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远 离 烟 与 酒远 离 烟 与 酒 ，， 健 康 又 长 久健 康 又 长 久 。。 石柱土家族自治县花鸟协会《社会团体法人登记证书》（正本）（统

一社会信用代码：515002403277733129）不慎遗失，现声明作废。

遗失启事

“中国好儿女，齐心团结紧，抗美援朝，打败

美帝野心狼……”初见 88 岁的李开培老人，得知

笔者来意，他特意戴上军帽，激情满怀地唱了一

首《中国人民志愿军战歌》。“在朝鲜，有四件事让

我终身难忘！”老人思绪万千，将抗美援朝经历缓

缓道来。

1934年，李开培出生在忠县石宝区黎王乡(现

石柱县黎场乡)一个贫苦农民家庭，排行老三，解

放后参加了保卫新中国的民兵组织。1950年8月

4日，李开培和周华兰喜结连理。

1951 年春节刚过，李开培赶场时看到乡政府

门前有解放军在宣传动员参加抗美援朝，得到家

人支持后，李开培和同村的李开清、周福成等七

人经过审查，如愿当上了中国人民志愿军。

1951 年 3 月 14 日，李开培随部队坐船沿江而

下，在武汉换乘火车北上抵达天津，随后被分配到

68 军 203 师某部队。他们在新兵营学习打靶、射

击、投弹和防空知识。半个月后，部队开赴长白

山脚下驻扎，等候命令随时准备出国战斗。

李开培进入朝鲜已是 1951 年 6 月，部队受到

朝鲜人民的热烈欢迎。当时，敌机每天都在侦查、

轰炸，部队只能白天休息、晚上行军，不管风吹雨

打都露营在树林里，以班为单位自带炊具做饭。

1951 年 7 月的一天，部队行进到一个叫井古

里（音）的地方，一些战士已经上山，一部分还在

山沟里。突然司号员吹起防空警报号，部队立即

散开，隐蔽在公路两旁的壕沟和草丛里。李开培

刚躲进一个防洪堤坎下，就飞来约 20 架敌机，在

100 米左右的距离开始用机枪扫射，子弹打在堤

坎上面，顿时尘土飞扬。

敌机见没有击中目标便再次调转头来，李开

培知道子弹是斜着下来的，于是赶紧翻过堤坎，

躲过了敌机的第二排子弹。由于缺少重武器，敌

机飞得很低，射击也越来越密，李开培不断地跳

过去翻过来，幸运地躲过了敌机的第三、四排子

弹。“当时心里有点害怕，但看到战友们在举枪射

击，我也跟着反击。”他回忆到，直到有两架敌机

被重机枪打中坠落，其余敌机才离开。

这次战斗，全连牺牲了 20 多名战友，受伤 30

多人，还死了几匹战马。

1951 年 9 月某天下午五点左右，部队接到命

令，当晚要通过敌军在清川江大桥设立的封锁

线，而此时李开培所在的连队还驻扎在十多公里

外的地方。为了赶时间，连长要求每人携带约 40

斤的枪支弹药和10天的干粮。“我只有17岁，全班

最小，副班长和其他同志轮流帮我扛枪支和手榴

弹。”这种战友情让李开培至今难忘。

部队刚到清川江北岸桥头，就看到敌机铺天

盖地飞来，投下的照明弹将黑夜照得像白天一

样。眼看我军部分战士正在过桥，敌机突然投下

几颗炸弹，大桥被炸毁，桥上的上百名战士瞬间

掉入河中。

“这次炸桥，我们乡去的100多名战友中20多

人失踪，我们同村的有3人。”李开培声音有些颤抖。

清川江江面宽 200 多米，深约两米多。桥被

炸毁后，营长、连长带头下水渡河。江水被炸起

好几丈高的水柱，战士们隔开一定距离，相互帮

助利用木板、木棒甚至战马的尾巴，顺水往下游

了四百多米，才到达对岸。

渡江过程中，全连又中弹牺牲了 10 多人、

被江水冲走了 10 多人。我军也击落敌机 3 架、

击伤 1 架。

1951年10月，部队抵达前沿一个高地。高地

原来是朝鲜人民军的阵地，战壕也是事先修建好

的，离“三八线”二百公里左右，是决定胜负的关

键阵地。

第一天，在重机枪、轻机枪掩护下，南韩李承

晚部队约一个连的兵力连续发起四次冲锋，均被

我军击退。敌人伤亡惨重，我军也伤亡了 20 多

名战友。

第二天，在坦克的掩护下，一支不知是哪个

国家的黑人部队向阵地发起攻击，从早上一直到

天黑。经过两天的战斗，战壕大部分被炸平，树

木全被烧毁，地面变成焦土，弹药粮食不济，双方

均伤亡严重。

第三天，敌军先是出动飞机、大炮对我方阵

地进行了一个小时的轰炸，然后一个连的美国部

队开始冲锋。为节省子弹，战士们藏在土堆里，

等敌人冲到距离100米左右时，再跳出来射击，敌

军丢下死伤人员撤退到山脚下。

两小时后，急红眼的敌人戴上防毒面具向阵

地发起第二次进攻，毒气弹、催泪弹也轮番来

袭。此时，连长已经牺牲，由副连长接着指挥，

全连只剩下 20 多人能战斗。阵地上浓烟滚滚，

战士们撕下衣衫撒尿浸湿了蒙住鼻子，依然被熏

得睁不开眼，很快又牺牲了 10 名战友。子弹已

经打完，仅剩十几个手榴弹，当百余名敌人冲到

跟前时，李开培和战友们将手榴弹朝敌人扔去。

敌人的毒气弹和催泪弹仍在发射，战士们浑身像

着火一样难受。几分钟后，大家都失去知觉，晕

倒在阵地上。

此后两年，李开培及战友们作为战俘被关押

在釜山集中营。在此期间，大家还组建了班、

排、连、营队伍，暗中建立了党组织，每天坚持政

治和文化学习，编排了《刘胡兰》《白毛女》《张志

坚》等革命舞台剧。

1952年8月1日和10月1日，李开培及战友们

还组织了升国旗、军旗等庆祝活动，但遭到了敌

军的镇压。在集中营期间，战士们创作了几百首

反抗美帝国主义的歌曲，其中一首《十月一日的

红旗》，李开培至今能完整演唱。

1953 年 7 月 27 日，交战双方达成停战协议。

李开培他们被送到仁川港，在板门店重新换上了

志愿军军装。鉴于在集中营的英勇表现，他被组

织评为“不锈钢”战士，恢复了军籍和各种荣誉，

补发了军饷。

1954 年 8 月，李 开 培 复 员 回 家 后 ，积 极 参

加 农 业 生 产 ，担任过生产队出纳、保管员、会

计和队长等，还当过民办教师和黎场乡文工团

负责人。

李开培和妻子一共生了两男五女，孩子们都

已成家立业。如今，四世同堂，子女们都孝顺，李

开培的晚年生活很幸福。

（此稿写于2022年5月）

“不锈钢”战士
—— 记抗美援朝老兵李开培

特约通讯员 汪万英 文/图

李开培老人（摄于2023年10月24日）

本报讯（记者 马

瑗 文/图）康养石柱迎

盛会，风情土家展新

篇。10 月 26 日，石柱

县第四届民族体育运

动会篮球赛在县体育

运动中心和县职教中

心同步开赛，这意味

着县第四届民族体育

运动会正式拉开战幕

（见右图）。

据了解，本届民

族 体 育 运 动 会 由 县

委、县政府主办，县体

育运动中心、县教委、

县民宗委、县总工会

承办，设有田径、羽毛

球、乒乓球、桥牌、土

家 竹 铃 球 、足 球 、篮

球、板鞋竞速、武术散

打等 20 个大项，比赛

将持续至 11 月上旬。

其 中 ，篮 球 赛 为 期 8

天，来自全县乡镇（街

道）、县级部门、企事

业单位、社会团体共

52 支代表队、700 余名

选手，将在三个赛场

展开激烈角逐。

比赛中 ，球员们

身 手 敏 捷 、配 合 默

契 ，巧 妙 的 传 球 、快

速的抢断、精准的投

篮 、灵 巧 的 走 位 、多

变的战术，赢得场下

观 众 阵 阵 喝 彩 。 一

次次娴熟的进攻，一

个个精彩的进球，将

比 赛 推 向 一 个 又 一

个高潮，给现场观众

带来一场精彩的篮球

“盛宴”。

运动赛场展雄姿 体育健儿竞风流

县第四届民族体育运动会拉开战幕

本报讯（记者 隆太良）近日，记

者从县志办获悉，由西沱镇志编纂

委员会编撰的《西沱镇志》入选第六

批中国名镇志丛书 15 部志书之一，

这也是我县首部“中国名镇志”。

西沱镇地处万州、忠县、石柱

交界处，原名西界沱，古为“巴州之

西界”，与忠县石宝寨隔江相望，

总面积 61.01 平方公里，辖 5 个社

区和 6 个村，户籍人口 3 万余人，是

我县功能最齐全的长江口岸，水陆

交通便利，基础设施完善，城镇功

能齐全。

西沱镇历史文化悠久，早在明

清时期，就呈现“水陆贸易、烟火繁

盛、俨然一沼邑”的繁荣景象。云梯

街有“万里长江第一街”美誉，是三

峡库区最具保护价值的古建筑经

典。西沱镇也是全国首批命名的十

大“历史文化名镇”之一，现已成为

我县的重要旅游景区。

2017 年 9 月，《西沱镇志》编纂

工作启动，通过走访熟悉西沱风土

人文的人士、征集资料、查阅史料、

察看实物、考证甄别等方式，数易其

稿完成编纂工作。

《西沱镇志》分概述、基本镇情、

长江特色商贸街、特色文化、三峡移

民、风土民情、杂文杂记、大事纪略、

附录、主要参考文献、编后记共 11

个篇章，全书共35.1万余字、配图近

100幅，运用述、记、志、传、图、表、录

等体裁，以志体为主，对该镇的人文

历史、独特文化、风土民情进行集中

记述，尽显“中国历史文化名镇”的

独特魅力。

《西沱镇志》入选中国名镇志丛书

本报讯（记者 马瑗 文/图）

为进一步做好全县燃气、油气领

域消防安全专项整治工作，10月

24 日，县经济信息委邀请专家，

就燃气、油气安全检查事宜，现

场为县燃气油气专项整治工作

专班成员单位、部分乡镇（街道）

有关人员开展教学培训，旨在提

升基层单位防范燃油风险隐患

能力。

当天，大家先后前往回龙中

学、城区餐饮经营场所等地，重

点对各场所安全生产管理制度

建立、燃气报警装置运行、户外

设备设置、厨房燃气管路安装等

情况进行排查。

专家现场示范指导整改标

签标识不齐全、燃气灶具无熄

火保护装置、减压阀无过流保

护装置等隐患（见下图）。通过

把“课堂”搬进现场，学员们更

加直观学习了燃油安全检查方

法，做到了理论和实践相结合、

同提高。

重庆市科能天然气有限公

司副总经理陶绍忠提醒市民，如

果家中燃气发生泄漏：第一步，

立即打开门窗通风换气；第二

步，关闭燃气具开关和燃气表前

阀，杜绝一切火源；第三步，在室

外安全地带拨打燃气公司服务

电话报修。同时，家中不可出现

明火（打火机、火柴等），也不能

开关电器（电灯、冰箱等），不能

按门铃，更不要打电话，以防引

发燃气爆炸。

把“课堂”搬进现场

县经济信息委强化燃油安全

本报讯（记者 谭熙 通讯员

崔渝玮 龚维梅）10月24日，西沱

镇组织市场监管所职工、村级食

药品协管员以及餐饮医药从业

者共 90 余人，开展食品、药品安

全监管培训。

培训中，该镇市场监管所负

责人讲解了假冒伪劣食品、药品

的特征、鉴别等知识。针对农村

红白喜事宴席，要求村级食药品

协管员发挥好“哨点”作用，与户

主签订《食品安全责任书》，重点

检查食品的购买渠道、加工操作

流程，做好隐患排查、信息报送、

协助执法、宣传引导等工作，切

实守护群众“舌尖上的安全”。

西沱开展食药安全监管培训

（一）食物多样，合理搭配

坚持谷类为主的平衡膳食模

式；每天的膳食应包括谷薯类、蔬菜

水果、畜禽鱼蛋奶和豆类食物；平均

每天摄入12种以上食物，每周25种

以上，合理搭配；每天摄入谷类食物

200~300g，其中包含全谷物和杂豆

类50~150g；薯类50~100g。

（二）吃动平衡，健康体重

各年龄段人群都应天天进行

身体活动，保持健康体重；食不过

量，保持能量平衡；坚持日常身体

活动，每周至少进行 5 天中等强

度身体活动，累计150分钟以上；

主动身体活动最好每天6 000步；

鼓励适当进行高强度有氧运动，

加强抗阻运动，每周2~3天；减少

久坐时间，每小时起来动一动。

（三）多吃蔬果、奶类、全谷、大豆

蔬菜水果、全谷物和奶制品

是平衡膳食的重要组成部分；餐

餐有蔬菜，保证每天摄入不少于

300g 的新鲜蔬菜，深色蔬菜应占

1/2；天天吃水果，保证每天摄入

200~350g 的新鲜水果，果汁不能

代替鲜果；吃各种各样的奶制品，

摄入量相当于每天300ml以上液

态奶；经常吃全谷物、大豆制品，

适量吃坚果。

（四）适量吃鱼、禽、蛋、瘦肉

鱼、禽、蛋类和瘦肉摄入要适

量，平均每天120~200g；每周最好

吃鱼 2 次或 300~500g，蛋类 300~

350g，畜禽肉300~500g；少吃深加

工肉制品；鸡蛋营养丰富，吃鸡蛋

不弃蛋黄；优先选择鱼，少吃肥

肉、烟熏和腌制肉制品。

（五）少盐少油，控糖限酒

培养清淡饮食习惯，少吃高

盐和油炸食品。成年人每天摄入

食盐不超过5g，烹调油25~30g；控

制添加糖的摄入量，每天不超过

50g，最好控制在25g以下；反式脂

肪酸每天摄入量不超过 2g；不喝

或少喝含糖饮料；儿童青少年、孕

妇、乳母以及慢性病患者不应饮

酒。成年人如饮酒，一天饮用的

酒精量不超过15g 。

（六）规律进餐，足量饮水

合理安排一日三餐，定时定

量，不漏餐，每天吃早餐；规律进

餐、饮食适度，不暴饮暴食、不偏食

挑食、不过度节食；足量饮水，少量

多次。在温和气候条件下，低身体

活动水平成年男性每天喝水 1

700ml，成年女性每天喝水1 500ml；

推荐喝白水或茶水，少喝或不喝含

糖饮料，不用饮料代替白水。

（七）会烹会选，会看标签

在生命的各个阶段都应做好

健康膳食规划；认识食物，选择新

鲜的、营养素密度高的食物；学会

阅读食品标签，合理选择预包装

食品；学习烹饪、传承传统饮食，

享受食物天然美味；在外就餐，不

忘适量与平衡。

（八）公筷分餐，杜绝浪费

选择新鲜卫生的食物，不食

用野生动物；食物制备生熟分开，

熟食二次加热要热透；讲究卫生，

从分餐公筷做起；珍惜食物，按需

备餐，提倡分餐不浪费；做可持续

食物系统发展的践行者。

中国居民膳食指南
（2022版核心推荐）


