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七月一日，这是一个神圣的日子。这
一天，当阳光洒满大地，我心中涌起一股
难以言表的激动与自豪，仰望那飘扬的党
旗，那鲜艳的红色如同烈火般燃烧，金色
的镰刀锤子闪耀着永恒的光芒。它不仅
仅是一面旗帜，更是中国共产党百年风雨
历程的见证，是无数党员对党的忠诚与信
仰的象征。

回溯往昔，党的诞生之初，便面临着
艰难曲折的历程。那是一段充满血与火
的岁月，是一段不断奋斗与探索的历史。
在帝国主义的侵略和封建势力的压迫下，
中国共产党人挺身而出，勇敢地肩负起民
族救亡的重任。他们经历了无数次的挫
折与失败，但从未放弃过自己的信念和追
求。他们深知，只有坚持真理、坚持党的

领导，才能带领人民走向光明的未来。
正是有了这样的信念和追求，中国共

产党在艰难曲折的历程中不断发展壮大。
从南湖启航，到南昌起义的枪声，到井冈山
会师的号角；从抗日战争的烽火，到解放战
争的胜利；从中华人民共和国成立的礼炮，
到改革开放的春风……每一个历史节点都
凝聚着中国共产党人的智慧和力量，都见
证了党旗飘飘的辉煌历史。

如今，当我们回顾过去，不难发现中国
共产党所取得的丰功伟绩是举世瞩目的。
在经济建设方面，领导人民实现了从站起
来到富起来、再到强起来的伟大飞跃；在政
治建设方面，坚持人民当家作主，不断推进
社会主义民主政治建设；在文化建设方面，
弘扬中华优秀传统文化，推动社会主义文

化繁荣兴盛；在社会建设方面，党关注民生福
祉，不断提高人民生活水平……这些成就都
彰显了中国共产党的领导能力和治国理政的
智慧。

当然，这些成就的取得离不开广大党员
的忠诚与奉献。他们为了党的事业、为了人
民的幸福，不惜牺牲自己的生命和利益。他
们用自己的实际行动诠释着对党的忠诚和信
仰。正是有了这样的忠诚与奉献，中国共产
党才能在风雨中前行、在困难中崛起。

站在新时代的起点上，我们要继续发扬
党的优良传统和作风，坚定理想信念、牢记
初心使命；紧紧团结在党的周围，为实现中
华民族伟大复兴的中国梦而努力奋斗！让
鲜艳的党旗永远高高飘扬在中华大地上！

昨晚风雨交加，地院黄皮果、叶、枯枝
一片狼藉。早晨，就把老母亲忙坏了，她在
老伙房煮熟一小锅米粥后，就在园子里清
扫起来，然后才是拌料喂鸡，才在菜地摘
菜，最后才舀一碗粥，就着一碟酸菜，慢慢
悠悠又津津有味吃起来，这就是慢生活，就
是寻常日子，就是岁月沧桑的母亲。

其实每天早上，母亲都打扫院内空地
的枯枝残叶，以便行走，而我虽然也是个退
休老头了，却是睡得晚起床得晚。有时起
得太晚，待洗刷完下楼进厨房，刚好和母亲
共进早餐。有时被树上的鸟儿叽叽喳喳吵
醒了，就上楼顶活动身骨，晨曦弥漫处，就
看到园那边老伙房上的烟囱冒出袅袅白
烟，知道母亲正在老灶台烧火煮粥，心里就
感觉暖暖的。

现在是黄皮果熟时节，从楼顶望向院
里，两棵黄皮果树是最大的风景，树上硕果
累累，一串串黄皮果渐渐成熟，变得金黄灿
灿，再过些日子，果实成熟透了就上树摘果
吃个够，要不然现在摘下来吃，还是酸酸甜

甜的。
黄皮树属于热带特种果树，是常绿乔

木植物，品种有 30 多个呢，果肉则分为酸
黄皮和甜黄皮两种，好在我老家园里这两
棵紧挨着的黄皮果属于甜的品种，要不然
早被父亲砍掉了。

想起父亲在世时，每年黄皮果成熟了，
我上树摘果，父亲和母亲在树下整理，那场
面好温馨。半天下来，一串串果实塞满一
箩筐，当然也就摘下四分之一而已，吃多也
会撑坏肚子的，得分几次上树摘果。如今
仅是母亲和我妻在树下整理了，母亲还把
一些黄皮果分给周边邻居共享。

别看我岁数已大，肚子也圆，上树摘果
也还是可以的，年年今时都是我上树的，这
都是少年起就经常爬树摘果练出来的。同
样是树上挂果一串串的，我家龙眼、荔枝树
是隔年挂果，而黄皮树却是一年一熟，挂果
累累，即使我摘果时折断许多树枝，收摘完
后果树显得破败不堪，但仅过一两个月，黄
皮树又长出新叶，满树郁郁葱葱，次年的二

月雨水惊蛰季节，就开花孕果了；四月清明
谷雨季，一串串青涩的黄皮果就缀满枝头；
六月芒种夏至，黄灿灿的果实就招人眼球、
撩人味蕾了。

果熟时节，树上鸟儿也多了起来，它们
在树上跳跃、歌唱，同时也提醒了我们，该
摘黄皮果了。要不然鸟儿可吃得比我们快
多了。

只是而今，母亲渐渐老了，年届九旬，
步履蹒跚；而黄皮树不老，年年青春，枝繁
叶茂，果实金黄。

夏日炎炎，黄皮果正迎风沐雨、追光向
阳。黄皮果含丰富的维生素C、糖、有机酸
及果胶等，食用既补充体内不足的营养成
分，又能消食化痰、理气镇咳、健胃平喘、消
暑降火。因此，金黄圆润的黄皮果在盛夏
琳琅满目的水果市场中受到人们的喜爱，
占有一席之地。

俗话说：“饥食荔枝，饱食黄皮。”我爱
吃黄皮果，在于其甜中有点酸独特的味道，
更有一种别样的家园情愫。

党旗飘飘 ■叶进雄

黄皮果黄灿灿 ■磨志坚

露珠（外一首）
■ 林荣芝

一滴冰冷的泪
孤独立在
草尖上舞蹈
泪滴微小
有佛心胸怀
能装下半个宇宙
能洞察人间
黑白是非
黎明时分
傲立草梢
沐浴春风
寻求一轮红日
渴望几声春雷
索回从前一弯虹彩

大象
一尊雕像
屹立于草原
一群雄狮
一片流动的云
不依不饶
围着雕像缠绕
无法吞没雕像
雕像身子一抖
是一座移动的山
吓得狮群
落荒而逃
大象威武伟岸无比
一只调皮小田鼠
纵身一跃
蹿进了大象的鼻孔
瞬间这座山
崩塌了一大半

《2023年中国阿尔茨海默病：事实与
数字》报告显示，我国 60 岁以上人群中，
约有 1500 万痴呆患者，其中阿尔茨海默
病患者达 1000 万，在国人疾病死因排行
榜上位居第五。遗憾的是，至今仍缺乏
有效根治或让病程逆转的手段，该病也
因此被称为“温柔的绝症”。如果早期
能采取有效的预防措施，可以将患阿尔
茨海默病的风险大大降低，并延缓它的
出现。

危险因素可以防范
如果痴呆患者就诊较晚，治疗效果

欠佳，因此“防、诊、治”都应提早一步。
近期，北京大学全球健康与发展研

究所基于“中国健康与养老调查项目”展
开研究发现，我国约半数新发痴呆病例
可归因于 12 种可改变的危险因素：受教
育程度低、高血压、肥胖、听力损失、创伤
性脑损伤、饮酒、吸烟、抑郁、缺乏运动、
社交少、糖尿病和空气污染。其中，关系
最 大 的 5 个 因 素 是 受 教 育 程 度 低
（11.3%）、抑郁（7.61%）、高血压（6.43%）、
吸烟（4.26%）和缺乏运动（3.77%）。

受教育程度低。随着教育水平的提
高，人的总体认知能力会增加，可在一定
程度上预防痴呆。除了提升学历，经常
进行旅行、社交、艺术活动、阅读或学习
第二语言等信息丰富的活动，也有助保

持认知和大脑健康。
抑郁。受到多种潜在心理或生理机

制的影响，抑郁可能引发痴呆。
高血压。中年高血压与晚年痴呆风

险增加相关。英国牛津大学研究证实，
高血压会像“温水煮青蛙一样”，加剧脑
血管慢性损伤，增加痴呆风险。

吸烟。吸烟会对脑血管和脑细胞造
成伤害。《柳叶刀》发布的报告显示，5%的
痴呆病例发生与吸烟有关。二手烟同样
有害，在 55~64 岁女性中，二手烟暴露与
更多的记忆退化相关，暴露时间越长，风
险越高。

缺乏运动。运动不足是目前所有人
群面临的普遍问题。

做好九点降风险
如果能控制好风险因素，就可延缓

或预防 40%的痴呆病例发生。针对痴呆
风险因素，建议大家做好以下几点。

终身学习。只有不断学习不同内
容，才能对大脑形成正向刺激，可以上老
年大学或培训班，不要求学会，只求不断
接受新鲜事物。

心态积极。放松心情，避免过度紧
张，有抑郁、焦虑情绪时，及时寻求亲朋
好友、心理医生的帮助。

控制指标。高血压会加速痴呆进
展，建议将血压控制在 130/90 毫米汞柱

以下。糖尿病患者要遵医嘱合理用药，
保持血糖平稳。

坚持运动。每周至少进行 150 分钟
中等强度或 75 分钟高强度运动，可结合
自身情况进行太极拳、八段锦、走路、跑
步等有氧运动。弹琴、敲键盘、捡豆子等
手部运动也可有效刺激特定脑部区域，
有助预防和延缓痴呆。

避免伤脑。烟草、酒精、外伤、睡眠
不足都是伤害大脑的“元凶”，因此要积
极戒烟戒酒；老人要避免摔倒，以防头部
受伤；存在睡眠和脑血管病，要及早治
疗。

保护听力。听力下降会影响老人的
空间定位能力及言语识别能力，发现听
力问题应及时到专业机构就诊，通过药
物治疗、听觉辅助技术、听觉康复训练等
方式改善听觉功能，延缓听力损失。

控好体重。65 岁前体重指数[BMI=
体重（公斤）÷身高（米）的平方]应控制在
18.5~23.9，65岁以上人群则不宜太瘦，如
果体重有明显减轻趋势应重视。

融入圈子。退休后要避免乏味单调
的生活，每天都要走出家门活动。

饮食健脑。饮食要均衡，适量多吃
水果、蔬菜、全谷物、豆制品、鱼等。

（生命时报）

做好这九点可预防老年痴呆

保健养生保健养生

(一)
粤龙山景赏花姿，
溢彩流光秀美时。
姹紫嫣红迷客醉，
清波曲韵梦弥思。

(二)
杜鹃盛放争娇艳，
鸟语花香乐满田。
万紫千红遮望眼，
诗联曲赋赞新贤。

(三)
山川夜景耀苍松，
百色虹光秀翠峰。
月朗清风迷异客，
花容俏影两情浓。

游粤龙山
■刘福文

夏日名片 古小轩 摄


