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陕甘宁边区政府旧址讲解员钱文瑞：

用讲述让更多人认识延安、了解延安

主持人远播：本期的《延安年
华·讲解员请就位》邀请到了陕甘
宁边区政府旧址讲解员钱文瑞。
她2006年进入延安革命纪念馆，成
为文博系统的一名讲解员，曾先后
在延安革命纪念馆、王家坪革命旧
址、鲁艺文化中心及陕甘宁边区政
府旧址从事宣传讲解工作。目前
是中国延安干部学院的特聘讲解
员、延安市社科青年学者、红领巾
讲解员校外辅导员等，也曾多次被
评为优秀讲解员。

主持人陈晨：在延安，每一处
革命旧址都是一本立体的史书，而
讲解员，就是为我们翻开书页、解
读密码的人。文瑞，当初为什么选
择成为一名革命旧址的讲解员？
是机缘巧合，还是一种必然的吸
引？和我们说说你的职业经历？

钱文瑞：成为革命旧址的一名
讲解员，对我来说既是机缘巧合，
也是必然的选择。首先我哥就是
一名文博工作人员，是他的激励使
我迈出了第一步，在成为一名正式
讲解员之后，我学到了很多东西，
了解了很多历史，对这份工作也注
入了很多心血，让我对这片红色热
土也有了更深的情怀，所以我坚持
了下来。我希望可以将我所知道
的、所敬爱的、所感动的这些历史、
人物和精神以讲述的方式告知更
多的人，也希望更多的人认识延
安、了解延安。

远播：陕甘宁边区政府旧址位
于咱们延安市南关大街，是陕甘宁
边区政府 1937 年 9 月至 1949 年 6
月的办公驻地，也是延安革命纪念
地的重要组成部分。文瑞可以给
我们介绍一下咱们旧址吗？

钱文瑞：陕甘宁边区政府成立
于 1937年 9月 6日，撤销于 1950年
1月 19日，历时 12年 4个月又 13
天。边区政府从成立到结束，主席
一直由林伯渠担任。先后担任过
副主席或代主席的有张国焘、高自
立、李鼎铭、刘景范、杨明轩。名义
上，陕甘宁边区政府是国民政府下
属的地方政权，相当于省级政权建
制。

边区政府的主要常设机构有
办公厅、民政厅、建设厅、财政厅、
教育厅、高等法院、保安处、保安司
令部等十多个机构。

延安时期，在中共中央和中共
中央西北局的领导下，边区政府坚

决贯彻党的路线、方针、政策，在边
区的政治、经济、军事和文化等方
面做了大量卓有成效的工作。

贯彻“三三制”原则。“三三制”
就是在政权的人员组成上，共产党
员、党外进步人士、中间派各占三
分之一。1941年“三三制”正式落
实。

实行“精兵简政”。1942年和
1943年，边区先后进行了三次精
减，基本达到了精简、统一、效能、
节约和反对官僚主义的目的。

开展“双拥”运动。1943年春
节期间，陕甘宁边区政府和八路军
留守兵团同时开展了“拥军拥政运
动月”。从此，边区的“双拥运动”
形成经常化、制度化，并成为我党
我军的光荣传统。

加强经济建设。陕甘宁边区
政府坚决贯彻“发展经济，保障供
给”的总方针，因地制宜开展经济
建设。在大生产运动中，边区政府
领导以身作则，边区军民团结一
心，自力更生、艰苦奋斗，边区的农
业、工业等各项事业快速发展，边
区农民大部做到“耕三余一”，过上
了丰衣足食的生活。边区的工业
必需品也达到基本自给。

发展文教事业。陕甘宁边区
政府从实际出发，依靠群众的积极
性和创造性，依靠多方面社会力量
的共同努力，使边区的中等教育、
小学教育和社会教育得到迅速发
展。1944年 10月召开的陕甘宁边
区文教代表大会，制定和通过了文
教工作的方针，使边区的文教事业
得到进一步繁荣和发展。

推进社会文明建设。陕甘宁
边区政府成立后，提倡科学，反对
封建迷信，提高妇女社会地位，移
风易俗、改造二流子、创建模范村、
建章立制、惩治腐败，边区的社会
风气和人们的精神面貌焕然一

新。边区政府成为“只见公仆不见
官”的好政府。

陕甘宁边区政府从成立之日
起，就严格要求工作人员，将建设
清正廉洁和人民满意的政府贯穿
于边区建设的各个方面，从而使边
区政府成为具有极高公信力的政
府，成为其他根据地学习的典范。
因此，走进陕甘宁边区政府旧址，
开启的是一场历史与现实的对话，
感悟的是催人奋进的革命精神。

远播：面对同样的展陈和史
料，如何让不同年龄、不同背景的
游客都能听得进去、产生共鸣？现
在很多展览馆都在向沉浸式体验
转型。在您的讲解实践中，除了讲
述，是否会融入一些特别的互动、
情境设计甚至艺术形式，来让历史

“活”起来？
钱文瑞：这个是肯定会的，尤

其是在给小学生讲的时候会融入
一些场景互动，就拿当年的投豆选
举来说，我们在进学校的课堂当中
也设计过类似的互动场景，搬一张
长条桌，放几只碗，准备一些豆子，
邀请同学上台来模拟豆选现场，很
直观，孩子们能切实地感受到当年
的那种场景，反响也非常好，这就
是历史与现实的融合，孩子们也会
说出一些新的选举方法，又有创新
性，互动也好，氛围感直接拉满。

陈晨：我们常说“用情感人”。
在那么多历史事件和人物故事中，
有没有一个细节、一件文物或一个
人物，是您每次讲到都依然会内心
激荡甚至需要克制情绪的？能和
我们分享一下这个“最柔软”或“最
震撼”的点吗？

钱文瑞：延安时期发生的感人
故事数不胜数，无一不动容，不管
是伟大领袖还是平民百姓，每天都
在上演着催人泪下的生动画面。
我今天要说的是延安时期最感人

的“母亲”：1947年延安保卫战期
间，延安第二保育院的转移故事堪
称革命史上最动人的史诗。当胡
宗南部队逼近时，保育院带着上百
名革命后代徒步转移。途中遇到
敌机轰炸，保育员们用身体组成

“人墙”，将孩子们紧紧护在怀中。
一位保育员在日记中写道：“我的
孩子可以牺牲，但革命的后代必须
活着。”

最震撼的是“马背上的摇篮”：保
育员们将婴儿绑在自己背上，用体
温为孩子取暖。在零下二十摄氏
度的严寒中，她们自己冻得嘴唇发
紫，却始终确保孩子温暖。当遇到
敌机低空扫射时，保育员们会立即
扑倒在孩子身上，用身体挡住子
弹。这种超越血缘的守护，让最脆
弱的生命成为革命最坚韧的象征。

更令人动容的是“夜行军的故
事”。保育院转移途中，一位保育
员发现自己的干粮袋被偷，却把最
后一块馍馍掰成两半，一半给孩
子，一半给同事。当同事问她为何
不自己吃时，她笑着说：“我还能坚
持，孩子不行。”这种在生死关头依
然保持的从容与奉献，让“革命母
亲”四个字有了最鲜活的注脚。

远播：在讲述中，您是否曾遇
到过游客的反馈或提问，让您对这
段历史、这份工作有了全新的认
识？有没有让您印象深刻的游客
互动故事？

钱文瑞：是我在鲁艺工作的时
候接待的一位80多岁的老人，她在
子女的陪同下重新踏上了延安这
片热土，在延安时她是机要局的一
位打字员，她对延安有着很深厚的
情谊，我带着她去了枣园、杨家岭、
纪念馆、军委三局等等这些地方，
老人步履蹒跚，心情激动无比，反
反复复在为我讲述她们当年如何
生活如何学习，在那样艰难的时刻

她们是怎样渡过的，讲述过程中老
人满是激动，手舞足蹈，泪花始终
在眼眶里打转。相聚的时刻总是
短暂的，在结束的那天我将她们送
至火车站，老人抱住我，久久不愿
松开。她说，延安是她的根，有生
之年还能再回来看看，是她唯一的
愿望，我当时也绷不住了，抱着老
人潸然泪下，仿佛那一刻时间静止
了，我们都没有再说话，我们就像
是穿越时空的知己一样，互相依偎
着。临走时，我给老人送上我买的
小米和一些特产，老人开心得像个
孩子一样，说她最想念延安的小米
饭，最怀念延安的小米汤。这么多
年过去了，老人已经不在了，但是
我对她的那份怀念却一直埋藏心
底，偶尔想起的时候，还是会掉眼
泪，回想她来延安时，没有漏掉一
孔窑洞，没有略过一幅照片，她看
得那样认真仔细，心里流露出的那
份对延安的眷恋之情到现在都影
响着我，让我无法敷衍任何一批团
队，甚至任何一位游客。

主持人白一玉：各位听众朋友，欢
迎来到2026年的《遇见你真好》。感觉
日历上的数字成为2026后，整个世界
都好像被重置了，充满了崭新的空
白页，等着我们去填写。不知道此
刻的你，是不是正一边听着节目，一
边在心里罗列着新年的计划清单呢？
要读更多的书，要学习新技能，要达成
更多目标……我们总是习惯性地想为
生活“做加法”。在 2026年的开端，我
想和你分享一个不同的思路，推荐一
本关于“减法”的书，或许能让我们更
轻盈、更聪明地开启这一年。

新年，从一场“心灵断舍离”开始

本期想和大家共读的书，名叫《减
法》。这本书探讨了一个非常有趣又
普遍的现象：当我们想要改进一样东
西、一个计划甚至自己的生活时，绝大
多数人的第一反应都是——“我能增
加点什么？”比如，日程不够高效，就增
加待办事项；生活不够丰富，就增加更
多体验和消费。但《减法》这本书告诉
我们，这种“加法本能”有时恰恰是我们
陷入困境的原因。它让我们忙碌不堪，
让生活臃肿复杂，却可能忽略了那个更
优雅、更有效的方案：做减法。这本书
并非提倡极简主义或无所作为，而是教
会我们一种“减法思维”，去识别和去除
那些冗余、干扰本质的部分，从而更接
近我们真正想要的核心。

为什么在新年伊始推荐它呢？因
为制定计划的那一刻，恰恰是我们最

清醒、最具主动权的时候。与其盲目
地往 2026年的行囊里塞进更多石头，
不如先停下来问问自己：哪些不必要
的负担，我可以留在 2025年？是那些
消耗精力的无效社交，是那个总也完
不成的完美计划，还是手机里永远刷
不完的信息流？《减法》像一位清醒的
朋友，提醒我们：“少”往往意味着更清
晰的方向、更聚焦的投入和更深刻的
满足。2026年，我们可以试着给自己
定一个“减法计划”：减少一点对他人
评价的在意，减少一些非必要的物欲，
减少一刻刷手机的麻木时间……把省
下来的注意力、时间和心力，专注地浇
灌在真正重要的一两件事上。

这种主动为生活留白、追寻本质
的状态，让我想起一首歌——毛不易
的《无名的人》。歌里唱道：“我是这路
上，没名字的人……我不过，想亲手触
摸，弯过腰的每一刻。”这首歌致敬了
平凡中的坚韧，那种洗尽铅华、回归本
真的力量，与“减法”的精神内核不谋
而合。它告诉我们，重要的不是身上
贴了多少标签，而是你是否在真切地
感受属于自己的人生轨迹。

所以，新的一年，愿我们都能拥有
“做减法”的智慧和勇气。减掉枝蔓，才
能让主干更加茁壮；清空杂音，才能听
见内心真正的声音。带着这份更轻盈
的觉知，我们也能更深刻地理解，一座
城市如何为她最珍贵的事物“护航”。

法治守护下的“红”与“甜”

说到“护航”，从 2026年 1月 1日
起，延安就有两部充满地方特色的新法
规正式“上岗”了。它们一部守护我们
舌尖上的“甜”——《延安市苹果产业高
质量发展条例》，另一部守护我们耳畔
的“红”——《延安市陕北民歌保护传
承发展条例》。这“一红一甜”，正是用
法治的笔触，为我们这座城市的独特
财富做“加法”中的“减法”——减去发
展的无序，减去传承的隐患，留下清晰
可靠的保障。关于苹果产业条例，它
作为全国首部专门针对苹果产业的地
方性法规，就像为我们的“甜蜜事业”
绘制了一幅精细的“生长地图”，从品
种、品质到品牌，都设立了标准，旨在
减去市场乱象，巩固我们的核心优势。

我想和大家更深入地聊聊与我们
每个人文化血脉相连的条例——《延

安市陕北民歌保护传承发展条例》。
为一种回荡在沟峁间的旋律专门立
法，这本身就是对其价值的最高致
敬。“信天游，不断头，甚时候想唱甚时
候有。”这从黄土中生长出的声音，是
我们的情感密码。它在革命年代被点
燃，从《东方红》到《山丹丹开花红艳
艳》，成为了一个时代的精神号角。如
今，当流行音乐的浪潮无处不在，这些
土生土长的声音，似乎变成了需要特
意寻找的“遗产”。这部与榆林协同制
定的条例，正是一部让民歌“活”在未
来的“操作手册”。它不做简单的封存，
而是系统性地铺开了一条活态传承之
路：首先，是“建档”与“留根”。它要求
用数字化等现代手段，为散落民间的歌
谣、唱法、故事建立系统的“文化户口
本”，完成最基础的抢救性保存。其次，
是“育人”与“传薪”。传承的关键在于
人。条例不仅认定和支持代表性传承
人，更将目光投向未来——推动“民歌
进校园”。这意味着，未来的孩子不仅
能在手机里听流行歌，也能在课堂上
学会原汁原味的《赶牲灵》，让文化的根
脉在下一代心中生长。最后，是“创新”
与“开源”。保护不等于束之高阁。条
例鼓励民歌与旅游、互联网、影视等深
度融合。我们可以期待，在未来的延
安，民歌可能是景区沉浸式演出的一部
分，是短视频平台上的创意改编，是交
响音乐会上的磅礴乐章。这种创新，是
给老树嫁接新枝，让它能持续吸引新
时代的耳朵。

从为个人生活做“减法”的智慧，
到为城市瑰宝做“加法”（法治保障）中
的“减法”（厘清障碍），其内核是相通
的：都是为了更好地聚焦本质，守护核
心，让真正有价值的事物，得以健康、
持久地生长。苹果的“甜”需要法治来
提纯品质，民歌的“红”需要法治来保
障传承。这不仅是管理，更是一份写
给未来的、沉甸甸的承诺。

好了，听众朋友，我们从一本叫
《减法》的书启程，学会了为新年心灵
减负的智慧，又见证了两部充满力量
的法规实施，看到了为城市特色做“法
治加法”的远见。2026年愿我们都能
轻装上阵，心有所守，行有所向。用更
清澈的心，去感受生活的美好，去聆听
这片土地深沉而悠长的回响。感谢您
的收听，新的一年，《遇见你真好》将继
续与你相伴。

主持人冯一倩：很多女
性可能会有疑问，“我的月经
怎么总不准？”“非经期出血
是不是有大问题？”……今天
我们特别邀请陕西省性学会
妇产科青年委员会委员、延
安市第四届妇产科专委会委
员，延安市中医医院妇科副
主任医师米娟为大家答疑解
惑。首先请问一下什么是异
常子宫出血，您能给大家用
通俗的话解释一下吗？

米娟：异常子宫出血是
妇科最常见的症状之一，异
常子宫出血的核心定义很明
确，简单说，就是“不该出血
的时候出血了”，或者“出血
的量、时长和平时正常月经
不一样了”。比如有的女性
非经期突然出血，有的经期
一来就是十几天，还有的月
经量多到贫血，这些都属于
异常子宫出血的范畴。主要
是由于：长期熬夜、饮食不规
律、压力过大、晚婚晚育及未
生育等，更会使异常子宫出
血的发生率增加，使子宫内
膜病变的发生率增加。所以
大家平时一定要关注自己的
生活状态，更要重视自己月
经的变化。

冯一倩：那大家怎么判
断自己的月经是不是异常
呢？有没有明确的范围可以
参考？

米娟：判断月经是否正

常，大家一定要记牢四个核
心标准：周期频率、周期规律
性、经期长度及经期出血量，
只要有一项异常，就属于异
常子宫出血了。这里也给大
家一个小建议，现在有很多
记录月经的App，比如“美柚”
之类的，大家可以坚持记录
自己的月经周期、经期长度
和出血量。这样如果您因为

“异常子宫出血”去就诊时，
医生就能快速掌握情况，精
准判断病因，及时为您提供
有效的治疗，比单纯说“乱出
血”有用多了。

冯一倩：异常子宫出血
具体有哪些常见类型呀？

米娟：异常子宫出血的常
见类型有8种，每种表现都很
有特点。第一种是月经量过
多，周期是规律的，但经量超
过80毫升，甚至出现头晕、乏
力的贫血症状，这就是典型的
月经量过多；第二种是月经频
发，周期不到21天就来了；第
三种是月经稀发，周期超过
35天；第四种是经期延长，经
期超过7天；第五种是不规则
出血，周期完全没规律，出血
时长和量也不确定；第六种是
经间期出血，就是两次正常月
经之间有少量出血；第七种是
接触性出血，这个要特别注
意，是性生活后出现的出血；
第八种是绝经后出血，绝经一
年以后又再次出血，这也是需
要高度警惕的。

冯一倩：听您这么一说，
大家就能对照自己的情况初
步判断了。那为什么会出现
异常子宫出血呢？背后的原
因复杂吗？

米娟：异常子宫出血的
病因确实比较多，临床上常用

“PALM-COEIN”分类法来梳
理，这样更清晰。首先是
PALM，指的是结构性病因，也
就是子宫本身有器质性病
变。P是息肉，比如子宫内膜
或宫颈息肉；A是腺肌病，就是
子宫内膜腺体侵入了子宫肌
层；L是平滑肌瘤，也就是我们

常说的子宫肌瘤，尤其是黏膜
下肌瘤，对月经影响很大；M
是恶性肿瘤和增生，比如子宫
内膜癌、宫颈癌、子宫内膜不
典型增生等，这些虽然相对少
见，但危害大，必须重视。

冯一倩：那有没有一些
“红色警报”信号，出现这些
情况就必须立即就医的？

米娟：当然有，这6个“红
色警报”大家一定要牢记，出
现任何一个都要马上就医。
第一，出血量巨大，每小时湿
透一片以上卫生巾或棉条，
持续数小时；第二，伴随头
晕、眼花、乏力、心悸这些严
重贫血症状；第三，出现急性
剧烈腹痛；第四，已知或怀疑
自己怀孕了，其间出现出血；
第五，绝经后有任何形式的
出血；第六，出血的同时还发
烧，或者有异常分泌物，这可
能提示感染。这些情况都很
紧急，不能拖延，一定要及时
去医院就诊。我想提醒大
家，月经是女性健康的“晴雨
表”，一定要重视月经的变
化，养成记录月经的习惯。
如果出现异常子宫出血的情
况，不要恐慌，但也不能忽
视，及时去正规医院的妇科
就诊，明确病因后针对性治
疗。同时，保持规律的生活
作息、健康的饮食结构、良好
的心态，对维护子宫健康、预
防异常出血也很重要。希望
大家都能关注自身健康，远
离妇科疾病困扰。
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