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■我的故事

■心香一瓣

■奉邑风情

􀴁沈永明
偶尔翻阅黄历，发现 2018

年的立春就定格在 2月 4日，真

是“寒随一夜去，春逐五更来。”

岁月的钟声清脆而急越，以信念

与礼赞的长调激起心灵的呼应和

叩问。

春天是什么？难道仅仅是季

节的轮换或是一年四季的开端？

不！她是残冬雪后的一缕星光，

苍穹明月人尽望；她是拨云驱雾

的一缕阳光，燃烧的光芒辐射人

世间的灿烂与辉煌！

春天孕育着大地。她带着飒

飒作响的天风的轻盈与微笑，抚

摸着黄土地上所有的田野和山

岗，催生大地的绿叶和花蕾。离离

原上草，春风吹又生。春天来了，那

不知名的丛丛野草，沐晨露以濯颜，

处泥尘而不染，焕发出豆蔻年华的

盎然生机，在和煦的微风里，绿色的

身姿，轻轻地摇曳，漾出一片岁月的

清暖。那柔弱无骨的柳絮，凭借三

月的春风，惹烟弄雨，舞出千般婀

娜，万种风情。伴随桃花盛开而次

第怒放的各色野花，那一抹嫣红，红

得艳丽炫目；那一簇浅黄，黄得温馨

怡人；那一片素白，白得高贵雅致。

更有那漫山遍野的绿，由嫩至翠，由

翠至深，以无私的情怀，愿当护花使

者。花香引鸟语，它们早就栖息在

春天的枝头，看青山含情，望碧水含

笑，喃喃私语，唱响春天。

春天孕育着收获。趁着春天来

临之际，打开窗户和门扇，迎候的不

仅仅是阳光和春风、白云和花香，更

是人们热汗涔涔、穿梭于田头的繁

忙景象。俗话说，一年之计在于

春。在春天落户的田野，勤劳的人

们牵牛背犁、扛锄挑担，在希望的田

野上刨地松土、耕耘播种。无论在

春光明媚的阳光下，抑或是在淅淅

沥沥的细雨中，他们辛勤劳作，无怨

无悔。说是有一种感情倾注在三月

的梦里，有一种挚爱播洒在三月的

路上，有一种收获蕴含在春天忙碌

奔波的田埂上和脚印里。

春天孕育着希望。万物复苏的

春天，是一年的开元，更是集结和出

发的时刻。冬天已谢幕转身，春天

已闪亮登场，热爱生活的人们无不

张开双臂拥抱春天，迎接新时代的

召唤。他们在各自的岗位上，奉献

青春、发挥余热，以自己辛勤努力，

实现人生价值，创造美好生活。且

看大街小巷，人头攒动，顾客盈门；

企业厂房，机声隆隆，振兴产业，建

筑工地，热火朝天，构筑现实与梦

想。更有那广场之上风筝放飞，群

鸽翔宇。春风拂面，春光沐浴，人们

满怀期待和梦想，振作精神和士气，

在春天里扬帆启程，奋力前行，让春

风传送着新时代的力量和希望！

春天的孕育

􀴁夏传德
我在奉化老年大学任教五年

半，最大的收获，就是结识了许多

老年朋友。

语文班的学员多数是从各个

岗位上退下来的老干部，这里有

九十岁高龄的南下干部，有一解

放就为保卫红色政权参加剿匪的

老同志，有“雄赳赳气昂昂跨过鸭

绿江”的最可爱的人，有受到毛主

席、周总理接见的神枪手，还有很

多看似平凡，其身上有着许多值

得称颂故事的工人和农民朋友。

他们都是可敬可亲的老人，

我上课时提到某个学员，总是尊

称他们为“先生”或“老师”。为

此，还曾发生一次愉快的“舌

战”。当时，班长就举手说：“教室

里只有一位老师，我们都是你的

学生。”我略加思索，回答说：“你的

意见很对，我虚心接受，但难以改

正。大家年龄比我大，先我而生，就

是先生；老同志德高望重，值得敬重

理所当然。孔子不是说过‘三人行

必有我师’吗？”

面对这四五十位每周坚持来上

课的老年朋友，有的还是从很远的

莼湖南岙、葛岙桥棚赶来的，我唯有

认真上好每一节课，让他们学有所

得，学得快乐，才对得起他们，也对

得起自己。

我努力以雅俗共赏、深浅适中，

实践趣味性、知识性结合的教学理念

来认真选编教材，让所有学员愿意

读、乐意学、有所得。诸如《红楼梦》

主题初探、《孔雀东南飞》的悲剧意义

争论、《水浒》是一部怎样书的讨论、

曹操是奸雄还是英雄等话题，创造性

地设计互动式教学活动。每节课我

认真制作课件，运用多媒体先进教学

手段提高教学效果。我还认真批改

讲评学员的作文，五年中批改了 30
多万字文章，他们中有上百篇作品在

各级报刊发表，还帮助编辑了两期班

刊和两期“红桑榆”会刊。

我感谢老同志们对我的厚爱，

他们非常爱听我的课，绝不肯轻易

缺课。90岁林辰先生生病住院，老

干部局局长去看望时，劝他出院后

在家休息，可林老先生却说“上课是

一种享受”。他一出院就来上课。

起初女儿和他谈妥，只听一节，可他

一定要坚持听完第二节。

同学们都很重感情，每年教师

节，总要送上鲜花和礼物，表达他们

浓浓的爱心。不少老年朋友以自己

的特长，绘画或制作条幅裱糊后送

给我。我家住在溪口，他们十分关

心我路上的安全。2011 年 3 月 7
日，我不幸遭遇车祸，右脚上了石

膏。11日，是新学期的第一天课，

儿子用车把我送到老年大学，我拄

着双拐进教室，大家都感动了。在

以后两个月的日子里，老年朋友为

我端茶，班长特地为我设置舒适的

高座，大家争着替我拿包、扶我上下

楼。班长、指导员代表全班学员特

地赶到溪口来看望。不少老年朋友

还不时来电关注伤情，提供药方、送

来理疗仪。我感谢我的先生、我的

老师们！我深切地感受到大家庭浓

浓的春意，我知足了。

如今，因年岁已高，我离开了讲

坛也离开了他们，然怀念之情永

存。我惟愿我的先生、我的老师们

健康长寿，快乐每一天！

我的先生 我的老师 􀴁方宗逸
老伴做老式棉鞋已有五十多年

了，听她说是跟她妈学的。每年秋

末冬初，她要做上好多双，除了自己

家里人穿，还要送给亲戚们，大家都

说穿着她做的棉鞋特暖和。

奉化传统的老式棉鞋，俗称“蚌

壳”棉鞋，也叫“和尚”棉鞋，还有样

子考究点的“舌头”棉鞋。老式棉鞋

式样虽然有点土，但是有很多特点，

轻软保暖又透气，也不会打滑，老少

皆宜。

去年入冬后，老伴又做起了老

式棉鞋，我把她做棉鞋时的照片上

传到家庭聊天群。远在上海的老阿

叔，看到侄女能做老式棉鞋后大加

赞赏，并提出也想要一双。老伴欣

然答应，依照老阿叔的脚尺码，没几

天就做好了一双“蚌壳”棉鞋，及时

用快件寄到了上海。老阿叔收到棉

鞋试穿后，打来了电话说：“乡下头

老式棉鞋真好，自从离开乡下后再

也没穿过，现在脚后跟不冷了，走起

路来也稳健了。”

说起老底子的棉鞋，从鞋底到

鞋面都是手工一针一线缝制而成，

材料大多是旧布料拼凑起来的，因

此做一双棉鞋要好多天才能完成。

小时候，常常看到老墙门中的阿婆、

嬷嬤们坐在一起做鞋，有搓麻底线

的，有纳鞋底的，有做鞋面子的，有

衬鞋底布的……她们边做鞋边讲大

道，手忙嘴也不闲着，大家共用一张

老式方桌，桌上放着鞋料作和嫁箜

篮，嫁箜篮中放着纸鞋样、针线、剪

刀、切布刀、钻子、顶针等。

做鞋底是重头活，先做底样，再

做垫鞋，然后纳鞋底。底样，用纸按

男女脚的尺码定做，关系到鞋做成

后是否舒适。垫鞋底，用底样复制

在棉布上，加上用面粉糊合成的浆

粕布，将不同大小的碎布放到恰当

的位置上，一层一层铺边垫边揉，铺

到足够厚时，放上整块的新布作鞋

底面，成鞋底形。纳鞋底，纳鞋底线

是麻线，又韧又牢。纳鞋底针脚是

有规律的，先纳四周，再纳中间一行

垂直的中心线，纳好鞋底后，用切鞋

刀把鞋底的四周的毛边切去，一双

鞋底完成了。手头乖巧的妇女纳出

的鞋底不但行距都一样，而且针脚

细而密，针距规范不差一丝一亳，美

观而又耐磨。

做鞋面也要用纸样，各式各样，

鞋面料大多是原色毛料布，也有土

布制成的，用纸样套印在鞋面料上，

细心地剪出鞋面和鞋夹里布，然后

在鞋夹里布与鞋面布中间铺上棉

花，鞋面口的边沿缝滚好鞋口，在后

跟处拼缝成整只鞋面。

鞋底和鞋面做成后，就开始制

鞋，鞋底上面铺上保暖的棉花垫，先

用针线把鞋面头和鞋面后跟用线固

定在鞋底处，使制鞋中不走样，然后

用有倒钩口的制鞋钻子，在鞋底和

鞋面的脚凹处开始制鞋，用力钻入，

套住粗麻底线，用双手上下顶、拉、

抽，均衡地顺着鞋边一针针地制作，

直至整只完成。

整双棉鞋做成后，为了使鞋形

舒适美观，在鞋底周边涂上白粉糊，

用木头鞋楦放入鞋内绷结实定型，

这样一双老棉鞋就完成了。

现在的老式棉鞋，虽然样子基

本没变，但是用料上已经改变，不再

用碎布纳鞋底，也不用棉花来做衬

鞋面和鞋底垫了，更不用搓麻底线

了。鞋底是市场上买来的，海绵料

代替了棉花，制鞋线也是市场上买

来的，但是做鞋面和制鞋工序都是

老底子的做法，没有熟练做鞋技能

的人是做不好老式棉鞋的，因此叫

做手工棉鞋。

现在，做手工棉鞋的人越来越

少了，市场上的棉鞋大多是机制的，

有各式棉鞋出售，款式多了，有鞋面

上用拉链的、搭扣的和鞋口上有毛

绒的各式棉鞋，颜色也各不相同，棉

鞋底的材料，有牛筋底，能适应户外

行走，轻便，耐磨性佳，防滑防水，柔

软有弹性，档次高还有真皮底的。

随着人民生活水平的提高和生活方

式的变化，鞋文化也必将承前启后

不断发展。

老伴会做老棉鞋

􀴁舒志芳
“孙步云的《一剪梅》、宋时彭

的《365个祝福》唱得悦耳清新，

尤其是高音部分自然流畅，很好

听，谢谢二位。”奉化一中六七届

高中同学群 2018新春微信联欢

会主持人刘莉在联欢高潮时动情

地评说。

2月 12日，久居上海的孙步

云提议同学群组织一台 2018新
春微信联欢会，首先得到群主毛

贤荣、周雪芬和张亦光的热烈响

应和热切支持，当即推举杭州大

学退休教师、普通话说得最好的

刘莉同学策划主持。刘莉欣然接

受，并向全班同学发出热情的参

演邀请：潜水的、深藏、冬眠的，都

快快出来吧！这里的舞台张开臂

膀欢迎你！让我们忘记年龄，丢

掉烦恼，来一场痛快的喧闹吧！

各尽其能，各显神通！

2月 13日 8点零 6分，方志书

同学第一个在微信群亮相，演唱京

剧《沙家浜》选段“军民鱼水情”，立

刻得到群友点赞和笑脸。刘莉趁热

评说：“哈哈，第一批客人先来了一

位，他为了答谢自己是群主备好茶

点的第一位品尝人，先是一展歌喉，

唱了一段高亢激越的京腔。”话音未

落，群里微信接连不断。有王飞飞

主持的桂林联欢会分会场送来的锣

鼓喧天庆新年的开场舞，有张亦光、

张秀娣、翁香水等的歌曲戏曲节目，

还有宋时彭的二胡独奏和吕继忠孙

子的拜年快板。随军家属、久居上

海的张余行发微信说：“号外！号

外！同学们新春联欢会节目丰富多

彩，快去参与和欣赏！我咳嗽了半

个月，喉咙像只唐老鸭，只能卖号

外，加入啦啦队的行列了。”沈成昌

在拉拉队里带头给联欢会捧场，他

发微信说：“群主吹响集结号，群电

娱乐好热闹！在群主带领下，学友

个个摩拳擦掌，各显神通，堪与央视

相匹敌。”

为了让更多同学尤其是久居外

地的同学了解奉化家乡的巨变，群

主有选择地拍摄了奉城的新景色，

周雪芬还声情并茂配了一首长诗：

迎着夏日晨风，听着小鸟歌声，漫步

在家乡的母亲河边。河水静静地流

淌，晨光淡淡地洒满，河面一片五色

眩光。每当夜色朦胧，霓虹闪烁如

梦，河边呈现最繁华的景象，音乐伴

歌舞飞翔，姑娘们笑语盈盈，河中映

影如幻如梦。啊，家乡的母亲河，你

已不是旧时的模样，岁月让你变得

越来越美丽，昔日的芦苇只在梦中

相见！山水依旧，高楼成群，你却依

然从容淡定，你就是我心中最美丽

的母亲河。张亦光同学也不示弱，

题词咏道：铺开岁月的画轴，水湄之

畔，聆听，梦在远方，悠悠化作一缕

馨香。盈盈浅笑间，将这一世的明

媚典藏，万千柔情，且化作一抹如莲

心事，绕指成香。只一霎，便惊艳了

时光，温柔了岁月。顿时，群里许多

学友“美文共享”的感慨此起彼伏。

2月 14日清晨，新春微信联欢

会主持人刘莉在总结表彰中说：“联

欢会开得温馨祥和，但又风生水起、

波澜壮阔。表演有来自桂林、深圳

的，也有来自上海、宁波、奉化的；有

来自同学自己的节目，还有来自第

三代小朋友们的节目。节目类别

多，内容丰富新颖，有歌曲戏曲节

目，也有舞蹈说唱节目；有快板新年

贺岁，也有视频诗朗诵；有景点景色

的欣赏，也有家乡新变化新感触

……总之，大家以十分热情的态度

投入到喜庆新春联欢活动，用同学

自己所擅长的各种艺术形式和多种

表演手段，营造快乐，分享幸福，确

实有了一种又年轻了一回的感觉。

三位群主竟用5个笑脸表示祝贺。

奉化一中六七届高中同学群

2018新春微信联欢会就此拉上帷

幕。

微信联欢会

􀴁王茂道
我今年85岁，曾患有高血压、脑

梗塞、关节炎、萎缩性胃炎、前列腺微

大、支气管炎等多种疾病，但我并不悲

观，除服药外，长期坚持“摩、捶、走、

跳”等锻炼，各种疾病都有了好转。

摩。摩腹摩颈又摩面，摩腹，睡

前睡后摩，围着肚脐摩，摩颈摩面双

手交替摩，摩得发热为止，早中晚均

摩，轻重均匀。

捶。捶胸捶背又捶双腿，还要

捶脊两沿，早晚都得捶，捶得浑身都

舒适。

走。每天早晚出去走一走，可以

散步，也可以跑步，老年人要慢跑，向

前跑原地跑，不要快跑和急跑，一早

一晚坚持跑，风雨无阻不间断。

跳。跳跳舞，活筋骨。跳老年

迪斯科，跳中老年健身舞，晴天上公

园跳，雨天在家跳，可约人一起跳，

也可以一人独自跳，早晨跳，傍晚

跳，每天坚持跳，其乐无穷。以上四

法既能防病治病，又能强身健体，长

期坚持，定能延年益寿。

健身四法
■保健传递

■生活七彩
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