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亲爱的女儿：
如今，你上大学已快两年，大二升

大三在即。
己亥末庚子初，疫魔肆虐，苍天泪

滴！全国人民，合力抗击。而在我们
家，你虽为最年轻的家庭成员，但运动
不比老爸多，体质不如老爸强。本应走
出家门，协助社区干部，志愿防疫，磨炼
意志，而你却天天宅家线上线下学习，
美其名曰：宅家也在为国家作贡献！当
然，这在疫情严防严控时期也是最佳选
择之一。老爸看在眼里，忧在心头，鉴
于你已成年，碍于面子，不便直言。只
好借此信与你谈谈健康的重要性问题，
希望能对你有所帮助。

一百多年前的 1917年，在湖南省立
第一师范学校求学、年仅 24 岁的毛泽
东，以“二十八画生”为笔名，在《新青年》
杂志发表《体育之研究》一文，呼吁“文明
其精神，野蛮其体魄”，意思是想要让人
们的精神变得文明，应该先让他们的身
体变得更加强健，强壮健康的身体，是创
造文明、改变世界的前提。给人一种醍

醐灌顶、振聋发聩的感觉，激发师生自省
自励，加强体育锻炼，增强体质，更好地
为中华的崛起而读书，影响深远。

今年 4月 21日，习近平总书记来到
陕西省安康市平利县老县镇考察调
研。在镇中心小学，习近平走进五年级
一班的课堂，亲切询问孩子们的学习和
生活情况。习近平说：“现在孩子普遍
眼镜化，这是我的隐忧。还有身体的健
康程度，由于体育锻炼少，有所下降。
文明其精神，野蛮其体魄，我说的‘野蛮
其体魄’就是强身健体。”

习近平总书记是全民健身的倡导
者、践行者。他多次在不同场合讲述自
己的健身运动心得，强调全民健身的重
要意义，十分关注青少年健身运动的普
及发展，鼓励青少年积极投身体育锻炼。

院士钟南山已是耄耋之年，身材依
然挺拔而健硕，身体状态丝毫不逊色于
年轻人，丝毫不像一位 84 岁的高龄老
人。疫魔肆虐之时，劝别人不要去武汉，
他却乘坐高铁前往武汉，奋战在战“疫”
最前线，这都得益于他几十年如一日的

坚持锻炼。如今，在日常繁重的医疗以
及科研工作之余，他依旧保持每周3次运
动的节奏，每次不少于一个小时。就在
最近，他举铁、跑步、游泳、打篮球等健身
照仍在网络刷屏，成为全国人民最敬佩
的“硬核男神”，青少年学习的楷模！

少年强、青年强则中国强。青少年是
国家的未来和民族的希望，促进青少年健
康成长是实施健康中国战略的重要内容。

身体健康，可以拥有很多梦想和希
望；卧病在床，唯一的梦想和希望只能
是早日康复。成绩成功，没有健康等于
空，虽然拥有健康不等于拥有一切，但
失去健康一切会成空。唯有健康的身
体，才能承载健康的精神和灵魂，奉献
更大更强的正能量，更好地为中国人民
谋幸福，为中华民族谋复兴。

如今，“为祖国健康工作五十年”的
口号越叫越响，上墙率越来越高，大学
生一定要自觉加强体育运动，还要根据
自己的爱好和特长，在足球、篮球、排
球、体操等项目中选择一项，作为自己
强化锻炼项目，激发加强体育运动的兴

趣，全面又专业地锻炼身体增强体质，
以充沛的精力事半功倍投入学习，提高
综合素质，将来才有可能为祖国健康工
作五十年，利己利家，利国利民。

战“疫”是个大战场、大课堂、大考
场，其中无不彰显、认证健康的重要。不
论过去、现在还是将来，没有哪个单位愿
意录用身体不健康的人，没有哪个家庭
愿意家里有病人。无疑，一个经常请病
假的人会影响其单位工作业绩，一个经
常生病的人会降低其家庭幸福指数。

观历史，有志者事竟成；看今朝，苦
心人天不负。人人做最好的自己，中华
民族的伟大复兴终能实现。要活出精
彩，干出风采，就应以“文明其精神，野
蛮其体魄”为座右铭，知行合一，从自己
做起，从现在做起，加强体育运动，增强
体质，努力实现“为祖国健康工作五十
年”的奋斗目标。谨此共勉，切记切记！

就此，顺祝健康进步！

爱你的父亲
2020年4月26日

亲爱的爸爸：
您好！自从 2016 年 1 月 4 日您离

开我们，至今有四年多了。爸爸，您在
那边还好吗？清明节本来是我们兄弟
姐妹去给您扫墓的日子。可是今年新
冠病毒威胁着人类的生命安全，全国上
下为了防控疫情，人们都少出门，不聚
会不聚餐。清明节不搞集体的扫墓和
祭祀活动。所以爸爸，只有等疫情消除
了我们才能去祭拜您了。

女儿是多么的想念您。“清明节，今
宵更念燕山月。燕山月，父严身影，最
为亲切。躬腰作马凭儿越，笑犹身畔天
人别。天人别，梦回曾见，内心滴血。”
一阙《忆秦娥》难寄我无尽的哀思，随着
思绪的牵引，我仿佛又回到了咱们燕山
脚下的老家。

爸爸，爷爷告诉我，您小的时候家
里穷，爷爷奶奶供不起您和叔叔同时上
学，作为大哥的您只读了三个学期就辍
学回家，和爷爷一起上山砍柴卖钱才能
供叔叔读书。可是爱读书是您的天性，
您利用空余时间把叔叔用过的旧书拿

过来学习，练字。
后来，您和妈妈成家了，有了我们

兄弟姐妹几个。那时家里无论多么困
难，您都会订阅书籍和报纸，稍有闲钱
就会买小人书回来和我们一起看。因
此，您对我们的教育就像是一个文化人
一样，总是带着书香的气息。如今想
来，这对于当时年幼的我们有着多么有
益的影响啊。

爸爸，能成为您的女儿，我觉得自
己是多么的幸运。您不但养育了我，供
我读书，还教会了我许多学以致用的做
人道理。这些道理如今都成了我为人
处世和教育孩子的法宝。

没得上学是您的遗憾，所以无论生活
多么艰苦，您都坚持供我们兄弟姐妹读
书。上世纪七八十年代，送六个孩子上
学，在我们那一带是少见的。那时，我不
止一次听到别人对您和妈妈说：“送两个
儿子读书得了，女儿读那么多书干吗，以
后嫁人了还不是白白便宜了别人家。”您
总是说：“儿子女儿我一样看待，哪个考得
上我就是砸锅卖铁都要送。”

爸爸，记得您跟我说：“万般皆下
品，唯有读书高。这句话的意思并不是
说读书人就高人一等，而是说只有读书
才会懂得更多的道理，学到更多的知
识，在生活和工作中才能有更多选择的
权力，才能把生活过得更美好。”

亲爱的爸爸，养儿方知父母恩，有了
孩子后我才明白，当时您和妈妈供我们几
个上学，是有着多大的压力、多么艰辛。

因为有了您的坚持，才使得我今日
能够凭着自己的学识挣钱养家，用自己
的文化底气和见识给孩子们指引前进
的方向。

爸爸，您教育我们要做一个善良的
人，要存善念行善事。您说：“‘行善之
人如春园之草，未见其长，则日有所增；
行恶之人其行如磨刀之石，未见其损，
则日有所溃’。行善积德的人，他的品
德就像春园里的小草一样，虽然看不出
它怎么长高繁殖，但实际上每天都在生
长，不知不觉就把大地染绿了；做恶事
坏事的人，他的品行就像磨刀石一样，
磨的时候看不见它损坏，但每磨一次它

就会亏损一点，渐渐地就变小变薄了。”
爸爸，您是一名共产党员，您经常

用毛主席语录教育我，我至今都还记
得。您说：“毛主席说，一个人做点好事
并不难,难的是一辈子做好事,不做坏
事。”您教育我们要团结就说：“毛主席
说，军民团结如一人，试看天下谁能
敌。”您教育我们与别人的相处之道时
就说：“毛主席说，人不犯我我不犯人；
人若犯我我必犯人。”好几次我发现，您
说到毛主席的时候眼里就会散发出亮
晶晶的光芒，那时我不理解，现在才知
道，您对于毛主席的信仰就像一个孩童
对于父亲的信仰一般，纯净又热烈，就
像是女儿对于您的信仰一般吧。

亲爱的爸爸，时代的变迁日新月
异，今年的清明节开启的是网祭的新篇
章。女儿的思念您收到了吗？

愿您在那边一切安好。
敬祭！

爱您的女儿
2020年3月29日

春夏之交，天气时冷时热，饮食上稍
不注意，肠胃炎就会“光临”。有一次，由
于嘴馋，吃了几个冰淇淋，一向身体很棒
的我也不幸“中招”，服了几粒诺氟沙星
胶囊后，昏昏沉沉地睡了过去。迷迷糊
糊中，听见旷寂的空中传来母亲深情的
呼唤，似乎是母亲为我喊魂的声音。那
声音虽然被夜风扯得七零八落，却听得
出透着几分坚强，几分刚毅。那一刻，我
禁不住潸然泪下，终于相信人是有魂的，
而且这个魂就是母爱！

记得孩提时，贪玩的我有一次跟村

里的一伙顽童顶着烈日捉知了，捉完知
了就一头钻进池塘打水仗，刚上岸又走
到水井边猛灌了一肚子冷水，结果我因
感冒引起高烧。高烧持续多天不退。退
烧片不知吃了多少，屁股上也不知挨了
多少针，可就是不见效。母亲急得团团
转。夜幕降临时，我躺在床上，朦朦胧胧
中只听见母亲站在大门口对着空阔的田
野深情呼唤“彬儿啊，三魂六魄跟姆妈回
家吧”！声音如泣如诉，不绝于耳。我不
知母亲这是在干什么，也没有细问。说
来也奇怪，不知是连续几天打针吃药的

效果还是别的原因，从第二天起，我持续
多天的高烧竟奇迹般地退了下来。母亲
自是喜出望外。

后来上了学，我才知道母亲那次是
在喊魂。喊魂是我们村上古时候流传下
来的一种习俗。祖先们认为，人生了病
是因为魂魄离了身，所以只有把离了身
的魂魄招回来，病方可痊愈。而且离了
身的魂魄只有母亲才能招得回。

打那以后，只要我生病，母亲总会
为我喊魂。就是我大学毕业参加工作
后，母亲在我生病时仍要为我喊魂。

但都被我拦住了，我说，我现在都已经
是国家干部了，您还半夜三更四处为
我招魂，岂不被人笑话？母亲听了只
得作罢。

打那时起，母亲已有四十多年没有
为我喊过魂了，但我深知母亲的心里一
刻也没有忘记过她的儿子，她的心似有
长长的触角，遍布在我身上的每一个细
胞，每一根神经，以至远在他乡的我一声
轻微的咳嗽，也能针一般地刺痛她，使得
她寝食不安。这就是母子连心的爱，人
世间最纯洁、最崇高的爱！

家是酝酿爱与幸福的酒坊，是盛满温馨和感
动等待品味的酒杯。

而在家里的温暖，莫过于每天从厨房飘溢出
阵阵饭菜的香味，这就是熟悉的家的味道。

小时候，平常都是妈妈下厨，妈妈做家常菜的
味道还是不错的，但相比之下，爸爸的厨艺则更厉
害了。

记忆中，爸爸只在逢年过节或有客人来的时
候，才大显身手。妈妈在厨房准备饭菜时，爸爸时
常会溜进去指点说道：这个要等油温高了才能放
下去啊，那个等会儿别忘了要先焯一遍水……生
怕她把一锅好菜做糟了。所以小时候，我总是盼
望着过节，家里有远客来了更是兴奋，因为可以吃
到爸爸做的美食啦。

端午、清明、中秋、春节，这些传统节日里家家
户户在厨房做小吃的多是女人，而我们家，是爸爸
做。爸爸做的大米饼、花饺、艾粑粑、鸟屎糖、脆裹
糖、花生芝麻糖……在我心里都是独一无二的，到
现在都忘不了的童年的味道。

长大成家后，我就开始为我爱的家下厨做食
物。平时的一日三餐，我都沉浸在厨房里油盐酱醋茶的人间烟火，乐此不
疲。爱人和孩子都爱吃甜食，所以闲时，我喜欢研究各种小吃糕点。每当看
见家人开心的品尝，边吃边闭着眼睛晃晃脑袋发出长长一声“嗯~”的时候，自
己就有种说不出的满足感。特别是看见孩子狼吞虎咽，到最后问“还能再做
一些吗”的时候，也许就是对我的厨艺最高的评价了。

用真爱做出的美食，从味道上是可以感觉得出来的。用心做食物，会在
乎它的每一处细节，形状、色泽、气味，只许刚刚好，任意一点失误，都想从头
再来，甚至连最后的装盘，都要精心摆弄。

珍惜那个为你下厨的人吧。没有深深的爱，谁又会无怨无悔地一年三百
六十五日尽心烹饪呢？

今天收到了两大箱三月李，是在老家的
闺蜜给我寄过来的。一打开箱子包装，我就
被惊艳到了：翠绿翠绿的颜色，像一颗颗玉石
珠子般透着圆润的光泽，也像春天的露珠，轻
轻一碰就要化掉的青翠和透亮。

迫不及待地抓了一把，找出从老家带过来
的辣椒钵，把三月李用辣椒锤擂了几下，再洒
入一点盐，妈妈的味道就扑面而来，再用手捻
一块放进嘴里，思念的泪水瞬间就决了堤……

小时候在农村，没有多少东西能当零嘴，
就院子那两棵歪脖子的三月李能让我们惦记
了。当满树的李花绽放枝头时，我们的口水
就开始流着等了。没几天花丛中就会露出一
个个小小的果子，等花全部谢完，树枝上就挂
满了嫩嫩的小果子，满树的叶子都遮不住。
虽然吃起来是苦涩的，连里面的籽都还是白
白软软苦苦的，但还是被没有任何零食的我
们摘下来当成美味塞进了小嘴。等果子长成
拇指那么大，颜色变成半透明的翠绿色时，妈
妈就会每天从树上摘下一大把放进辣椒钵
里，加上菜园子里自己种的姜蒜和青辣椒，擂
碎后再加点儿盐拌拌，就是全家人一整天吃
粥的好伴菜了。而馋坏了的我们，去哪儿都
会兜着一小口袋的三月李，当成解馋的零食。

读小学时，我们全家因父亲工作调动而
跟随他一起搬到了城里。每年的春天，妈妈

只要看到街上有人挑三月李叫卖，都会买一大袋回来擂了送粥吃。到了晚年
她瘫痪走不动了的时候，我和妹妹只要看到三月李都会毫不犹豫地买回家，
找出辣椒钵，按照小时候的配方，三月李、青辣椒和姜蒜，擂好了给妈妈下粥
下饭，或者就用刀背拍扁了，洒些盐让她老人家坐着轮椅在门口晒太阳时当
零食吃着。妹妹很喜欢买水果，家里一年四季水果从不间断，但是唯有每年
的春天买回来的三月李能让妈妈喜笑颜开，哪怕她躺在医院的病床上，嘴里
念叨的也是：我想吃李子果了，你们去给我买几个回来擂给我，要不我没胃
口，吃不下饭啦！

妈妈在去年五月份时不堪病痛折磨，驾鹤西游去了。今年是她走后的第一
个春天，三月李如期而至，思念却从未缺席。今天收到这些漂亮的小果子，脑子
里满满的都是每次我们买回这些绿色小果子给妈妈时她喜笑颜开的模样，拿起
一个咬一口，眼泪就像开了闸的水似的再也止不住！妈妈，我又想您了。

妈妈在，我们都是孩子，人生尚有来处；妈妈不在了，我们就只剩归途。
在这个现实的世界里，唯有父母的爱才是最无私的啊！

“子欲养而亲不待”永远都是人类最锥心的痛！还有妈妈可以喊的人们
啊，好好去珍惜吧。
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