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父亲一生有
$

辆自行车! 一辆人

力 "脚蹬 #的 $一辆助力的 $一辆电动

的! 跟父亲感情最深的要数人力的那

辆红旗牌自行车! 这辆自行车是母亲

的陪嫁物$ 所以父亲格外爱惜! 记忆

中$ 这辆红旗牌自行车的车把% 后车

座%大梁等$都被父亲用胶带裹得严严

实实$生怕骑的时候不小心蹭掉漆! 为

了把自行车装饰得更加美观$ 父亲特

意在车圈轴上各装上一只可以转动 %

红绿相间的&脖项'(另外$车条相互交

叉的地方各安装了两圈一寸左右的红

色塑料片! 骑车时如果突然下雨$父亲

绝不会继续骑自行车往前赶$ 而是毫

不犹豫地把车扛在肩膀上$ 他怕车瓦

里塞上泥巴$腐蚀自行车!

平时$&红旗' 几乎和父亲形影不

离!每天早晨父亲都要骑着&红旗'赶早

集$卖三哥编的篮子!如果卖不完$父亲

就回家扒几口饭$又骑车四处卖篮子!

父亲的&红旗'还是村里的&婚车'!

父亲说$他的那辆&红旗'是当时村里唯

一的一辆自行车!谁家结婚$都会借&红

旗'迎娶新娘!用过后$人家还会扯上两

尺红布$系在车把上$算是对父亲的答

谢! 因为是喜事$所以父亲也乐意把车

借给人家!
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年后$父亲的&红旗'不能负重

了! 父亲把车擦了一遍$然后把它挂在

卧室的东墙上!

&红旗'光荣&退休'后$父亲从县城

的旧车交易市场花了
&'

元钱$ 买了一

辆&大链盒'自行车!母亲不解地问)&你

咋买辆旧的*大链盒+, '父亲说)&这你

就不懂了! 明天我骑到集上$把车改装

成一个助力的"以汽油为燃料#!要是买

辆新的改装就不划算了!'母亲调侃说)

&你真*精+透顶了! '父亲花了
"''

元

钱$把车改装成助力自行车!

父亲骑上&大链盒'每天跑百十里$

下乡收购破烂!父亲靠着&大链盒'收破

烂挣钱$供我们兄弟三人读书$所以&大

链盒'也成了父亲的得力助手!

慢慢地$父亲上了年纪$很少再骑

&大链盒'了!直到
(''&

年的秋天$父亲

把助力&大链盒'清洗一番$宝贝似的挂

在卧室的西墙上!

父亲没有了自行车$ 无论去哪儿$

都要步行$ 父亲倒很乐意)&这样好啊$

上了年纪的人$多走走$对身体有好处!

你看我这身子骨硬朗得很呢$一点儿毛

病都没有! '

父亲每次去县城或者到我的单位$

都要走上一两个钟头!每次看见他走得

满头大汗$我心里总有一种说不出来的

滋味!&爸$明天我给您买一辆电动自行

车$以后您再出门就不用走了!'我的话

刚一出口$ 就被父亲打断)&买啥买$乱

花钱- '

去年
)

月
%*

日...父亲的生日$

我和妻子偷偷地给父亲买了一辆电动

自行车送给他! 父亲看着买给他的车$

笑了!然后$我走进父亲的卧室$瞅了瞅

挂在墙上锈迹斑斑%落满灰尘的&红旗'

和&大链盒'$对父亲说)&爸$您看 *红

旗+和*大链盒+挂在那儿多碍事$干脆

卸下来卖废铁吧! '

父亲的脸立刻&阴'了下来)&你说

啥, 你再说一遍, '

我连忙称)&什么也没说! '

我知道&红旗'和&大链盒'早已融

入了父亲的生活$ 它们陪伴父亲走过

风风雨雨$ 已是父亲生命中不可缺少

的!
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美国布里斯托大学近期研究发

现$对骨骼施加一定量的高冲击力活

动$有助增加骨密度! 青年期开始进

行锻炼$到老年也能拥有矫健双腿!

所谓高冲击力运动是指包括跳

跃 %跑步在内 $对骨骼以及骨关节施

加一定冲击的运动! 研究数据显示$

受试者的髋骨若承受更大压力$比如

%'

分钟内跑完
%

英里$或跳上跳下一

个
%&

英寸高箱子的运动量$ 在一定

时间后骨密度会变得更高!

美国国立生物技术信息中发表

的一项研究结果显示$ 让两组
+&,&'

岁妇女每天跳两遍$ 每遍
%'

下或
+'

下$中间休息
$'

秒$

-

个月后$两组妇

女的髋骨骨密度均有提高$ 跳
+'

下

的那组骨密度改善更显著! 此外$该

中心另一项对
.

万名
-',**

岁妇女

的调研结果显示$ 排除其他因素$每

周至少步行
-

小时的妇女与少于
%

小时的妇女相比$髋骨骨折风险降低

了
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因此$专家提示$中老年人尽管体

力在自然衰退$ 可能难以承

受高冲击力运动$ 但利用小

区运动场$ 量力而行做一些

诸如快走% 跳绳之类的健身

运动$ 同样有助维持骨骼健

康!
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