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我是一名医生，老王是
我的一位患者，因腰椎间盘
突出症接受了手术治疗。
手术很成功，但 3个月后，
老王术后复查时感到腰痛
和双下肢无力，腰直不起
来，行走也受到影响，康复
并不理想。影像学检查结
果，手术内植物位置良好，
神经也没有新的压迫，术区
的恢复并没有什么问题。
经过仔细询问得知，老王术
后对腰部的手术部位始终
保护得“小心翼翼”，一直佩
戴着腰围。殊不知，腰围的
不当使用，才是让他直不起
来腰的罪魁祸首。

腰围就像是腰椎的一个
拐杖。合理使用腰围，可以
为腰背部肌肉提供更强的支
撑力，也可以限制腰椎的活
动，最终使疲劳或损伤的肌
肉得到休息和放松。但如果
过度依赖腰围这个“拐杖”，
腰背部肌肉长期处于“休息”
的状态而得不到应有的刺激
和锻炼，只会导致腰椎周围
的核心肌群萎缩，力量越来
越弱，越需要继续依赖腰围，
最终形成恶性循环。

所以，腰围这个被设计
出来保护腰椎的东西，不要
因为使用不当而害了我们的
腰椎。

以前，平车是农村主要
的运输工具。农忙时节，拉
粮食、拉粪；农闲时节，拉煤、
拉石料、拉白矸，是农村家家
户户必备的。上小学时，我
还不能独自拉平车，只能给
父亲当帮手。

我们住在太行山脚下的
一个小山村，石头很多，可以
做建筑材料，用来垒地基、砌
河帮、铺河床等，也可磨成石
粉，因此，村附近有许多石料
厂。我们村里的壮年劳力，
经常要往石料厂运石头，运
输的工具就是家家户户都有
的平车。

一个周日，我帮父亲上
山拉石头。我年龄小，任务
主要是给父亲打下手。采石
场的石头大都100多公斤，
这样重的东西要想装上车得
有窍门，先将车的后端着地，
在车轮的前边放个小石块挡
住车轮，以防车子向前滑
动。我双手抬高车把，使平
车的后端紧密地接触地面，
父亲则用力把石头从车的尾
部一点点翻滚上去，先装大
块的，小块的直接抱起来放
到上边。车装满后足足有
1000多公斤重，即使在平坦
的路面上拉也是很吃力的。
父亲在前边拉，我在后边
推。父亲弯着腰、脚蹬着地，
用尽全身的力气，像一头拉
犁的耕牛。我也用尽所有的

力气，在后边帮父亲推车。
我和父亲一会儿就满头大
汗，即使是寒冬腊月穿件单
衣也不冷。下坡时最省劲，
车子跑得也快，但是车子太
快很危险，好在父亲很有经
验，掌控得非常有节奏。遇
到大下坡时，父亲用力抬高
车把，让平车的尾部紧紧着
地以增加摩擦力，我则飞快
地站在车的后端，增加与地
面的摩擦力。一车接着一
车，汗水湿透了衣服，我们换
来的微薄收入贴补家用。

天冷了，家里要取暖，我
和父亲到15公里外的焦作市
区买煤，用的还是平车。去的
时候路平空车，我拉得动，是
我表现的好机会。我就让父
亲坐在车上我拉，父亲欢喜得
很。看我累了，父亲让我坐车
上休息，他拉车。回来时，车
上装了满满的一车煤炭，父亲
架着双把弯腰拉车，我在车的
一侧拴根绳子为父亲助力。
累了，我们就坐在地上休息，
饥了啃几口干粮，渴了喝几口
凉水。稍事休息，我们继续赶
路。

如今，平车再也见不到
了，运输工具变成了汽车、电
动车，我们再也不用靠拉平
车出力挣钱了。但看到父亲
的辛苦让我知道感恩，年少
时代流过的汗水让我得到磨
砺。

一个微风和暖的秋日，我
和文友小堂相约到博爱李商隐
公园游玩。

走过造型精美的彩凤门，
沿着步道慢慢前行。时近午
后，游人稀少。园中柳叶垂丝，
藤树翠影。湖水悠悠，野鸭嬉
戏。数朵睡莲，娇憨可爱。暮
春时节，火红的虞美人、紫色的
鼠尾草、红粉艳丽的锦带花早
已花谢绿肥，只有艳黄的美人
蕉在路旁热烈地盛开。

拾级而上灵犀桥，抚摸白
玉栏杆，感悟“身无彩凤双飞
翼，心有灵犀一点通”的痴情诗
句。远望青山隐隐，看不见殷
勤青鸟。凉亭熠熠，仿佛若现
画楼桂堂。西北方的李商隐纪
念馆白墙黛瓦，清新雅致，相映

着蓝天白云、小桥流水，俨然一
幅江南水墨画轴自天地铺展开
来。

走向桥头柳荫深处，寻得
一片姹紫嫣红的月季花海。时
令虽已深秋，可这朵朵花儿却
绽放出许多柔情蜜意。俯身闻
香，醉入心房。耳畔响起深挚
缠绵的“春心莫共花争发，一寸
相思一寸灰”“锦瑟无端五十
弦，一弦一柱思华年”，不知道
这里可有诗人心中的锦瑟年华
和最爱？

“秋阴不散霜飞晚，留得枯
荷听雨声。”迈步曲桥回廊，池
塘寻香，却见荷叶缱绻，疏槁喧
空。想来，诗人一定是把这绵
绵秋意、千种风情都斟满在自
己的酒杯里，否则怎会有瑟瑟

单调的雨声横穿千古的旋律？
很难体会诗人当时的心情是一
种对往事深深的追忆呢，还是
守护生命深处的脉脉温情……

突然欢声笑语传来，惊觉
回首，原来是几位年长的姐姐
在桥上拍照，丝巾飘飘，彩衣俏
俏。偏爱夕阳为一笑，且向秋
天留佳照。这种多姿多彩的生
活模样渲染了满园浓浓的秋
色。

夕阳西落，暮色溶溶，心中
依然追寻着晚唐旧梦。历史云
烟深处的那场政治斗争早已远
去，唯留下千古绝唱的爱情诗
章：庄生梦蝶、杜鹃啼血、沧海
珠泪、良玉生烟。华美幽深的
情思给斜阳若影的李商隐公园
增添了一抹瑰丽的色彩。

今年9月，战友们在山东泰
安聚会，按议程安排，我们13
日上午到曲阜孔庙游玩学习。

我们从距离孔庙不远处的
停车场下车，随着导游一路前
行，逐个景点瞻仰学习。两个
多小时后走出来，准备到新的
景点去，走着走着，突然觉得脚
不听使唤了，低头一看，原本好
端端的皮鞋底子掉了。鞋底一
掉，根本就走不成路。此时与
我并行的老战友吴珀、王学才、
孔令昔等战友，看到我一瘸一
拐的，急忙上来搀扶我。我不
好意思实话实说。

我这双棕色皮鞋，是我10
多年前买的。我平时爱穿布
鞋，走路轻便，皮鞋极少穿。这
次参加战友聚会，老伴特意把
这双皮鞋从鞋盒子里拿出来，
又找出棕色鞋油擦了又擦，让
我穿着它离开了家。谁料来到

泰安没有几天，在人群熙熙攘
攘的著名旅游景点，鞋底与鞋
帮脱离，我估计要么是放的时
间过久，要么是伪劣产品。旅
游景点内外有许多小商店，但
全是卖吃的或是纪念品，卖鞋
的少而又少。

我和吴珀是有几十年交情
的老战友。这次，他不顾身体
有病，边吃药打针，边带着夫
人蒋道霞一起参加聚会。他
看我走不成路，立即走进附近
的小商店买了瓶胶水，拿起我
的皮鞋粘了起来，还风趣说：

“我会修鞋。”不知道是胶水失
了效还是皮鞋不能粘，连续粘
几次都失败了。之后，他丢下
鞋子跑进路旁的小商店，买了
仅有的一双塑料拖鞋，笑着
说：“凑合着穿，解决燃眉之
急。”拖鞋也是鞋，虽不能抬脚
大步走路，但我总算能跟着团

队行走了。
从曲阜回来，战友苏广合

夫妻俩走到我面前，打开提包，
掏出一双白色老年鞋给我穿。
我推辞，说马上出门去买一双
鞋。可他们夫妻俩执意要让我
穿上才罢休。我试穿了一下，
正合适。大约一支烟过后，原
一连材料员、转工时随单位定
居泰安的战友曾其中，拿了一
双刚从超市买回来的崭新布鞋
走到我面前，定让我穿上。原
来，他刚听战友们说我的鞋坏
了，了解我穿的鞋码后，立即到
超市给我买了一双布鞋。我穿
上很合脚，给他钱他坚决不
要。无奈，我只得穿上他买的
布鞋继续我的行程，把苏广合
战友的老年鞋又还给了他。

这真是，双双鞋子暖人心，
战友情谊似海深。一双鞋有
价，战友情谊无价。

秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋秋游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李游李商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园商隐公园
本报老年记者 付 霞

三双鞋
本报老年记者 秦世江

我帮父亲拉平车
本报老年记者 张德安

腰围不能一直用
□林 栋

老来不仅近黄昏，坚持养生才是真。
清心寡欲不奢望，动静结合健身心。
闭目养神通血气，打拳散步松骨筋。
按摩撞背经络活，养花种草景怡人。
读书画画勤用脑，垂钓漫游兴趣新。
诗词歌舞永动听，春夏秋冬阳光明。
少食多餐素为好，小酒一杯莫过了。
太平盛世广交友，欢乐一生度百秋。

养生之道
本报老年记者 周月云
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我市集中开展
虚假认证专项整治行动

公共机构
打造垃圾分类“升级版”

第三批全国乡村治理示范乡镇、示范村公布

我市四个村庄上榜
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这里有王维诗中的如画风景，

八百里巍巍太行，重峦叠嶂，宛若一条蜿

蜒盘旋的巨龙，形成天然的“挡风屏障”；

这里有飘逸灵动的湖水，始终保持着神秘

的蔚蓝，清风拂来，水波荡漾。于青山碧

水中感受柔情丹霞，于银河飞瀑中看烟波

浩渺。这，就是焦作山水。

“
图① 天河公园一角。本报记者 宋崇飞 摄
图② 云台山汉服花朝节，游客在拍照打卡。

本报记者 王梦梦 摄
图③ 武陟县黄河龙泽园的千亩荷塘。

本报记者 王梦梦 摄
图④ 人民路街景。 本报记者 宋崇飞 摄
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