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时间过去 50 多年了，
父亲给我送书箱的事，却
牢牢记在我的心底，不时
就会想起。

1973年 7月，我初中毕
业，在全县统考中顺利被
录取，进入全县最好的中
学——大盂中学读高中。
入学后不久，突然有一天，
同班同学突然喊我：“润
生，你爸爸来看你了，在校
门口等着呢。”我快步跑到
校门口，只见父亲推着自
行车，额头上满是汗水，显
得很疲惫。我问道：“爸，
您怎么来看我来了？”父亲
笑着说：“你考上高中住校
了，怕你没地方放书本和

杂物，特意给你送个箱子
来。”我心疼地劝他：“这么
远的路，骑车又累又不安
全，不用特意为我操心。”

父亲和我在校门口聊
了一些学校的情况和我的
学习，又一同把书箱送到
宿舍，看了看我的住处，叮
嘱我要吃好、注意身体、好
好学习。他连一口水都没
喝，便骑车回了老家。

父亲自幼身单力薄，
祖父见他务农吃力，在他
14岁时便送他到太原当学
徒，从事印刷排版工作。
后来进入太原印刷厂工
作，常年住在厂里的单身
公寓。虽是工人，他却始

终保持着艰苦朴素的传
统，省吃俭用，日子过得很
节俭。

这只木箱，本是他亲
手制作用来存放米面的。
得知我上学需要书箱，他
便把自己的米面箱腾出
来，里里外外都用干净的
商标纸裱糊起来，给我当
书箱用，自己则随便找了
个纸箱子存放米面。那
天，他是从太原骑自行车，
顶着寒风专程来学校给我
送书箱的。太原到阳曲县
的大盂镇少说也有 40多公
里，年近 50岁的他，骑着自
行车沿着大运路一路向
北，越走海拔越高，一路尽
是上下坡。箱子里还放着
给我买的作业本、零食和
衣服，一路的汗水与颠簸，
藏着他深深的牵挂与疼
爱。这份深情，便是最厚
重、最深沉的父爱。

如今，父亲离开我已
经 40 年了，我也步入古稀
之年，儿子也到了不惑之
年。三代人的亲情，让我
对父爱有了更真切的体
悟：父爱如山，一代接一代
地传承，一直激励着我在
人生道路上踏实前行、不
曾懈怠。

时隔三十载，再访鼓浪屿。这一
次，不是匆匆赶路的开会之旅，而是退
休后陪妻子闲游的慢时光。

清晨的厦门，天蓝水碧，凉风拂
面。十余分钟的轮渡航程，便将我们送
至那座闻名遐迩的小岛。登岛伊始，
便无车马喧嚣，唯有宁静悠然，在面积
不足两平方公里的土地上，信步闲游，
倍感舒适。

鼓浪屿的得名，源于西南海滩上一
块奇特的礁石。涨潮之时，浪击洞穴，
声如擂鼓，这“鼓浪石”便是小岛名字的
由来。岛上植被丰茂，生机勃勃。棕
榈、木棉、芒果、柠檬等树木随处可见，
枝头硕果累累，赏心悦目。其中最惹人
注目的是那榕树，“独木成林”，枝繁叶
茂，织就一片浓荫。街巷间，三角梅怒
放如火，爬山虎绿满墙体，鸟语花香，令
人心旷神怡。

这里素有“万国建筑博物馆”之
称。漫步岛上，各式建筑错落有致：古
罗马的恢弘、哥特的精致、拜占庭的华
丽，以及文艺复兴时期的典雅，皆散落
其间。菽庄花园、八卦楼等均为当年海
外华侨回岛所建，如今已成为供大众游
览的景点。

在日光岩，我们遥想郑成功秣马厉
兵，收复台湾的壮志；在毓园，我们驻足
于“万婴之母”林巧稚的生平展柜，深为
她对妇儿事业的无私奉献而感动。鼓
浪屿还走出了诗人舒婷、院士钟南山，
每一寸土地都沉淀着深厚的人文底蕴。

素有“钢琴之岛”美誉的鼓浪屿，钢
琴密度居全国之首。这里建有钢琴博
物馆与世界最大的风琴博物馆，每一户
人家都似有音乐在流淌。在管风琴艺
术中心，我们有幸欣赏了一场震撼心灵
的演奏。那是爱国华侨胡友义先生捐
献的亚洲最大百年管风琴，由七千余根
音管组成。演奏时，琴音在大厅中回
荡，时而雄浑壮丽，时而细腻婉转。我
们沉浸在美妙的乐声中，仿佛时间都已
静止。

鼓浪屿是历史的见证者，是自然的
馈赠者，也是美好的孕育者。它集山海
之秀、建筑之博、人文之深于一身，让人
徜徉其中，流连忘返，久久难忘。

前段时间，女儿特意网购
了一台智能体重秤。与普通体
重秤不同，它能进行全方位身
体分析，一次称重即可同步生
成多项数据，让人清晰掌握身
体各项健康指标。

智能秤送到家后，女儿细
心操作，帮我连上网络。我站
上智能体重秤，短短不到一分
钟，体重、体脂率、肌肉量、脂肪
量、骨量、基础代谢率等各项数
据便同步传输至手机——综合
评分仅 61分，刚刚及格。看着
这些数据，女儿很是心疼，连忙
查阅各类健康资料，结合我的
身体状况，量身定制了一套运
动锻炼与饮食调理方案。

从这天起，我开启了规律
的健身生活：每天上午、下午各
完成一次锻炼，整套运动共 15
项。前八项——坐姿交替起脚
尖脚跟、脚尖脚跟内外旋、坐姿
伸膝、站姿后勾腿、双腿提踵、
高抬腿、交替顶膝、双手拍腹，
每项动作各做 60 次；中间三
项——双手交替打拳、前后甩
臂、左右甩臂，每项做 50次；后
四项——提放哑铃、平端哑铃、
高举哑铃、握哑铃扩胸，每项做
40 次。健身时我放慢节奏，动
作舒展到位，每次锻炼 25 分
钟。运动结束后，只觉周身血
脉畅通，浑身暖意融融，身心倍
感舒畅。

在坚持运动的同时，女儿
还悉心为我调整饮食结构，叮

嘱我增加摄入鸡蛋、牛奶、鸡
肉、牛肉、鱼虾及豆制品等高蛋
白食物，多吃坚果与深绿色蔬
菜，每天足量饮水，事无巨细地
照料着我的饮食起居。我笑着
打趣：“你这是把我当成大熊猫
精心养护啊。”女儿回道：“您是
我独一无二的老爸，比什么都
珍贵，我陪着您好好健身、吃好
喝好，争取健健康康活到一百
岁。”女儿的孝心，让我心里无
比温暖。

功夫不负有心人。坚持健
身整整一个月后，3 月 5 日下
午，我再次站上智能体重秤，全
新的检测数据让人惊喜不已。
我的体重虽没有太大波动，但
身体有了明显改善。女儿欣喜
地夸赞我：“爸，您太自律了，健
身效果特别好，身体状态也年
轻了三岁。”短短一个月的坚
持，竟收获如此喜人的变化，我
不仅各项身体指标持续向好，
更觉得精力愈发充沛，整个人
精神焕发，全然没有了往日的
疲惫感。

常言道“人生七十古来
稀”，现如今，这句话早已成为
过往。年逾古稀，更要把健康
放在首位，保持清醒的头脑，树
立健康生活的目标，养成良好
的生活习惯，而这份坚持的核
心，便是高度自律，把健康理念
真正融入日常点滴。唯有脚踏
实地坚持，方能守住健康、收获
幸福。

古稀老人健身记
王建章
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