无限牵挂地在背后注视着我们；从
那一刻起，我才知道，不管我们在不在
身边，孩子一直没离开过他们的视线。
而我，除了买些过节的东西偶尔回家，
只是在无数个生活的场景中瞬间想起
父母养育的恩泽。

蓦然回首，悠悠亲情，当我们假期
还在计划去哪个城市观景赏花时，请抽
出些许时间，踏上回家的路，陪陪年迈

的父母，珍惜现在，尽孝当下。忆往事，
如昨日一般，儿时，我们像小鸟一样被
父母关心和呵护是一种幸福；父母老
了，儿女像反哺的鸟儿一样孝敬父母，
同样也是一种幸福。如果说，你想赠与
父母最好的礼物，我想只有一件最为合
适，那就是陪伴。

或许，在不久的将来，今天还能回
到家享受这一句叫爸、妈的幸福将成为
永久的回忆。如果你感觉到手中的幸
福真得在一点一点的流失，那就调整好
自己的人生焦距，珍惜眼前“上有老下
有小”的幸福时光。

以月之圆兆人之团圆，又是一年中
秋团圆之际，就在今年这个中秋节，踏
上回家的路，为他们做顿团圆饭，陪他
们好好吃顿饭，聊一聊家常话，赏一轮
明月，足矣！

回 家 的 路 最 美回 家 的 路 最 美
●●张建霞张建霞

白露时节，不期而至。早晨醒来，
雨淅沥沥地敲打着地面，酷暑难耐中，
传来丝丝凉意。一个夸张的喷嚏打出，
全身瞬间通透。打开手机，微信里泰康
人寿赵总发来信息，13号泰康人寿组织
北京高端康养社区参观团，邀我前去，
并让我推荐一人同行，找个能喝酒的老
板热闹两天。我自然想到老同学许汉
成。刚刚结束的朔县一中 47 班初中毕
业 55 周年聚会，我这个叔伯同学，也混
入其中，喝酒唱歌，参观母校，逛夜景撸
串，热闹了两三天。许同学是热心组织
者，酒量胆量肚量惊人，正人君子老帅
哥一枚，又是著名的企业家，有他加盟，
北京二日行注定是热气腾腾的好光
景。老许年长我一岁，人高马大，个子
比我高出一头。饭量也大，能吃能睡，
一顿喝下一瓶白酒是家常便饭。人有
啥也别有病，没啥也别没钱。他没病且
有钱，两头全占了。

专家说，人类社会已进入长寿时
代，中国的人均寿命达到 77 岁，上海的
人均寿命已达83岁，将快速进入老年社
会。据国家统计局数据显示，2023年我
国 60 岁以上的人约 2.8 亿，老龄化指数
达到 20%。按国际惯例，老龄化社会有
五条标准，一是低死亡率，二是低出生
率，三是预期寿命持续提升，四是人口
结构呈柱状型，五是老龄人口占比达到
四分之一。长寿时代的来临，使更多人
有了颐养天年的机会。但是社会家庭
面临的养老压力陡增，深层次的结构矛
盾，可能会让人猝不及防。狼真地来
了，可是你做好准备了么？估计多数人
和我一样，走一步看一步，被动应对者
居多。好在，泰康保险集团十年前推出
千亿大健康产业，率先在全国创建了45
个康养基地，先试水，开先河，捷足先

登，成龙配套，抢先入局康养医宁四大
板块。北京作为他们精心打造并运营
的精品工程，自然引起众多人青睐有
加。上个月我兴趣满满，参加了杭州宁
波高端社区养老体验，对南方特色的养
老有了切身体会，那北方的特色如何
呢？费用能否承受得起？我期待北京
之行，答案在二日后揭晓。

哈佛大学著名教授研究表明，人体
内的长寿基因大多处于休眠状态，只有
约三分之一的被激活。因为人体处在
逆境时，才可激活长寿基因。如何才能
大面积激活人体的长寿基因呢？他给
出四个答案：

一是少吃，处于饥饿状态，会诱导
细胞自噬。2016年，日本细胞生物学家
大隅良典，揭示了自噬的分子机制和生
理功能，并由此获得了诺贝尔医学奖。
你可知道，你的身体是由无数个细胞组
成的。这些细胞不断地更新和替換，以
保持健康和活力。你死去的细胞最终
会去哪里，会不会堆积在体内，造成疾
病和衰老？其实身体内有一个非常神
奇的机制，可以自动清理这些垃圾，叫

“自噬”。他研究发现，当身体承受压力
时，比如禁食饥饿，细胞自噬会变得更
加强烈，这意味着控制饮食，可利用自
噬保持年轻健康。一可清理病变死亡
的细胞，防止肿瘤等疾病的发生和发
展。二可延缓衰老，更新组织器官，提
高能量，从而延长寿命。哈佛大学的试

验表明，有饥饿感的猴子，比吃饱的猴
子普遍多活20年。

二是每周进行一至三次，每次30分
钟的高强度间歇运动，如跑步，快走，提
高细胞线粒体活性，刺激细胞自噬。

第三，待在低温环境中，寒冷会激
化棕色脂肪，抑制有害细胞的生长。

第四，保持开心乐观的情绪，负面
情绪会导致细胞端粒缩短，进而加速衰
老。多吃水果蔬菜，也可刺激自噬。总
之，我们需要适当的给身体一定的刺
激，才能激活长寿基因，变得比同龄人
更年轻，更长寿。

白露，秋高气爽，甘露凝香，中华民

族自古就有秋日酿酒饮酒的民俗。身
处雁门关外的朔州地区，以家家户户酿
黄酒、喝黄酒著名。中秋佳节，明月清
风，啜饮一杯热黄酒庆丰收，酒一半，心
情一半。自酿黄酒，是人们辛苦劳作后
的自我慰劳，只送亲朋，不做外卖。时
代变迁，糖尿病群体猛增，见糖色变，黄
酒淡出人们的视线。倒是喝白酒的群
体成为主流。我也是积极分子一个，明
日早七点大巴出发，带上两瓶老白汾，
到北京享受。想来也必是美事一桩。
人老骨寒，好事已完，唯剩美酒，日日相
伴。自酿一首打油诗，送给同感同受的
友友们见笑。

白 露 北 京 行白 露 北 京 行 （（一一））

●●王兴业王兴业

今晚昙花又开了。这是自养以来第
二次盛开，第一次是在去年的9月23日。

晚上早早就把手机支在拍摄花开
的最佳位置，并调好灯光，放下手头一
切，静等花开。

昙花从花芽初露到开花大约需要
三周左右。这期间，小花芽渐长变成花
茎，花茎一天天伸长直至五、六寸，顶端
花蕾则呈圆锥形亦渐渐长大，变成一个
大花苞。花开前一两天，花茎逐渐向上
弯曲成钩状，努力托举花苞向上，为盛
开做准备。

花朵开放的时间是在晚上，大概七、
八点之间。我屏心静气，一眼不眨，仔细
地观察着昙花的瞬间变化。随着时间的
流逝，昙花出现了一个又一个微妙的变

化：先是花苞外原本紧旋着的暗红色茎
状物逐渐松散开来，露出了雪白的花苞，
真象一个洁白软糯的冰激凌；继而，花苞
渐渐由小变大，柔软水嫩，洁白无瑕，宛
如纯洁的白色玉石，又似亭亭玉立的白
衣少女；接着，花瓣慢慢张开，花苞顶端
露出一个圆口，好象一只白玉酒杯，晶莹
剔透，高贵雅致；这时，从杯口看去，一粒
粒芝麻大小嫩黄色的花蕊正在向外伸

出，仿佛一个个仙童正探头观看外面的
世界，娇嫩摇曳，飘飘欲仙；随后，花瓣由
外而内一片一片慢慢伸展开来，好似一
片片洁白的羽毛，轻柔，飘逸，同时，一阵
阵淡雅清新的香味扑面而来，让人痴迷，
让人陶醉，如梦如幻……

昙花盛开大约三四个小时，然后花
瓣慢慢闭合，花茎蔫软，花冠随即下垂，
之后花朵就会凋谢了。

昙花开放时间非常短暂，故此有
“昙花一现”之说。一般用来形容美好
的事物总是短暂的，要人们珍惜眼前的
美好。但我觉得应该还有另外一层意
义：昙花的盛开过程是对一切生命过程
的最好诠释。看着它拼尽全力努力绽
放，只为那瞬间的灿烂、刹那的辉煌，然
后疲惫枯萎直至凋谢。我感慨万千，人
的一生又何尝不是如此呢？

昙 花 又 开 了昙 花 又 开 了
●●张春灵张春灵

国歌是宣言
宣告中国人民从深重苦难走出
宣誓中华民族不屈不挠英勇抗争

国歌是精神
像大河壮阔汹涌不息奔腾
齐声怒吼醒世大吕黄钟

国歌是初心
面向全世界铿锵使命团结保证
本质是坚强魂魄浇铸心灵

国歌是担当
展示扛起威武不屈正大光明
像太阳一样挥洒能量永恒

国歌是警钟
认知胜利只是暂时的光荣
从胜利走向胜利才是伟大的胸襟

国歌是号角
凝聚万众一心冲锋远大前景
吹响进军新征程的时代强音

国歌
●●冯 耀冯 耀

祖国啊！祖国！
无比高尚的母亲！
您光耀的名字——中华人民共和

国，永远镌刻在光辉的五星红旗旗面上。

祖国啊！祖国！
可爱的祖国!
您的“四大发明”，为人类社会发

展做出了重大贡献，推动了世界时代
列车的进步。

盘亘在地球村的万里长城，展现
了您无比的辉煌。

滚滚长江与奔腾不息的黄河，日
夜不停地唱响着嘹亮的赞歌。

从白山黑水到南海之滨；从巍巍昆
仑到东海碧波；从皑皑雪山到茫茫草
原，祖国无处不春风，涌动着无限风光。

祖国啊！祖国！
坚强的祖国！
您曾经历了无数次的风吹雨打和

惊涛骇浪；历史的屈辱也让您饱尝了
无言的悲伤；战火的洗礼让您的头颅
更加高昂。

原子弹的爆炸，人造卫星的上天，
让您挺直了腰杆，给人民带来了幸福
和安康，让您再一次顽强地挺起了促
进人类进步的脊梁。

您像巨人般屹立在世界东方。

祖国啊，祖国。
伟大的祖国。
展开您美丽的画卷，处处闪现着

您无限的光芒。
在您的怀抱里我们愉快地茁壮成长。
华夏大地肥土沃壤，高楼林立、和

谐安祥，人民的生活充满阳光，处处彰
显着一派欣欣向荣的景象。

“上九天揽月，下五洋抓鳖”。拥
有世界最大的“天眼”，让您放眼宇宙，
看得更高更远。布满宇宙的“星眼”，
让您联通了整个世界。“一带一路”的
联结，让您把世界经济发展引领到了
人类发展前沿。“人类命运共同体”的
定义，让世界认识到这是一道最好的
课题……

新时代，您继续书写着波澜壮阔、
惊天动地的历史篇章。

祖国啊！祖国！
在伟大、光荣、正确的中国共产

党的英明领导下，勤劳智慧的中国
人民一定会把您建成富强民主文明
和谐美丽的社会主义现代化强国，
让您永远高高地矗立在世界民族之
林，让鲜艳的五星红旗永远永远高
高飘扬。

压题图片 马占俊 提供

祖祖 国国 颂颂
●●陈 骅陈 骅

秋风染叶黄，朝露闪晶光。
果硕枝头挂，鱼肥水里翔。
枫涂千艳彩，桂溢万幽香。
国庆丰粮乐，开镰谷满仓。

国庆喜丰收
●●陶希荣陶希荣

金风送爽桂花妍，五谷丰登梦也甜。
华诞家家尝美酒，佳节户户赏婵娟。
光辉天地欢歌颂，锦绣山河笑语连。
万众一心凝伟力，中华奋进展新颜。

欢度国庆
●●全福寿全福寿

丁
明

作

鲲鹏展翅乘风起，一日扶摇上九重。
十亿舜尧华夏梦，征程大道巨龙腾。

祖国颂
●●张万金张万金

盛世华诞又一年，新时新步换新天。
江山代有人才继，更有高贤著大篇。

国庆
●●陈 武陈 武

今天，中华人民共和国迎来了 74
岁华诞。举国同庆，万民齐欢。此时
此刻，我们庄严地举起了右手,向可爱
的祖国敬礼！向共和国的国旗、国徽、
国歌敬礼！

国旗
我爱国旗，因为她是我们伟大祖

国的象征，因为她是全体人民齐步前
进的动力。那上面的五颗星星，一直
闪耀在我心里。国旗，凝聚了一种意
志和信念，只有真正爱国的人，才能懂
得她的内涵。多少仁人志士，用生命
的探索与磨练，使得五颗金星，有了今
天的光耀与灿烂；多少民族同胞,用鲜
血的图绘和印染，使得一片赤色，有了
今天的纯洁和鲜艳。

面对国旗,我们心潮澎湃;面对国
旗，我们肃然起敬。是您,点燃了革命
的火种;是您，震撼着民族的灵魂。您
是大海中的航标，您是黑暗里的星星;
您是华夏高擎的火炬，您是国人敬仰
的丰碑。

国徽
望着国徽，我们就看到了希望的

田野；望着国徽，我们的心中就升腾起
自豪和庄严。随着那震惊世界的一声
宣告，齿轮的轰鸣由国家主人掌控，麦
子终于长在了自家的麦田；自那一刻，
国徽成了炎黄子孙的太阳，成了印在
中华民族心里的不朽图章。

国徽，最美的图案，在我心中刺
绣。我把国徽戴在头顶，用生命捍卫
她;我把国徽挂在胸前，把心儿紧贴她。

致敬国徽，致敬我伟大的祖国！

国歌
国歌，一首独一无二的歌。
国歌，一首人民心中的歌。
你代表了国家的精气神，你是一

往无前的象征。
在南国北疆的哨卡唱响，在九百

六十万平方公里回荡；国歌，一首充满
正气的歌。让全球华人爱国精神倍
增，让中华民族由弱变强走向繁荣；国
歌，一首催人奋进的歌。

国歌，一首气势雄伟的歌，唱出力
量，唱出和谐，唱出了一个新时代，唱
出了一个腾飞的中华。

敬礼敬礼，，伟大的祖国伟大的祖国
●●蔡升元蔡升元


