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豫南的冬天也是寒冷的，大多时
间人们室外活动都会注意防寒保
暖。冬日的早晨更冷，温度在零摄氏
度以下的天气占比较大。特别是进
入三九季节后，让人感到不适的零下
四五摄氏度的日子更是不间断有
之。尽管如此，365日不间断户外晨
练的我和众多人一样仍旧坚持，包括
在风雨冰雪等恶劣天气里。

寒冬季节里的早晨，很多人都不
愿意早早起床，因为那温暖的被窝儿
真的让人无比留恋、难分难舍，一旦
离开它，就感觉像来到另一个天地，
这个天地不再温馨暖和，而是处处冰
冷、处处寒意，缩手缩脚，不敢面对。
尤其是不少小学生起床都很困难，极
其少数娇养的孩子还由大人先把衣
服烤热才肯穿上，上学迟到的危险苗
头天天存在。甚者极个别成人亦是
如此，我有一个同学和一个朋友居然
也爱赖床，在被窝里依赖着、留恋着、
磨蹭着，不到最后必须起床时间是不
肯起来的，甚至是把必须起床的时间
卡到以秒来计算。

2023 年 12 月 21 日的《新华网》
载：已故英国运动员罗恩·希尔在
1964年12月至2017年1月期间,每天
跑步至少 1英里(约 1.6公里),连续跑
了 52 年 39 天。而当今的一个 11 岁
英国男孩塞布·杰利马从2023年1月
开始,每天跑步至少 3公里,决心超过
罗恩·希尔保持的记录。可是我，一
个年逾半百的运动爱好者，并不想保
持什么拟于扬名的记录，只是和众多
爱好锻炼的人一样，想通过每日早晨
的跑步锻炼，使得我们身心健康、精

神愉悦，坚韧毅力、坚定意志。
每日早上 6 点，我与很多人一

样，都会准时起床，穿衣、如厕、洗漱
约需 20分钟时间。打开家门，一股
寒意扑面而来，让我直打冷战；对此
已经习惯的我来到家门口的社区文
化体育广场，顶着寒冷，先做热身运
动，随后开始慢跑。之所以慢跑，是
因为医学说冬季里晨练不宜剧烈运
动，慢跑或者快走相对而言是较为理
想的运动方式。由于冬晨气温较低，
快走的锻炼效果不如慢跑，所以我就
选定了慢跑。慢跑锻炼的很多冬晨
里，天上繁星点点，有时候还有残月
伴随。广场和场外道路的两侧，比起
其他季节为数减少的晨练者也大都
在跑步，速度或快或慢。我每天都是
在广场上一般跑上 15圈左右，每圈
长度大概 200米，所以每早大约跑步
3000米，用时近 40分钟。跑步结束，
天也亮了。虽然在这近 40分钟里寒
气逼人、冷风刺骨、冻手冻脚，但是一
旦跑起来，热量慢慢产生，身体逐渐
开始出汗。尽管是微汗，但是身体得
以舒展，不再畏手畏脚，心灵得以放
开，更加轻松自如，那种感受真的很
好，甚是惬意。

冬晨冬晨，，我慢跑在广场上我慢跑在广场上，，开始时开始时
光线较暗光线较暗，，有时甚至是漆黑有时甚至是漆黑，，但是凭但是凭
着熟稔的环境着熟稔的环境，，跑起来还算轻车熟跑起来还算轻车熟
路路。。跑着跑着跑着跑着，，光线逐渐亮了起来光线逐渐亮了起来，，
一步步地看到了地面一步步地看到了地面、、看到了稍远看到了稍远
的前方的前方、、看到了熟悉的跑友看到了熟悉的跑友、、看到了看到了
初生的红色旭日初生的红色旭日。。我戴着口罩我戴着口罩，，哈哈
出的口气是白白的热气出的口气是白白的热气，，带着温暖带着温暖；；
还有那眉毛上的白霜还有那眉毛上的白霜，，让人联想到让人联想到

武侠小说里的武侠小说里的““白眉大侠白眉大侠””;;更惹人注更惹人注
目的是个别时间在雪中运动目的是个别时间在雪中运动，，锻炼锻炼
结束时那一身结束时那一身““银装素裹银装素裹””让人惊让人惊
叹叹。。围着广场跑着围着广场跑着，，一圈一圈、、两圈两圈、、十十
圈圈、、十几圈的跑着十几圈的跑着，，三分钟三分钟、、五分钟五分钟、、
二十分钟二十分钟、、三四十分钟的运动三四十分钟的运动，，直至直至
达到既定目标达到既定目标。。跑步中跑步中，，我两脚轻我两脚轻
轻交替跳动向前轻交替跳动向前，，全面舒展肢体全面舒展肢体，，身身
体逐步发热体逐步发热，，我感到气血流畅我感到气血流畅，，筋骨筋骨
活络活络，，更加坚强地认定更加坚强地认定：：健康在运动健康在运动
中成长中成长，，幸福在运动中酝酿幸福在运动中酝酿，，迈开轻迈开轻
快的脚步快的脚步，，绽放生活的阳光绽放生活的阳光。。坚持坚持
运动健身运动健身，，我们距离健康和幸福必我们距离健康和幸福必
然很近然很近!!

郑板桥诗曰郑板桥诗曰：：咬住青山不放松咬住青山不放松，，
立根原在破岩中立根原在破岩中；；千磨万击还坚劲千磨万击还坚劲，，
任尔东西南北风任尔东西南北风。。对于我数年如一对于我数年如一
日的日的 365365日不间断晨练日不间断晨练，，特别是冬日特别是冬日
晨练的执着努力和持之以恒晨练的执着努力和持之以恒，，不理解不理解
之人也是有之之人也是有之，，或说我顽固或说我顽固，，或说我或说我
做作做作，，甚至冷嘲热讽甚至冷嘲热讽。。但我和众人一但我和众人一
样样，，就是笃信科学就是笃信科学、、深信医学深信医学。。我务我务
实的坚信晨跑不仅可以放松身心实的坚信晨跑不仅可以放松身心，，还还
能欣赏早晨的风景能欣赏早晨的风景；；奔跑在早晨的户奔跑在早晨的户
外外，，可以把一腔热血燃成绚丽的火可以把一腔热血燃成绚丽的火
焰焰。。我清楚地知道黎明是阳气生发我清楚地知道黎明是阳气生发
的大好时机的大好时机，，此时到户外去呼吸吐此时到户外去呼吸吐
纳纳，，运动肢体运动肢体，，活络筋骨活络筋骨，，定能使我们定能使我们
气血流畅气血流畅，，体质增强体质增强。。我深层次地明我深层次地明
白伏尔泰说的白伏尔泰说的““生命在于运动生命在于运动””真的真的
名不虚传名不虚传，，因为凭着晨练那股坚韧不因为凭着晨练那股坚韧不
拔的毅力拔的毅力，，我们终将会造就坚强的意我们终将会造就坚强的意
志志，，练就强健的体魄练就强健的体魄。。

坚持不懈的跑步运动定能给我坚持不懈的跑步运动定能给我
们带来无穷乐趣们带来无穷乐趣，，持之以恒的冬日晨持之以恒的冬日晨
练必然让我们收获颇多益处练必然让我们收获颇多益处。。

冬日晨练
田连合

持之以恒·􀥌 􀩌􀥌

父母爱情
赵思芳

母亲嫁给父亲那天是 1962年农
历2月16日。父亲说那是个好日子，
因为这几个数字中有“9”，表示将来
一切都会有的，不再受贫困之苦；两

“2”表示他俩成双成对，执子之手，与
子偕老；两“6”表示他们一生会很顺
利，六六大顺吗。父亲的这一番话让
年仅 18岁的母亲认定了父亲这个年
仅19岁的男人。

母亲很早就失去了外祖父，姐弟
几个跟着外祖母相依为命。在那个
闹饥荒的年代，母亲连饭吃都没有，
更别说受教育了。母亲过早地承担
起生产劳动。有一次犁田，牛将她的
脚踩伤，从此落下了残疾。可她一来
到父亲家，父亲一点儿也不嫌弃她，
反而十分疼爱她。因为父亲的身世
也好不到哪儿去，过早失去了父母，
可想他的处境。两个苦命人组合成
一个家庭，同风雨共荣辱。

母亲在怀姐姐时，家里没吃的。
父亲外出劳动，一天都没回来。天黑
了，听说母亲一天都没吃饭，十分愧
疚。就从街道的一个老人借点稻谷，
连夜碾成米，给母亲做了点稀饭，母
亲非常感激父亲。

母亲从二十几岁就开始不断母亲从二十几岁就开始不断
地生病地生病，，可父亲总是细致入微地照可父亲总是细致入微地照
顾她顾她，，从没流露出不满的情绪从没流露出不满的情绪。。有有
人就在他耳边说人就在他耳边说，，你看人家的老婆你看人家的老婆
多能干多能干，，你家怎么弄个病包你家怎么弄个病包。。可父可父

亲说亲说：：我这辈子有了她不容易我这辈子有了她不容易，，就就
凭她为我养育了四个孩子凭她为我养育了四个孩子，，我就非我就非
常感激常感激。。

20052005年夏天年夏天，，母亲又生病了母亲又生病了，，十十
几天滴水不沾几天滴水不沾。。我几次打电话询问我几次打电话询问
家里的情况家里的情况，，父亲怕影响我的工作父亲怕影响我的工作，，
始终向我隐瞒这一情况始终向我隐瞒这一情况。。直到有一直到有一
天天，，他可能觉得自己一个人撑不住他可能觉得自己一个人撑不住
了了，，才向我吐露了实情才向我吐露了实情。。当我得知消当我得知消
息后息后，，一路哭着回去一路哭着回去，，回家后看着母回家后看着母
亲确实病得只剩下皮包骨了亲确实病得只剩下皮包骨了。。看着看着
我回去了我回去了，，父亲似乎松了一口气父亲似乎松了一口气。。乡乡
里的医疗条件差里的医疗条件差，，当我提出带母亲来当我提出带母亲来
信阳看病时信阳看病时，，父亲好像还不大乐意父亲好像还不大乐意，，
他愿意在老家倾尽力量为母亲治他愿意在老家倾尽力量为母亲治
病病。。后来经过我苦苦劝说后来经过我苦苦劝说，，父亲才同父亲才同
意到信阳来意到信阳来。。怕母亲在路上出现什怕母亲在路上出现什
么意外么意外，，父亲还请了救护车和医生父亲还请了救护车和医生。。
一路上一路上，，母亲呕吐不止母亲呕吐不止，，可他紧紧地可他紧紧地
抱住母亲抱住母亲。。有好几次来不及找塑料有好几次来不及找塑料
袋袋，，父亲就用手捧着母亲的呕吐物父亲就用手捧着母亲的呕吐物。。
看着这一幕看着这一幕，，我的眼眶湿润了我的眼眶湿润了。。父亲父亲
啊啊，，人世间有几个人能做到你这样人世间有几个人能做到你这样
呢呢？？当弟弟和医生将母亲从救护车当弟弟和医生将母亲从救护车
上抬下时上抬下时，，父亲长吁了一口气说父亲长吁了一口气说：：我我
终于将你娘带到信阳了终于将你娘带到信阳了。。住上了医住上了医
院院，，他对母亲百般呵护他对母亲百般呵护。。母亲上厕所母亲上厕所
站不起来站不起来，，父亲对母亲说父亲对母亲说：：我就像拔我就像拔
树根似的也要将你拔起来树根似的也要将你拔起来。。父亲啊父亲啊，，
我不知怎样感激你我不知怎样感激你。。

母亲出院后母亲出院后，，轮流住在我和弟弟轮流住在我和弟弟

家家，，父亲独自一人回去看工地了父亲独自一人回去看工地了。。母母
亲在我们这儿住了近一个月亲在我们这儿住了近一个月。。没有没有
母亲的日子母亲的日子，，父亲感到孤寂父亲感到孤寂，，每隔十每隔十
几天就前来探望几天就前来探望。。有一次来看母亲有一次来看母亲，，
进门就牵着母亲的手仔细打量说进门就牵着母亲的手仔细打量说：：娘娘
气色好多了气色好多了，，怎么手还这么瘦怎么手还这么瘦，，要娘要娘
好好吃饭好好吃饭。。想吃什么尽管跟孩子想吃什么尽管跟孩子
说说。。又埋怨我说又埋怨我说：：怎么不将娘送回怎么不将娘送回
去去。。有好几次回去有好几次回去，，以为我们将娘送以为我们将娘送
回来了回来了，，在家里到处找在家里到处找，，可每次都很可每次都很
失望失望。。

去年父亲和母亲聊天时说去年父亲和母亲聊天时说：：他他
身体好身体好，，母亲常年有病母亲常年有病，，将来他一定将来他一定
走在母亲后头走在母亲后头。。要母亲好好地活要母亲好好地活
着着，，他一定照顾好她的他一定照顾好她的。。母亲听后母亲听后，，
就为父亲做了好多双鞋垫就为父亲做了好多双鞋垫。。然而没然而没
想到父亲走在母亲前头想到父亲走在母亲前头，，而且去得而且去得
这么猝然这么猝然。。

今年今年 88 月月 1515 日做完了加强日做完了加强 CTCT，，
父亲预感到不妙父亲预感到不妙。。我将他带到浉河我将他带到浉河
公园公园，，父亲说父亲说：：毛毛，，下午结果出来下午结果出来
了了，，千万别向我隐瞒病情千万别向我隐瞒病情。。如果有如果有
什么不测什么不测，，我最放心不下的是你我最放心不下的是你
娘娘。。我想趁我还在我想趁我还在，，要回工程款要回工程款。。
这样我真的走了这样我真的走了，，你娘的晚年就好你娘的晚年就好
过多了过多了。。

几十年风雨同舟几十年风雨同舟，，于父母亲而于父母亲而
言言，，对方早已不是丈夫对方早已不是丈夫、、妻子这样的妻子这样的
身份象征身份象征。。彼此间好似突破肉体的彼此间好似突破肉体的
隔阂隔阂，，骨髓相连骨髓相连 ，，心脉相通心脉相通，，既割不既割不
去去，，也舍不下也舍不下。。

亲情无价·􀥌 􀩌􀥌

腊八抒怀
江声中

陌上梅花报早春，粥熬腊八煮山珍。
逢年望拜衣冠整，载酒焚香敬祀神。
游子他乡千里别，梦思故土九天巡。
招财接福吉祥兆，笑语欢歌贺岁辰。

亲 情（外二首）

汤 兴

父母对儿女问长问短，
儿女们彼此亲密无间。
血浓于水，割舍不断，

亲人彼此是最强的靠山。
无言，却情深似海，

远在天边，心中总会挂念。
啊，至真的爱爱意绵绵，
亲情是此生最美的遇见。

儿女对父母问寒问暖，
兄弟们彼此携手并肩。
骨肉情深，手足相连，

亲人彼此是最深的依恋。
无声，却情重如山，

近在眼前，唯愿朝夕相伴。
啊，最暖的情情丝连连，

亲情是一辈子最美的情缘。

过年回家乡

故土难离，家乡难忘，
过年谁不想回趟家乡？
给爸爸捎带两瓶好酒，
为妈妈挑选两件衣裳。
与兄弟姐妹见见面，

陪爸妈干干家务共度春光。
啊，过年回趟家乡，

就图个团团圆圆喜气洋洋。

故土难离，家乡难忘，
过年一定要回趟家乡。
为老人家捎带些礼品，

给小孩子购买点果脯果糖。
乡里乡亲串门走一走，

陪亲朋好友唠唠嗑叙叙家常。
啊，过年回趟家乡，

就图个祥和幸福情深意长。

给母亲画像

端起画笔作画，
画母亲一头秀发。

却不料画成昆仑巍峨，
画就母亲走过的坑坑洼洼。

啊，给母亲作画，
画来母亲剪不断的牵挂。

山川河流融注母亲的力量，
显示母亲激情勃发。

调好色调作画，
绘母亲斑驳白发。

却奔涌来沧桑久远的黄河却奔涌来沧桑久远的黄河，，
画出母亲拥有的苦乐年画出母亲拥有的苦乐年华。

啊啊，，给母亲绘画给母亲绘画，，
绘出母亲留不住的芳华绘出母亲留不住的芳华。

蓝天白云蕴蓄母亲的寄托蓝天白云蕴蓄母亲的寄托，，
绘就母亲圣洁无瑕绘就母亲圣洁无瑕。

诗品时空·􀥌 􀩌􀥌


