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■刘志芳

前一段时间，回农村老家
省亲，在收拾东西时，发现了两
本厚厚的旧书鼓鼓囊囊的，不
知道里面藏着什么“秘密”，打
开一看，原来是母亲做布鞋用
过的纸鞋样，棉鞋的、单鞋的，
大人的小孩的，足足有好几十
套，整整齐齐地夹在两本旧书
里面，看着这些纸鞋样，使我回
想起了小时候母亲手工做布鞋
时的情景。

上世纪七十年代初期，我
国有些农村地区物资还比较匮
乏，人们没有钱买鞋子，农村妇
女就自己动手做布鞋子穿，不
管是单鞋还是棉鞋，不管是大
人穿的鞋还是小孩子穿的鞋，
人们都是自己做。那时，男人
们找媳妇的标准，不是看谁家
的闺女漂亮，而是看谁家的闺
女能干活，尤其是做鞋子，如果
谁家的闺女要是不会做布鞋
子，是很难找到好婆家的，并且
人们还笑话他家的“闺女笨”。
许多农村小伙子相媳妇时，见
面首先要问女方会不会做针线
活，会不会做鞋子，如果女方说
不会做布鞋子，这门亲事就很
有可能成不了，由此可见当时
农村妇女会做布鞋子的重要
性。

母亲是村子里手工做布鞋
子的“能手”，做出来的布鞋既
好看又跟脚，穿着又舒服，所以
鞋样也多，街坊邻居做布鞋时，
经常到我们家去找母亲誊鞋
样，或者请教母亲做布鞋的“经
验”。每到这时，母亲就会手把
手地教，耐心细致地讲解做好
布鞋的“秘诀”。尤其是冬天做
棉布鞋，由于鞋底和鞋面都比
较厚，纳鞋底做鞋面很是个“力
气活”，手劲小的鞋底纳不透，
稍不注意还会弄断钢针或被钢
针扎破手指头，鲜血直流。

那时，每个人从小到大需
要棉的单的，大的小的，各式各
样等十几个纸鞋样。纸鞋样一
般分鞋底和鞋面两部分，有男
式、女式、大人、小孩、棉鞋、单
鞋、方口、圆口、尖口、幼儿老虎
头鞋等等多个尺码和样式，做
纸鞋样的材料，大都是用旧报
纸、学生旧课本、作业本、书皮
等，五花八门，各种各样，街上
有人穿什么样的布鞋，就会有
什么样的纸鞋样。不过，虽然
纸鞋样是一样的，但是，由于个
人的手艺技巧参差不齐，所做
出来的布鞋子也大不相同。有
的女同志做出来的布鞋又好看
又跟脚，而有的做出来的布鞋

既不好看也不好穿，这主要的
“技术活儿”在鞋面上，鞋面大
了与鞋底合不到一块儿，鞋面
小了鞋子挤脚穿不上。所以，
农村妇女做布鞋也有很大“学
问”。

我们那个年代的人都穿过
母亲亲手做的这样的布鞋，由
于孩子多，母亲要不停地做布
鞋，冬天经常是一觉睡醒后，看
到母亲依然在煤油灯下纳鞋底
的身影……

现在，几十年过去了，随着
经济社会的不断发展进步和人
们生活水平的提高，人们早已
不再自己手工做布鞋子了，全
都买现成的皮鞋、运动鞋、童鞋
等各式各样的鞋子穿，手工做
布鞋子的手艺在有些农村几乎

“失传”。但是母亲却把这么多
的纸鞋样好好地完整保存下
来，同时也是母亲勤劳、节俭的
象征，是那个时代人们真实生
活的一种标记和历史见证。

如今，母亲已经去世三年
多了，但是每当看到母亲做布
鞋时用过的纸鞋样，就会想起
母亲在煤油灯下纳鞋底时的情
景，想起母亲的音容笑貌，母亲
仿佛没有走，没有离开我们，好
像就在我们身边……

母亲的纸鞋样 ■ 宋振东

我的婆婆今年六十
三岁了，她是一名地地
道道的客家女人，贤惠
善良，勤劳勇敢。婆婆
有一双令我无比佩服的
巧手，在她的这双巧手
下，生活是多姿多彩的。

婆 婆 能 做 一 手 好
菜，再普通的食材，到了
她的手里，都能变成桌
上的一道美食。每天晨
曦破晓时，我总能在睡
眼惺忪中听到厨房那头
远远传来的锅碗瓢盆
声，像是一曲悦耳的清
晨交响曲，那是婆婆在
厨房忙碌的声音。她每
天都会早早起床，给我
们变着法子做不同的早
餐，有时是包子，有时是
筒骨粥，有时是她亲子
擀的饺子，无论是什么
样的早餐，都是非常的
美味。婆婆总说，“一日
之计在于晨，早餐吃的
好很重要”，她做的早餐
总能给我们注入满满的
活力。

每天中午和晚上，
婆婆又会拿出她的拿手
硬菜，给我们安排丰盛
的午餐和晚餐，粉尘鸭、
猪脚姜、板栗蒸鸡、萝卜
炖牛肉等等，这是我们
吃不腻的客家美食，哪
怕是随便一扎青菜，她
也能把它做得清甜而有
香气。每天我们下班回
到家里，在开门的那一
刻，便能闻到从门缝中
飘逸出来的菜香味，这
股香气，好像是在厨房
忙碌的婆婆派来迎接我
们归家的小精灵，总能
抚平忙碌的工作带给我
们的所有疲惫，能去掉
我们那一身的班味儿。

在不同的节日里，
婆婆总能给我们和身边
的亲朋好友带来不同的
美食。每逢春节，她总
能腌出好吃的腊肉分享
给亲人们；清明节，她会

把艾草变成带着芝麻香
味的艾粄；端午节，她总
能用猪肉、红豆等食材
配合着大米做出美味的
三角粽……婆婆的好手
艺已经名扬千里，“你婆
婆做的腊肉能让我一顿
吃三碗米饭”“你婆婆做
的包子好香软，外面都
买不到这么好吃的包
子，我都想上你们家拜
她为师学做包子了”“你
婆婆裹的三角粽，个个
整整齐齐，味道鲜美，真
是了不得”，亲朋好友们
总是对婆婆的手艺赞不
绝口。

婆婆还是一个非常
爱干净的人，她的双手
总能把一个家收拾的整
齐明净。每天，婆婆都
喜欢收拾房子，拖地，手
洗衣物，把每个角落都
擦拭得一尘不染。在她
的巧手下，我们家的门
窗是洁净的，地板总是
能照出人影儿，桌子没
有一丝的油腻，厨房是
干净明亮的，厕所没有
一丝的异味，整个房子
是整洁有序的。看到每
天忙碌的婆婆，我有时
会心疼地说，“妈，别总
是忙了，休息下吧，我来
收拾”。婆婆总说，“不
累，打扫卫生就像收拾
人的心情，把房子收拾
的干净整洁了，人的心
情也会跟着变得更好
呀”。

婆婆如今虽已年过
六十了，但她的双脸一
直都很白净，没有什么
斑斑点点，也没有多少
皱纹，在她的脸上我看
不到一丝愁云，她的一
双清眸净如水，总是笑
靥如花，让人感觉到岁
月静好的美。相由心
生，我想，也许是婆婆的
巧手太有魔力了，她早
已用双手把自己心里的
烦恼一并收拾干净了。

春季适合进行户外活
动，是预防骨质疏松的好
时节。

骨质疏松是一种骨骼
疾病，指骨组织中的矿物
质含量减少、骨量减少和
骨微结构破坏，导致骨骼
变 薄 、弱 化 和 易 碎 的 情
况。骨质疏松是老年人常
见的疾病。

良好的饮食习惯可以
防治骨质疏松。平时多吃
含钙量高的食物，如奶制
品和豆制品，以及富含维

生素 C 的食物，如新鲜的
蔬菜和水果，适量摄入蛋
白质。

适当户外运动有利于
骨骼健康。运动不仅可以
预防活动量较少而引起的
骨量减少，还可以改善肌
肉力量并增加灵活性。适
合骨质疏松患者的运动包
括负重运动及抗阻运动，
推荐规律的负重及肌肉力
量练习。

适量晒太阳有助于防
治骨质疏松。阳光能够促

进体内活性维生素 D 的生
成，有助于增强人体免疫
系统的功能。晒太阳的最
好时间段为上午11点到下
午3点，每次15至30分钟，
每周两次。

骨质疏松患者要预防
跌倒。在日常生活中要保
持地面的干燥，清理过道
上的杂物；座椅不能太软、
太低；浴室要做好防湿滑
措施，加装稳固的扶手并
放置防滑垫。

春季如何防治骨质疏松
保健养生保健养生

春天情绪烦躁 根源或在肠道
春 季 总 感 觉 身 体 不

适，情绪烦躁，与肠道健康
密切相关。

春季有三类疾病进入
高发期，且肠道是根源。

呼吸系统疾病。春季
万物复苏，细菌和病毒进
入活跃繁殖期，致病力强，
再加上春天天气多变、温
差大，人的免疫力较低，易
发呼吸道感染、肺炎等呼
吸系统疾病。

过敏性疾病。春季花
粉、飞絮等扩散量大，人们
外出时极易接触到过敏
原，引发荨麻疹、过敏性鼻
炎、支气管哮喘。

精神类疾病。季节交

替，人体内激素分泌、代谢
等生理功能发生变化，从
而导致精神疾患的复发或
病情加重。

防治春季高发疾病，
调节肠道菌群是关键，应
注意以下五点：

1.多吃高纤维食物。
多吃蔬菜、水果、全谷物等
膳食纤维含量高的食物，
可以促进肠道内益生菌的
生长，有助于保持肠道菌
群的平衡。

2.摄入水溶性膳食纤
维。水溶性膳食纤维主要
存在于豆类、燕麦、苹果、胡
萝卜、海带等食物中，适量
食用可促进肠道蠕动，有助

于代谢和消化。
3.补充益生菌和益生

元。摄取富含益生菌和益
生元的食物，可以增加肠
道内有益菌的数量，帮助
改善肠道菌群的结构。

4.多喝水，保持大便通
畅。充足的水分能够调节
肠道的酸碱平衡，促进代
谢。

5.坚持适量运动，保证
充足睡眠。定期的运动和
充足的睡眠可以增强人体
的免疫力，维护肠道菌群
的健康和平衡。

另外，老年人等肠胃
功能较弱的人群要忌食生
冷食物，多吃温和的食物。

蜂勤春来早 黄诒高摄

婆婆的巧手


