
很多中老年人感到头昏眼花! 恶心呕

吐"其中原因之一是颈椎出了问题# 医生给

大家三个建议$
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更换枕头# 枕头不仅关乎睡眠质量"

对于颈椎病患者或正遭受颈椎健康威胁的

人而言"好的枕头更意味着缓解疼痛及持续

的伤害"是康复的需要# 标准枕头的高度应

该在
!#

厘米左右"枕芯的材料应柔软舒适%

支撑性好!符合颈椎生理曲度&

$%

用'大鹏展翅(治疗颈椎病# 晚上看电

视的时候"你可以学一学'大鹏展翅(的动作

来保养颈椎$站立位"轻轻弯腰至
&#

度"将

手臂向两侧展开" 模仿大鹏在展翅飞行"但

不可将头抬起来"坚持
'

分钟# 这个动作可

以帮助你增加颈椎部肌肉的韧性#

(%

在看书看报的空隙中"做
'

分钟的颈

椎操# 端坐%身不动"单头部运动"分别做低

头%抬头%左转%右转%前伸%后缩的顺%逆时

针环绕动作# 每次坚持
'

分钟"动作要轻缓%

柔和#
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年
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光阴似箭"岁月如梭# 经历过

的事情很多都淡忘了" 唯有仙逝的

父亲使我不能忘怀" 如烟往事时常

涌上心头#

父亲离开我们已整整半个世纪

了"在我的记忆里"父亲满脸皱纹很

少笑#至今想来"大概是生活的重担

压得他难以开心#从我记事起"家境

就十分贫寒" 父母都是老实巴交的

庄稼人" 整日面朝黄土背朝天的劳

作" 可洒下的汗水难以换来金色的

收获# 听老辈人讲" 我还未出生之

前"父亲以一腔报国之心"曾在冯玉

祥将军部下当过连副#因祖母病故"

他请假回来料理丧事"之后归队时"

听说冯将军已率部队开拔" 父亲只

好在家务农#

父亲一生勤劳节俭" 为人忠厚

朴实" 解放后被乡亲们推选为副乡

长"在邻里乡亲中口碑极好"至今仍

是#

父亲和睦乡邻"热心助人#谁家

有红白喜事或修房建屋" 他都乐意

帮忙# 父亲还乐善好施"怜孤惜贫"

哪怕是来个讨饭的" 也总要给盛碗

汤"拿个馍或送上一瓢面粉#

慈祥的父亲从未打骂过我和姐

弟们"给予我们的都是温暖的关爱#

他每次进城办事回来" 总要买包螺

丝糖"几个烧饼"看着我们吃# 可他

自己在外面连碗汤都舍不得喝"都

是回到家才吃饭# 为了全家人的生

计"还要供我上学"他和母亲起早贪

黑地干活"风里来雨里去"

'+

岁就累

得背驼腰弓"白发盖顶"每想到此"

我就禁不住眼热鼻酸))

父亲对我们管教很严" 定了许

多规矩"例如$兄弟之间要大让小*

见人要先打招呼"讲礼貌*来客吃饭

等客人先动筷子等等& 回顾我的成

长经历"我性格品质中的优良成份"

都来自于父亲的塑造+++自立自

强"严于律己*遇到困难要有坚定进

取的信心和勇气*碰到委屈事"以平

常心坦然处之"不斤斤计较*与人相

处讲诚信"能理解宽容人"多从自身

找不足*学习!工作!生活要乐观向

上&若没有父亲的严格"就没有我的

自强和包容& 父亲还教育我做事要

谨慎"要学孔夫子的'三省吾身("想

想当天做的事! 说的话" 哪对哪错

了"'静坐常思自己过" 闲谈莫论他

人非(&

父亲只念过两年私塾" 虽学识

浅"但特重视我的学业"常去学校问

我的学习情况& 不料
!&',

年夏天考

初中时" 大雨连日下" 形成内涝洪

灾"房屋倒塌"到处是一片汪洋"围

村水深处至人双肩" 我失去了考试

机会&父亲让我再复读一年"下次再

考" 我直言不讳地说$'我是不上学

了, (父亲眉宇间立刻拧成个'川(

字& 当时我想"本来家里就困难"这

次的水灾更是雪上加霜" 学费无从

凑起&别让父亲为我太劳累了"在家

干些活还能减轻父亲的超负荷劳

动& 我想"不上学但不能停止学习"

我要搞业余创作"学写稿,为战胜生

字" 我用到周口卖芦苇缨子的
-

角

钱买了本新华小字典& 白天干活给

父亲添把力" 晚上在夜灯下写所见

所闻"父亲夸我有志气"眉间的'川(

字也没那么明显了& 也就是从那天

起" 一种信念强烈地支撑着我+++

为了父亲"我也要写稿&

父亲怕我患'冷热病("三天打

鱼" 两天晒网& 闲暇之余常跟我聊

天"讲他过去的理想"成功与失败"

用他大半生的经历" 告诉我如何面

对人生"并支持鼓励我干一行!爱一

行!钻研一行"直达目的& 还用一副

古代名联激励我$'有志者"事竟成"

破釜沉舟" 百二秦关终属楚* 苦心

人"天不负"卧薪尝胆"三千越甲可

吞吴(& 我知道父亲的良苦用心& 信

念的力量大"希望的力量强"于是夏

战三伏"冬战三九& 真乃天遂人愿"

那年我采写的通讯稿 -李老大娘话

今昔."被县报%河南农民报%省%县

广播电台/站0采用"光稿酬就有
$+

多元呢,更值得兴奋的是"很多人夸

父亲教子有方& 父亲高兴得眉间的

'川(字消失了"脸上皱纹里也洋溢

着笑&不久"当时的班口区委调我到

通讯组"从事新闻工作"父亲更高兴

了,

!&-*

年农历
(

月初
$

清晨"我

正在区办室打扫擦桌子" 族里的叔

叔气吁吁地来叫我"说是父亲病重"

让我快回去& 顿时" 我眼一黑"头

'轰(的一声响& 我快跑如飞"

-

公里

远的路半个多小时就到家了& 院里

站满了人" 说是五更天父亲就停止

了呼吸& 父亲溘然长逝" 我五内俱

摧"趴在父亲身边泣不成声"咽干喉

锁"昏过去几次&老人家临走前也没

得见上一面"或听他一声安排&听弟

弟说
'

天前父亲患气喘时" 我们想

叫你回来"他不让叫"说别误了你的

公事&爱我的父亲给我留下了'子欲

养而亲不待(的终身遗憾&

父亲一生连一张相也没照过&

每当子孙们问起他的摸样时" 我便

内疚% 伤感和无奈" 甚感遗憾和悲

哀& 这个遗憾是无法补救了&

当今盛世"我更加怀念父亲"并

教育子孙要学习父亲的勤劳节俭"

质朴诚信的品格" 还有他的心地善

良&
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高三那年是
$++(

年" 离现在整整十年&

那年的记忆深刻"除了走过高考那根独木桥

顺利考上大学之外"还有一件终身难忘的事

情+++入党,

高中入党的名额很少"全校五名"所以条

件极其苛刻"除了限制学习成绩在班级前五

名之外"还要求必须是班干部"要做到品学

兼优& 这些条件共同具备的"全校也不过十

多人& 不过"听说入党是极有好处的"在大学

里吃得开"以后参加工作也能增色不少& 所

以"这十多人差不多全写了入党申请书&

论条件"我是不占优势的"我所在的班是

全年级中下游的班& 虽然是班长"可成绩不

太稳定"好的话班级二%三名"差的话也可能

十名开外& 班主任推荐我时"其实他心里也

没底"只是告诉我"他推荐了我"要我争取机

会& 我心里也很忐忑"知道自己落选的概率

比较大"不过"既来之则安之"全当是个锻炼

的机会吧, 这样一想我淡定了& 刚好趁着写

入党申请书的机会"补习一下党史& 当别人

正忙碌着背课文%背英语%做习题的时候"我

却抱着厚厚的党史书看得津津有味& 我进入

到那个战火纷飞的年代"和先烈们一起走雪

山过草地"经严寒历酷暑"餐风宿露"筚路蓝

缕& 无数个艰难的时刻"他们都能坚定自己

的信仰*无数次丰厚的诱惑"他们都不曾背

叛革命*无数个坎坷的岁月"他们苦中作乐"

仰天大笑*即便是引颈受戮的时候"也高昂起

骄傲的头颅" 大呼 '砍头不要紧" 只要主义

真(&我感动着"激励着"入党申请书自然也写

得格外动情"文采飞扬&

让我想不到的是"入党还要参加答辩&都

是尖子生"都是班干部"可能也是不能确定让

谁入谁不入"学校才出此妙招&我们被叫到学

校会议室"开始了我人生的第一次答辩&我抽

中的是第八名"排在中间"我们问前面答辩的

同学答辩都有什么内容他们却笑而不语& 也

难怪"大家处于竞争态势"谁也不想给对手增

分&

终于轮到我了"我手心捏了一把汗"想着

自己不占多大优势"倒也看得开了& 不过"站

在排成一排的校领导面前"我还是有些紧张&

这时"坐在中间的校长说话了"他问我$'你为

什么要入党1 (我想起那些革命先烈"那些抛

头颅洒热血仍九死不悔的日子" 顿时热血沸

腾& 我大声回答道$'我是为自己的信仰, (我

先阐述信仰的重要性" 表明自己遵循先烈们

的道路为信仰奋斗的决心和信心" 我说自己

要做一名优秀的共产党员" 做社会主义的建

设者和接班人& 纵使千难万难"信仰不变*纵

使困难重重"我会百折不挠&校长赞许地点点

头"示意让我下去&

谁知"几天后张榜公布结果"名单上竟有

我"这令我惊喜不已"班主任也替我高兴"认

为我为班级争得了极大的荣誉&不过"我也没

有想太多" 因为马上要投入到紧张的高考中

去& 考试过后"成绩出来"我顺利被一所重点

学校录取"恰好"此时学校通知我"'七一(参

加入党宣誓&

记得那天"我站在党旗下"郑重宣誓& 也

就是从那一天"我暗暗发誓"要为自己的理想

奋斗"一生不背叛自己的信仰"我要用生命"

在党旗下谱写一曲壮丽的歌, 即便是十年之

后"想起那个日子"我仍热血沸腾))

怀念父亲
!

张宜举

党旗下的歌

!

黑王辉
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因为工作需要" 我去采访了一位十年如

一日照顾瘫痪母亲的孝子"他照顾母亲的点

滴细节让我很感动"他遇到的艰辛也让我唏

嘘& 到家后"我还没有从那种情绪中走出来&

母亲问我怎么了" 我给母亲讲述了孝子

事迹& 母亲看着我"幽幽地说$'等我到那一

天"我就好好设计一下咋死& (我赶紧截断她

的话$'说什么呢您1 您肯定会长命百岁的, (

母亲说$'谁都有那一天"我就想设计设计& (

母亲说"西街的东广娘"

&-

岁去世& 身体

一直很好"每天都拄着拐杖去散步"就那天早

上在门前吃饭"从凳子上掉下来"送到医院就

不行了"前后不过
*

个小时& 母亲说"东广娘

上辈子肯定烧了高香"积了德"才会这样干脆

利落地走& 片刻之后"母亲又说"东广娘的老

三闺女"从外地往家赶"还是没见到母亲最后

一面"哭得上气不接下气"都昏过去了& 听她

家人说"也很危险&

母亲说"这样死也不行"孩子们太伤心"

死得不安心&

想了想"母亲又说"还是得让孩子们照顾

两天"像北门的满仓伯一样&满仓伯因为脑溢

血落下偏瘫的毛病"生活不能自理&即便是几

个儿女轮流伺候"也都累得很&每隔一段时间

就要住次院"孩子们伺候不说"还得兑钱交医

药费"那得花不少钱&

母亲说"这样死也不行"孩子们受拖累"

谁家都是一家人的日子" 因为老人让小家跟

着受苦也不忍心&

母亲兴高采烈地说" 看来死得别太快也

别太慢& 太快孩子没尽孝心"心理上愧疚*太

慢孩子受拖累"家庭上受穷& 要是都能设计"

我就死得不快也不慢&

我埋怨母亲" 好好的日子" 您干嘛说这

呢1母亲说"早晚都会有的事儿"我就俩闺女"

你离得近"你姐离得远"我要是不妥当了"肯

定是你照看得多些&你工作又没安定住"我不

能给你添麻烦"真到那一天"我就赶紧去死&

我看着母亲"说不出话& 我想这世间"最

怕死的可能是母亲吧" 哪怕她们把全部的爱

都献给了孩子们" 还是不会放心孩子们的日

子"总是认为没有妥善地照顾好他们&可是最

不怕死的也是母亲" 因为她们考虑的永远是

孩子"为了减轻孩子们的负担"她们宁愿慷慨

赴死"努力不打扰孩子们的生活"也努力不耽

误孩子们的工作& 这个世间" 最可敬的是她

们"最怕死也最不怕死的人+++母亲&

最怕死和最不怕死的人
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吃菠萝帮助消化吸收*

$"

吃桃子清热润肺*

("

吃葡萄增强免疫抗衰老*

*"

吃火龙果缓解重金属中毒*

'"

吃柚子维护血管健康*

-"

吃苹果预防癌症*

,"

吃西瓜利尿排毒*

.%

吃荔枝生血养颜*

&%

吃猕猴桃降低胆固醇*

!+%

吃梨帮助器官排毒&
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老 年
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