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在云南省文山壮族苗族自治州砚山
县公安局的警史馆，一本红皮持枪证静
静地躺在展柜里。翻开的内页上写着年
龄“21”，前方放置的说明牌上写着“陈建
军烈士遗物”。革命烈士、一级英模陈建
军，牺牲在缉毒战线时年仅25岁。

陈建军是云南省文山州麻栗坡县
人，他的父亲是一名老公安民警，身为长
子的他从小耳濡目染，立下了成为一名
人民警察的志向。1982 年，我国第一支
缉毒专业队伍在云南诞生。也是在这一
年，陈建军成为砚山县公安局缉毒队的
一名民警。在参加公安工作的几年间，
他先后24次只身深入虎穴，擒获毒品犯
罪分子 19 人，缴获鸦片 50 余公斤，为打
击贩毒犯罪活动作出了突出贡献。

1987年12月13日，在执行缉毒侦查
任务时，陈建军扮成“老板”携带大量现金
与贩毒犯罪分子接头。但狡猾的犯罪分
子临时改变交易地点，陈建军来不及通知
战友。15日，他只身进入“虎穴”与6名贩
毒犯罪分子周旋。在人赃俱获时，犯罪分
子突然持火药枪开枪拒捕，陈建军在腹部
受伤的情况下果断还击，击毙一名罪犯。
为保护巨款和缴获的7.5公斤鸦片，他以
顽强的毅力同犯罪分子英勇搏斗，又击伤
一人，终因寡不敌众，被对方持木棒击中
头部后，流血过多，不幸壮烈牺牲。

陈建军的领导和战友们赶到现场
后，化悲痛为力量，在两个小时内抓获了
5名犯罪分子，夺回了巨款和毒品。他的
战友回忆说，直到被送回县城，陈建军右
手还保持着握枪的姿势。

陈建军牺牲后，1988年2月被追认为
中国共产党党员，4月云南省政府批准陈
建军为革命烈士，同年5月被公安部追授
为一级英雄模范。

受英雄哥哥的影响，上世纪 90 年代
前后，陈建军的二弟陈维国、四弟陈维江
警校毕业后，相继进入麻栗坡县公安局
成为光荣的人民警察，用自己的实际行
动续写着兄长未尽的梦想。陈建军牺牲
时女儿陈益琳只有一岁半，多年来，在爷
爷奶奶、叔父的抚养下，她勤奋好学，成
为一名“学霸”，以优异成绩考进了南京
农业大学并获得硕士学历。她说：“作为
英烈子女，是父亲给了我一生的荣耀，凭
自己真才实学立足社会，不给组织添麻
烦，才是对父亲最大的慰藉。”

2016年3月，砚山公安警史馆建立，
“英雄楷模”板块让许多民警意识到，英
雄就在身边、就在砚山公安！“我们新一
代禁毒民警非常敬佩英雄陈建军的勇气
和胆量，他的精神永远激励着我们！”砚
山县公安局禁毒大队大队长史泽刚说。

据新华社

今日是秋分节气，秋分刚好是秋季九十天的中
分点。《春秋繁录》中记载：“秋分者，阴阳相半也，故
昼夜均而寒暑平。”辽宁省名中医郭振武介绍，作为
昼夜时间相等的节气，人们在养生中也应本着阴阳
平衡的规律，使机体保持“阴平阳秘”的原则，提倡
润肺防燥。

养生应以“收”为主

要养成早睡早起的好习惯。夜愈深，寒气愈
重，寒气很容易入侵体内，所以要尽量避免熬夜。

运动宜选择轻松平缓、活动量不大的项目。还
可适当进行一些耐寒锻炼和有氧运动，比如：登山、
步行、打太极拳、骑自行车、跳舞等。辽沈地区秋分
前后早晚较凉，由于人的肌肉韧带在气温下降的环
境中会反射性地引起血管收缩，肌肉伸展度明显降
低，关节生理活动度减小，神经系统对运动器官的
调控能力下降，因而极易造成肌肉、肌腱、韧带及关
节的运动损伤。因此，在每次运动前一定要注意做
好充分准备活动。

秋季早晚温差大，尤其是清晨温度较低，如果
想收到良好的健身效果，不要穿着单衣去户外活
动，应根据户外气温变化增减衣物。锻炼时不宜一
下子脱得太多，应等到身体发热后才可脱下。锻炼
后，还切忌穿着汗湿的衣服在冷风中逗留，以防身
体着凉，预防风寒。但也不必过早“多穿衣”，应注
意耐寒锻炼，也就是常说的“秋冻”。

秋分的“燥”不同于白露的“燥”

秋分时节，饮食上要特别注意预防秋燥。秋分
的“燥”不同于白露的“燥”。秋分的“燥”是凉燥，白
露的“燥”是“温燥”，饮食上要注意多吃一些清润、
温润为主的食物，比如：芝麻、核桃、糯米等。秋天
上市的果蔬品种花色多样，像藕、荸荠、甘蔗、秋梨、
柑橘、山楂、苹果、葡萄、百合、银耳、柿子等，都是调
养佳品。秋分时节，可适当吃一些辛味、酸味、甘润
或具有降肺气功效的果蔬，特别是白萝卜、胡萝
卜。值得提醒的是，秋分后寒凉气氛日渐浓郁，如
果本身脾胃不好、经常腹泻的人要少吃寒凉的水
果，以免损伤脾胃功能。

秋燥易伤肺还易耗人津液

秋分季节虽然暑热散尽，天气逐渐变凉，但气
候仍然干燥，这时人们经常会有口干舌燥、皮肤干
燥及大便干结等燥热表现，这就是人们感受了秋天
的燥气，伤及了肺阴。中医讲“秋主燥”，“秋燥”除
了易伤肺之外，也容易耗人津液，而出现口干、唇
干、鼻干、咽干及大便干结、皮肤干裂等情况。我国
民间素有“春夏养阳，秋冬养阴”的说法，是说秋季
阴盛于外而虚于内，若不能养阴就容易造成耗气伤
阴的秋燥病症。

辽沈晚报、聊沈客户端记者 李文慧

有人说，人生就是一次旅行，旅行就是一场
人生，他们是一个硬币的两面，价值相等。

拜谒烈士故居、重温入党誓词、重走抗联路
……新中国成立70周年前夕，“红动吉林”全国都
市主流媒体联盟总编辑采访团，用5天时间深入
到吉林省的通化、白山、临江、集安、靖宇和长白
山等地，走进红色经典旅游景点、景区，通过追寻
杨靖宇将军和陈云同志的足迹，系统地学习东北
抗联和东北解放战争时期历史，用行动表达对先
烈的无限缅怀与崇敬，对英雄前辈们悲壮的历
史，大无畏的民族精神和民族气节所感动。

缅怀：重走东北抗联路
震撼各地媒体人

肃立在历史面前，5天来，采访团成员沿着
东北抗联英雄的光辉足迹，翻越一座座高山、体
验一处处遗迹、观看一件件文物，东北抗联英雄
那一场悲壮的战斗和艰苦生活场景，让成员们
感到震撼。

9 月 18 日，成员们来到通化杨靖宇将军陵
园敬献花篮，重温入党誓言。虽然沙场硝烟已
经远去，但东北抗日联军纪念馆工作人员声情
并茂的讲解，让成员们切身体会了可歌可泣的
革命历史，感受到东北抗联英雄们不畏牺牲的
民族精神。

在集安五女峰下老岭抗联根据地旧址，参
天大树遮天蔽日，山间小溪冰冷彻骨，如今游客
走在栈道上都会气喘吁吁，可70多年前东北抗
联战士在日伪军的层层包围下，坚持游击战，背
上沉重的武器翻山越岭跟敌人不断周旋。他们
生活在低矮的密营，有时连一口热饭都吃不上。

在靖宇县杨靖宇将军殉国地，成员们站在
常青树下，全神贯注地听着专家详细讲述了杨
靖宇将军在此牺牲的全过程，无不被他“舍小
家、为大家”的崇高品德所深深感染。

东北解放战争的历史波澜壮阔，通过这次
亲身考察，让采访团成员对长期从事经济工作
的陈云同志，有了更深的了解。1947年面对敌
人 10 万大军，他在七道江会议上“一锤定音”，

“四保临江”成功地扭转了东北战局，开启了辽
沈战役的序幕。

继承：带走抗联精神
也带走吉林人的热情

5天来，“红动吉林”采访线路，行程紧凑，气
氛庄严。既有充满了烙印着革命先烈们可歌可
泣的英雄事迹的红色旅游地，也有白山松水间
雄浑壮美的自然风光。沿途所见所闻，采访团
成员们接受了生动形象的红色教育，了解了吉
林丰富的红色旅游资源。大家纷纷拿出相机、

纸笔，记录下感动自己的一刻，记录下自己切身
体会，也记录下吉林的风光。并且通过报纸和
新媒体等报道吉林“红色”旅游，和东北抗联在
吉林大地上的英雄事迹。此外，9 月 18 日的

《“红动吉林”采风团缅怀杨靖宇将军》的报道还
受到《人民日报》的关注。

刚参加完采访团的《河南日报》专家委员会
委员杨青表示，此行收获颇丰，她见到了壮阔吉
林大地上巍峨的高山，茂盛的林木，深入了解到
了吉林的美丽。更加值得庆幸的是，“这次红色
旅行给我提供了了解东北抗联历史，重温先烈
们智慧和精神的机会。”她说，“重温峥嵘岁月，
灵魂受到洗礼；探究红色基因，精神备加振奋。
时光难忘，岁月流淌，英雄常在，我辈当强！”

黑龙江《生活报》副社长安刚爱好摄影，在
他的镜头下，鸭绿江景色犹如一幅水墨画。“在
此次‘红动吉林’的过程中，我亲身感受到吉林
人民英雄的崇敬。吉林人传承着红色基因，白
山黑水间，流淌着英雄们的薪火岁月。在接受
爱国主义教育的同时，对吉林人的热情好客非
常感动。“他说。

浙江《都市快报》新闻中心主任戴锦生是第
一次来到吉林，在他眼里，“‘红动吉林’深度游，
体验反差很大，印象很美。吉林清澈空气、奢侈
蓝天很是羡慕，爱国主义教育尤其深切，一切都
是那么美好而诗情画意。”

发展：打造“红色旅游+”产品
“十一”旅游线路看点多

吉林为东北抗日联军的主要战场之一，有
着悠久革命历史和厚重的红色文化底蕴。据权
威统计，目前吉林省有革命旧址269处，其中仅
东北抗日联军的革命旧址就有135处，馆藏革命
文物6000余件（套），东北抗联历史在吉林省历
史中占据了重要的地位。红色旅游景点遍布白
山松水间，很多东北抗联的密营、遗址、遗迹都
被加以保护。今年上半年，全省爱国主义教育
基地、红色旅游景区接待红色旅游人数就已达
107.9万人次。

为了激活红色基因、传承红色文化，开发吉
林省红色文旅资源，教育下一代，吉林“红色”精
品景点和景区与“绿色”生态游深度融合，打造
了一批“红色旅游+”产品，初步探索了一条具有
吉林特色的红色旅游高质量发展路径。

在新中国成立70周年前夕，吉林省融合了
风光、文化、民俗、教育等元素，重点打造“抗联

精神传承线路”“抗战烽火铭记线路”“致敬国门
线路”三条红色旅游精品线路。

“抗联精神传承线路”，向吉林省南部进发，
深入长白山腹地。这条线路汇聚了知名的东北
沦陷史陈列馆、通化市杨靖宇烈士陵园、白山杨
靖宇将军殉国地、桦甸红石抗联密营等抗联著
名景点，重走抗联路。

“抗战烽火铭记线路”，向吉林省东部进
发。这条线汇聚了吉林市“丰满万人坑遗址”、
吉林魏拯民烈士纪念馆、延边革命纪念馆、汪清
抗联密营、龙井日本总领事馆遗址、敦化陈翰章
烈士纪念馆等景点，重温抗联先烈不平凡经历。

“致敬国门线路”以守卫边疆、致敬国门为
主题。沿着中朝边境线图们江、鸭绿江，途经珲
春、图们、长白、临江、集安等市县，打卡图们口
岸、圈和口岸、长白口岸，集安口岸……观赏吉
林东部边境风光和体验朝鲜族民俗文化，身临
其境站在高大国门前，内心自豪感油然而生。

“十一”临近，吉林秋色便开始了五彩缤纷
的节奏。喜欢坐高铁出游的游客，可以乘坐“东
北最美高铁”之称的吉图珲专线铁路客专，游览
沿线吉林秋季美景。
吉图珲高铁线路：

四平站：叶赫那拉城-吉林站：松花湖-蛟
河西站：红叶谷-敦化站：六鼎山-安图西站：二
道白河镇/长白山-珲春站：防川景区
长白高铁线路：

长春西站：净月潭国家森林公园-农安站：
农安辽塔-松原站：乾安泥林-查干湖站：查干
湖-白城站：向海自然保护区

喜欢自驾的游客，还可以趁着“十一”假期
休息的时候，收拾好行囊，驾驶着爱车，和最爱
的人来场说走就走的旅行，看看窗外的风景，体
验着生活本该有的幸福。为此，吉林省推出四
条旅游线路：

1.长吉图休闲度假游：
长春净月潭-吉林松花湖风景区-延边敦

化六鼎山-长白山二道白河风情小镇
2.图们江与鸭绿江边境风情游：
延边珲春防川景区-长白山讷殷古城-白山

长白望天鹅风景区-通化集安高句丽古迹、五女峰
3.长辽梅康养游：
长春长影旧址博物馆-四平梨树北方巴厘

岛主题游乐园-辽源鴜鹭湖-通化辉南龙湾群
4.西部河湖草原湿地游：
松原查干湖-白城莫莫格景区-双辽卧虎

大草原一马树森林公园

今日秋分 饮食宜食辛酸 为了民族复兴·英雄烈士谱

缉毒英雄陈建军：深入虎穴 25岁壮烈牺牲

“红动吉林”全国都市主流媒体
总编辑重走东北抗联路

“红动吉林”全国都市主流媒体总编辑重走东北抗联路。


