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元宵节当天，虽然前一天下
了雪，天气十分寒冷，但陵川县
城的主干道上人声鼎沸，热闹非
凡。在一阵阵热烈掌声与欢呼
声中，备受关注的“高抬火轿”表
演终于拉开了序幕。只见一位
身戴红花、脚踏高跷的“新郎官”
引领着队伍缓缓前行，在他身
后，8名身着迎亲古装服饰的男
子同样踩着高跷，稳稳地抬着装
饰得焕然一新的花轿。在欢快
的奏乐声中，在“媒婆”的引领
下，欢天喜地地迎娶着“新娘”，
将观众瞬间带入了那个充满喜
庆的幸福时刻。

沁阳市山王庄镇万南村，自
古以来便有“踩高跷抬花轿闹新
春”的习俗，近年来，民间艺人推
动着这一传统技艺继续发展。
他们在花轿的四周插上蜡烛，轿
顶上则镶嵌着能喷射出绚丽火
焰的龙头，寓意着新的一年里百
姓的生活将如火如荼、红红火
火。2007年，“高抬火轿”先是
被河南省人民政府列为第一批
省级非物质文化遗产；2008年，

“高抬火轿”又被国务院列入第
一批国家级非物质文化遗产扩
展项目名录。

作为万南村独有的民间艺
术，“高抬火轿”完美地将踩高跷
与抬花轿、秧歌等多种民间传统
表演融为一体。其中，抬花轿的
演员需要脚踩高达1.5米的高跷
进行表演，只有具备扎实的功底
与惊人的勇气，才能表演这项要
求极高的传统技艺。

“踩高跷并不难，就是要能
吃苦、多训练。”作为“高抬火轿”
的第三代传人，卫平均深有感触
地说，“只有不断增强下肢力量，
做到‘人跷合一’，才能在表演中

走得自如、好看。”为了将这项非
遗技艺传承下去，卫平均与他的
同伴们一直在努力。

如今的万南村，几乎人人都
会踩高跷，“高抬火轿”的演出队
伍也日益壮大，已有60多人，年
龄跨度从4岁到60多岁。他们
用自己的热情与汗水，共同演绎
着这一民间传统艺术的魅力。

而“高抬火轿”之所以引人
入胜，关键在于那个“火”字。在
表演的最后环节，随着乐曲的节
拍，一组组焰火在轿顶绚丽“绽
放”，整个轿子瞬间化为夜幕中盛
开的礼花，美不胜收。为了达到
更好的演出效果，去年，“高抬火
轿”还增加了“飞人表演”项目：当
轿子被固定在底座上后，两名演
员将腿绑在花轿的杠子上，随着
底座的旋转，他们会凌空而起、飞
速旋转，观众无不为之惊叹、为之
欢呼。今年，“高抬火轿”又增加
了“头顶花轿”项目，将表演的难
度推向了新的高度。

在一群小演员中，10岁的
刘糖糖便是其中之一。跟她年
龄相仿的小演员还有20多人，
他们大多从小学一年级就开始
学习踩高跷，在付出了无数的汗
水与努力之后才赢得了今天的
演出机会。“我从5岁就开始练
习高跷，现在已经练习5年了。
虽然刚开始一直摔倒，但现在我
已经很熟练了。”刘糖糖自豪地
说。

每年春节，“高抬火跷”队伍
都会出来演出，既为节日增添了
喜庆的氛围，也让更多人熟知

“高抬火轿”这一民间技艺。正
如山王庄镇万南村党支部书记、
村委会主任宋庆功所言：“这是
我们的传统，也是我们的骄傲！”

焦作焦作““高抬高抬火轿火轿””

抬上山西陵抬上山西陵川川

当元宵节悄然临近，山西省晋城市陵川县
迎来了一场别开生面的民间文艺表演。2月11日、12
日，为共庆元宵佳节，陵川县精心筹备了一场文艺表
演，而来自我市的国家级非物质文化遗产“高抬火
轿”，则成为这场演出的璀璨明星，以其独特的魅力，
吸引了无数市民与游客的目光。
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图① 在表演的高潮环节，一组组焰火在
轿顶绚丽“绽放”，美不胜收。

图② “高抬火轿”队伍中，有些是全家上
阵。

图③ 山西群众观看演员作前期准备。
图④ 演员在绑高跷。
图⑤ 组装花轿。
图⑥ 60余人组成的“高抬火轿”表演队伍。
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立春是二十四节气之首，虽已立春数
日，但天气依然寒冷。这一时节气温多变，
常常会出现倒春寒的现象，气温骤然变化，
容易引起感冒、咳嗽等呼吸道疾病。省健
康科普专家、市首席科普专家张绍均提醒，
立春后是疾病多发的季节，老人在这一时
节更应注意生活细节，牢记“三捂三不冻”，
避免疾病侵扰。

俗话说，春捂秋冻。立春后，为了避免
倒春寒，首先要注意保暖防寒。尤其是患
有心脑血管疾病的老人，早春时节更要捂
着。“三捂”指的是捂背、捂腹、捂脚，“三不
冻”指的是不冻头、不冻颈、不冻膝。在日
常生活中，建议老人穿一件保暖的背心或
马甲，穿高腰裤或加一条腹带，穿厚袜子或
保暖鞋。外出时，老人应戴上围巾和帽子，
戴好护膝。老人做好“三捂三不冻”，能起
到驱寒保暖、防风寒、护脾胃、促进血液循
环、护关节的作用。

那么，怎么“春捂”才科学呢？张绍均
说，“春捂”应注意以下几点：所有的“捂”都
以不出汗为宜；穿衣要注意“上薄下厚”的
原则，减衣先减上衣，再减下装；昼夜温差
大于8℃时就要继续捂，以免着凉；当日平
均气温在15℃以上且相对稳定时，就可以
不用捂了。需要提醒的是，“春捂”也应有
度，有些老人由于身体机能下降，很怕冷，
容易捂过度。如果“春捂”过度，可能会诱
发鼻腔、牙龈等部位出血甚至出现头晕目
眩的症状，老人及其家人应注意多观察这
些症状，适可而止。

春日阳光明媚，万物萌发，随着气温逐
步回升，“暖”将成为天气的主基调。这时，
很多老人都按捺不住到户外锻炼身体的想
法。其实，早春时节，外出锻炼也很有讲
究。张绍均说，初春坚持锻炼，可以提高耐
寒能力，但不要过早出门锻炼，等太阳出来
后锻炼最好。锻炼前作一些运动，如扭扭
腰、伸伸腿、抬抬胳膊、揉揉膝盖等。在锻
炼项目的选择方面，老人应充分考虑自己
的年龄、体能等多方面因素，选择最适合自
己的运动项目。千万不可攀比求多，对自
己的身体造成伤害。

对老人来说，增强自身抵抗力是健康晚
年生活的基础。日常生活中，老人应多注意
生活细节。比如，通过日常饮食摄取足够营
养，三餐讲究营养搭配，多补充优质蛋白、新
鲜蔬菜；保证充足、规律的睡眠，注意日常休
息，避免劳累；讲究居住环境的清洁，养成良
好的卫生习惯，当天气晴好时，可适当开窗
通风，保持室内空气新鲜、干燥。

开学季到了，不少父母忍不住感
叹：“神兽归笼，终于解放了。”然而，
暂时解放的父母背后，有另一群人也
将再次按时“上岗”，他们就是照料孙
辈的爷爷、奶奶。对于他们而言，开
学意味着孙辈的上下学时间定格了
他们的日常生活。这些老人有从周
边农村赶来城市的，有的为照顾孙辈
方便和子女住在一起，有的甚至不远
千里奔赴而来，他们不计辛苦，目的
只有一个：帮子女带好孩子，减轻子
女的生活压力。

过完元宵节，今年68岁的刘阿
姨也迎来了她的“开学季”。2月13
日，她带着8岁的孙女从市人民路某
小区，搬到了学生路小学附近的儿
子家，即将进入她熟悉的“上岗”模
式——每天奔波在家与学校之间，
接送孙女上下学、照顾她的生活。

55岁退休后，刘阿姨享受了几年
安逸的退休生活。随着孙女的出生，
她原本安逸的生活节奏被打破了。
由于儿子和儿媳工作很忙，她搬到儿
子家里，成了照顾孙女的“主力军”，
还过上了跟老伴分居的生活。每到
寒暑假，她会把孙女带回自己家和老
伴一起照顾。刘阿姨将生活安排得
井井有条：每天早上送孙女上学后，
她会去附近的菜市场买菜，顺便散
步；中午卡着时间点做饭、接送孙女
上下学，陪孩子午休；下午放学时分，
再早早到学校接孙女回家，陪她完成
作业。“孙女今年上小学二年级，预计
随后的几年都是这样的生活节奏。”
刘阿姨笑着说，虽然累点，但看着孙
女一天天长大，还是很开心的。

和子女居住在一个城市，对环境
熟悉，刘阿姨在接送、照顾孙女的过
程中，生活变得更加充实，也收获了

许多乐趣。还有很多老人与刘阿姨
不同，他们为了帮助儿女照顾孩子，
背井离乡，来到儿女工作的城市，被
形象地称为“老漂族”。对于他们来
说，除了分担家务、照顾孙辈外，对陌
生城市生活的再次融入也是必须面
对的问题。

今年65岁的曹阿姨是商丘人，
一直在家乡务农，她的儿子在我市一
家医院工作。2019年孙子出生后，
曹阿姨和老伴决定离开熟悉的家乡，
来焦作和儿子一家共同居住，帮忙照
顾孙子。“三年前孩子上了幼儿园，老
伴回商丘了，我留在焦作负责接送孩
子上下学。说实话，孩子白天上学
后，我一个人挺孤独的。除了儿子、
儿媳外，这里没有熟悉的亲朋，找个
说话的人都没有，有点不适应。”曹阿
姨说。今年，孙子即将迎来小学生
活，她以后陪伴孩子的日子还长。“除
了照顾好孩子的日常起居外，我也得
慢慢适应这里的生活，找到更适合自
己的生活方式。”曹阿姨说。

记者在采访中了解到，很多老人
在照顾孙辈的过程中，结交了新的朋
友。除了接送孩子时见面外，他们也
会趁着假期约起来，一起度过老年时
光。今年67岁的王阿姨性格开朗，
从开封老家来焦作帮女儿照顾孩子
这几年，她称自己早已是焦作人了。

“在哪里生活，哪里就是家。来焦作
这几年，我因为照顾外孙，结交了几
位同龄的朋友，我们以照顾孩子为主
题，经常在一起聊天，有时还约好一
起跳广场舞呢。”她说。

对老人来说，每天接送孩子上下
学、照顾好一日三餐，并不是一件轻
松的事情。今年66岁的陈先生家里
有两个孙子，分别上小学四年级和一

年级。孩子开学后，他和老伴分工明
确，他负责接送两个孙子上下学，老
伴负责做饭。由于学校距离家不算
近，他们每天从6时到20时都忙忙碌
碌，并不轻松。“只有周末和节假日才
能喘口气，其余时间都被俩孩子的上
下学时间绑定了，不能有一点疏忽。”
陈先生说。

又迎来开学季，陈先生和老伴做
好了准备工作。他们和孩子一起提
前“收心”，甚至还对每天的上学时
间、吃饭时间“约法三章”，更好地把
握节奏，更从容地度过新学期。

【记者手记】

请多和父母沟通
□梁智玲

帮子女照顾孩子，对老人来说是
一场爱的奔赴。这种奔赴既是心甘
情愿，又是迫不得已。心甘情愿的
是，他们对儿女有深深的爱和牵挂；
迫不得已的是，他们要放弃熟悉的生
活节奏，在陌生的环境重新适应，会
有一些担心和顾虑。

你是否还记得这样一句话：父母
的世界很小，小到只装得下子女；子
女的世界很大，大到常常忽略了父
母。如果老人正在帮助你照顾孩子，
不妨多与他们沟通一下，多关注一下
他们的生活，时常了解一下他们内心
的想法。假如老人能在照顾孩子的
同时，建立起自己的朋友圈，把生活
安排得充实有趣，自然是最好的；假
如老人暂时还未建立起自己的朋友
圈，在陌生的环境和生活节奏中闷闷
不乐，你不妨帮助他们想想办法，让
他们尽快适应新环境、新生活。

立春养生
“三捂三不冻”
老人请注意这些生活细节

本报记者 梁智玲

爷爷奶奶迎来开学季
接送主力被时间定格

本报记者 梁智玲


