
一位网友说：“60岁以后，‘三观’比五官更
重要，除了世界观、人生观、价值观外，他总结余
生要有年龄观、健康观、生活观的‘新三观’。”

这位网友的总结和提醒看似简单朴实，但
细细品味，奥妙无穷。

这“新三观”代表了你余生的走向，反映了
你黄昏时代的生活质量，也能全方位折射出你
晚年的幸福指数。

一句话，这“新三观”，可谓是字字血，声声
泪，点穴位！

夕阳无限好，何惧近黄昏。
青春是蓬勃，晚霞也是诗意。
人生最美是黄昏，淡淡生活，慢慢变老。
黄昏是另一种宁静，另一种从容，另一种淡

然，另一种享受，另一种积极，另一种糊涂，另一
种青春。

余生要活出自己想要的生活，活出精彩，活
出质量，活出幸福，一定要学会和践行“新三
观”：

一是年龄观，实质就是心态观。古语有言：
“境由心造，物随心转。”

心若阴霾密布，处处是痛苦；心若晴空万
里，处处皆风景。

人的生理可以衰老，人的心理防止衰老。
越活越年轻，越活越精神，肯定是好心态支

撑的。
尤其是60岁以后，乐观能增福添寿。
一辈子不长，别让人生的晚年输给了心态。
凡事乐观以对，就没有越不过的山。
95岁的查理芒格，在接受 NBC 的采访时，

曾分享他的长寿秘诀：
“不嫉妒、不怨恨、不过度消费、保持心情愉

快；不纠结于内心的烦恼，跟信赖的人在一起，
做该做的事，这些简单的事情都可以让生活变
得更好。”

心态好，乐观、开朗、豁达，肯定是最好的养
生方式。

余生一定要拿得起放得下，保持一颗欢喜
心，看淡一切得与失，当你心无纠结和杂念，那
么不仅活得轻松自在，而且一定是人生的赢家。

二是健康观，实质就是运动观。人生下半场，拼的是健康，健康是最大的本
事，最硬的底气。

健康肯定是稳赚不赔的买卖。
财富、名声、地位……这些外在的条件，如果没有健康，一切等于“0”。
唯有健康，才皆有一切可能，没有健康，肯定满盘皆输！
人生后半场，尤其对这一条更要警钟长鸣，铭刻铭记！
一定要把健康放在高于、重于、先于一切的位置！
生命在于运动。
人们常说的乌龟理论，静能长寿，可能对一部分人适合的，但对大部分人来

说，运动肯定养身养心养健康。
网上有个视频，讲了人到晚年不同的状态。
有的人清晨早起，可以轻松快步地去公园跑步和遛弯；
有的人却整天待在医院，隔着窗户看外面；
有的人像年轻人一样开着车或骑着自行车去看风景；
有的人却只能坐在轮椅上被人推着去看病。
运动不运动，晚年完全天壤之别，完全是两种人生。
切记，老了羡慕别人的好身体，不如从现在做起强身健体。
因为，你流过的每一滴汗水，都会塑造一个更加健康的身体！
三是生活观，实质就是简单观。一位哲人说过：“简单，就是把一切不属于

生活的内容剔除得干干净净，把生活逼到绝处，简单、简单、再简单。”
简单，就是取舍有道，有度、有分寸，这是一种智慧和修养，也是一种很高的

境界。以下几个方面不妨试试：
学会欲望极简，因为有时不快乐，并不是得到太少，而是得到太容易太多；
学会物质极简，因为过多物质往往并没有给人们带来更多的幸福，反而带

来不必要的负担；
学会关系极简，因为不适合的圈子，不必强融，即使你入圈了，人家早晚把

你“踢出圈；”
学会生活极简，因为平平淡淡才是真，简简单单就是福，没有必要羡慕别人

的热闹和繁华。
长长的路，慢慢地走，余生学会简单和做减法，肯定快乐从容，活成自己喜

欢的样子！
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7月 10日，是伟大的人民战士、伟大的
人民英雄、伟大的人民功臣王克勤壮烈牺牲
纪念日。在这深情追思缅怀的日子里，我写
下对人民英雄的无限敬仰，对纯洁高尚的理
想信念的坚定信仰。

你出身贫寒，在党的雨露滋润教育下，
伴随着炮火硝烟，你由一个受国民党反动派
欺压的奴隶，成长为一位智仁勇全备的无产
阶级先锋战士。

你爱毛主席、爱党、爱人民、爱战士，是
我军政治工作的光辉典范。你忠心耿耿，流
尽最后一滴血，用自己年轻的生命谱写了一
曲为人类求解放的壮丽赞歌。

1945年 10月，邯郸战役，你投身革命。
一年零十个月时间，你为中国人民的解放事
业英勇杀敌，像一把永不卷刃的钢刀，共杀
敌 232名，俘敌 14名，九次立功，战绩卓越，
闻名全军，荣获模范党员、爱兵模范、爱民模

范、一等杀敌英雄等光荣称号。
1946年 12月 10日，延安党中央机关报

《解放日报》专门发表《普遍开展王克勤运
动》的社论，称赞你“为中国人民的解放事业
创造了新的光荣的范例”是毛泽东、邓小平
治军思想理论的光辉典范。

1947年 7月 10日，傍晚，你所在部队奉
命攻克定陶的战斗打响。红色信号弹划破
长空。你带病上火线，大喊一声“为中国人
民的解放，冲啊!”你一跃跳出战壕，怒目喷火
涌热血，两脚熊熊趟烈火，冒着密集的弹雨，
越过护城壕，向敌人冲去。

一颗罪恶的敌人的榴弹飞来，击中了你
的腰部，鲜血染红了你的胸膛。战士们围了
上来：“班长，你……”“不要管我，快攻城!”你
大声命令。经过激烈战斗，11日零时，定陶
顽敌全部被歼，战斗胜利结束。你露出欣慰
的笑容，昏倒在战友陈群的怀里。

在前方医院，你因流血过多，长时间昏
迷不醒。在生命的最后时刻，你的目光久久
停留在墙上挂着的毛主席像上，深情地说：

“告诉同志们，要听毛主席的话，要团结互
助，为人民立功。”

将士们将一面“人民英雄”金字红旗轻
轻地盖在了你伟岸的身躯上。

你是为人民的解放事业牺牲的，你的死
比泰山还重！

你壮烈牺牲的消息电传到野战军司令
部，刘伯承司令员拍着桌子说：“蒋介石一个
旅也换不来我一个王克勤。”

血染的山东定陶，这里专为你建有纪念
馆、英雄墓和碑亭，陈列着你生前使用的手
枪、印章、模范党员的铜质奖章……厚重的
齐鲁大地埋着你的忠骨。

首都北京，中国人民革命军事博物馆，
陈列着你的遗像、遗物，颂扬着你捐躯华夏、
血洒中原的英雄故事。在中国人民解放军
档案馆，你伟大的名字、伟大的奉献、伟大的
功绩与中国革命同放光辉。

新中国成立 60周年，你与毛主席的妻
子杨开慧等被评为“为新中国成立做出突出
贡献的100位英雄模范人物”，你的光辉形象
装扮祖国万里山河。

新中国成立 70周年，以您的名字命名

的王克勤排战旗，百面战旗猎猎，穿越历史
时空，飘扬在雄伟的天安门前，接受党和人民
的检阅，接受全国人民群众的瞻仰和致敬。

你的英雄故事，拍成电影、电视剧，上演
歌剧、谱成歌曲，著书立传，彪炳青史。你的
英雄事迹进学校、进课堂、进机关、进企业、进
社区、进乡村，铭记在每一位中国人民的心
里，薪火相传，代代讴歌。

你 18岁的夏天被国民党强迫抓壮丁离
家，到 1947年 7月 10日，为人民解放事业壮
烈牺牲，至今80载，你未曾回家、英魂也未能
回家。为此，有识之士，万里风尘，栉风沐
雨，千辛万苦，满怀对英雄的崇敬，对理想信
念的信仰，全国各地，查找、拜访你生前的老
领导、老战友，为的是告慰你的英灵，为的是
家乡的人民热切期待你魂归阜阳故里。

为什么战旗美如画，英雄的鲜血染红了
她。

为什么大地春常在，英雄的生命开鲜
花。

1921年7月的一天
黄浦江畔响起了一声惊雷
华夏古国诞生了共产党
十三名代表肩负着民族的希望
运筹着中华民族的蓝图
南湖的游船上
燃起了彻夜不眠的灯火
一篇旷古无二的建党宣言
横空出世
从此之后
中华民族在这颗红星的照耀下
向着光明迅跑

党的优秀儿女们
在党这面旗帜的指引下
鏖战北伐
无产阶级、工农大众

掀起了一场推翻三座大山
解放自己的暴力行动
武装割据井冈山
举世无双的两万五千里长征
震撼世界
解放战争的号角
埋葬了蒋家王朝
中国人民从此站立起来了
积贫积弱的祖国母亲
欣喜地盼来了这一天
中华人民共和国巍巍屹立于世界东方

在党这颗红星照耀下
中国正在实现强军强国梦
神舟飞船、量子工程领先世界
中华儿女可上九天揽月
可下五洋捉鳖
绕过险礁 冲破恶浪
奋力实现四个现代化
衷心祝福伟大的中国共产党
越来越强 更加辉煌

在外面吃过晚饭坐车回来，从车里走
出，一抬头，一轮明月正静静地悬在高
空。好久没有见到过如此明亮的月亮了，
长期被一种无形绳索捆绑的身心，忽然有
了挣脱出来的感觉。我没去宿舍，而是顺
着洒满月光的小道走向操场。

校园里一片静寂，和白天的喧嚣相
比，仿佛换了一个世界。又刚刚下过一场
小雨，空气里有着沁人心脾的清爽。树木
泄下一滩一滩的树影，如一汪汪的泼墨
画。操场也好像宽阔了许多，近处的虫吟
和远处似有似无的蛙鸣，让校园更显安详
而宁静。

记不得多久没有一个人走在这样的
校园里，这样的月光下，一种久违的喜悦
充盈着心田。古人是爱月亮的，他们最爱
把心事说给月亮听。“谁寄愁心与明月，随
君直到夜郎西”“举杯邀明月，对影成三
人”“我歌月徘徊，我舞影零乱”“多情只有
春庭月，犹为离人照落花”“思君如满月，
夜夜减清辉”………古往今来，人的心情
和天地都是浑然一体的，月亮可算是大自
然赐予人类最美好的礼物。月色柔美，月
下的心情也柔美；月色清澈，月下的心情
也清澈；月色朦胧，人的心情也朦胧。月
亮高挂夜空，心情也被高高挂起，世俗的
烦忧也被远远丢却不见，曾经的美好会不
期而至。

我是喜欢月光的，生命里有多次与月
光的美好邂逅。我十五六岁那年，也是在
这个校园里，一个晚自习后，走出教室，高
迥于夜空的那轮明月，把校园照得亮堂堂
的，我忽然萌生出要回家去的想法。于是
和室友打过招呼，就一个人往家里走。我
是一个十分胆小的人，很少敢一个人走
路，但那晚有明月相伴，我竟一点也没有
害怕，之后的很多夜晚，我都做过一个人
在月光下走回家的梦。高中时学朱自清
的《荷塘月色》，我自然又想起那个月夜，
一个人哼着小曲快步走在月光下，看着自
己的影子紧紧跟随，像个乖顺的小花狗。

那年去威海，将近烟台时，日暮西山，
渐渐地，远处的树、村庄、山坡也被染成深
灰色，慢慢地，周围的深灰色和远处的天
空像烟雾一样氤氲在一起。天黑下来了，
客车驶入大山寂静的怀抱之中，这时，车
内渐渐有了淡淡的光线在晃动，一抬头，
眼前出现一道美丽的风景：在空旷而神秘
的黑夜里，橘红色的月亮像一个朦胧的大
火球，正跟车而行，随着车速时而快时而
慢，我倦怠的眼睛一下子精神起来。第一
次看到山中的月亮，感觉亲切而又陌生。
我激动地望着那一轮圆润的明月，像是在
欣赏一幅木刻版画，也顺口吟出“举头望
明月，低头思故乡”“霜从今夜白，月是故
乡明”的诗句。我是一个不常出远门的

人，在车上坐过的七八个小时里，没有恋
家思亲的感觉，而一看到这异乡的月亮，
孤寂的情绪潮水般袭来。这皎洁的明月
啊，在你的身上该承载着一种怎样的神秘
无比的力量啊！在苏州的千灯小镇，几个
来自北方的伙伴走街串巷来到一条河边
的时候，夜色降临，异乡的月亮也甜甜蜜
蜜地走出来。她清澈的目光温温柔柔地
洒在古老的河面上，微风吹来，合着岸边
红红的灯光，闪动着红润的波光，远处传
来悠扬的昆曲，恰有一对青年男女正双手
拢膝依偎在河边的石头上。这场景给人
恍如隔世之感。明月，昆曲，恋人，我若是
画家，一定能画出一幅江南月夜图来。

和古人相比，现代人似乎离月亮越来
越远：大人不再赏月，往来应酬和手机占

据了身心；孩子们也不再在月下嬉戏玩
耍，没完没了的作业和各式各样的电子产
品早把明媚的月光挡在身外。人们已经
丧失了对天地自然的亲近和依恋，月亮也
成了孤独的守巢老人。现实中的人们，似
乎更懂得追求美好的东西，但却忽略就在
身边既不需要金钱和时间，也不需要付出
多大的努力就可以得到的，比如这个月光
如水的夜晚。

七 月 的 缅 怀七 月 的 缅 怀
—— 献 给 人 民 英 雄 王 克 勤 的 赞 歌

□ 祝 涛
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跟党走 大步向前
□ 王迎华

1921年
上海法租界的夏天
中国革命的历史
翻开了崭新的诗篇
中国共产党的成立
为灾难深重的旧中国
撑开了指引航向的风帆
从此中国人民有了领路人
中国新民主主义革命有了新起点

1949年
北京金色的秋天
中国共产党领导的新中国
在天安门城楼向全世界呐喊
中国人民从此站了起来
开创了人民当家作主的新纪元

1950年
一衣带水的朝鲜
中国人民志愿军
在中国共产党的领导下
雄赳赳 气昂昂
奔赴了抗美援朝的最前线
志愿军的英勇无敌

沉重打击了对方的嚣张气焰
党的坚强领导
谱写了志愿军一个又一个
伟大胜利的光辉诗篇

1979年
那是一个春天
中国共产党壮士断腕
平定了发展路上的内乱
十一届三中全会的春风
吹绿了天南海北 大江两岸
从此改革开放成为中国社会发展的主线
跟党走 大力发展经济
成了中国人民心里的坚定信念

2021年
七月流火的夏天
中国共产党迎来了百年华诞
全世界的目光
都在聚焦东方巨龙的飞速发展
在日新月异的每一天
中国共产党正带领全国各族人民
实现中华民族的伟大复兴
走向国泰民安的新明天

建党百年颂
□ 马 剑

播燎原之火，
映红神州地，
聚义南湖，
党纲定、壮怀激烈。
腥风血雨，
洪都举义千军集，
踏血行、忠魂似铁，
情昭星月。
风华正茂，
苦寻路，
井冈红旗漫天际，
万里长征，
危桥险岳从容越。
摧坚擒敌，
驱寇八年，
千秋功绩，
赤胆甘为黎庶悬，
抗美援朝援越。

百年雪耻得胜利，
世界奇迹，
一星两弹惊寰宇，
民安国泰，
恰逢盛世新元。
改革开放，
振兴经济，
势恢宏、山河丽，
百年梦、好河山，
豪情切。
初心正，
征途阔，
担使命，
官民协。
百年风雨征途难，
红船横渡正扬帆。
国力盛、再不畏强权，
神州崛！

红星照耀 强国圆梦
□ 曹 健

荷韵

心飞扬 摄


