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【记者手记】

5 月 21日，我们迎来了“小满”节
气。民间谚语有“小满小满，江满河满”
的说法，这意味着从“小满”节气开始，雨
量有明显增加，空气开始变得潮湿。“小
满”是夏天的第二个节气，此后闷热、潮
湿的天气来临。我市首席科普专家张绍
均提醒，这一时节，老年人养生应遵循健
脾利湿、清心祛暑的原则，通过祛湿、清
热、防心火，安然度夏。

“小满”节气后，气候由温转热，人体
日常消耗增大，及时补充营养物质和津
液很重要。受暑、湿气候的影响，人体脾
胃易出现运行不畅和肠胃功能紊乱的情
况。因此，这一时节饮食上应以健脾养

胃为原则，多喝汤汁，以清淡易消化的膳
食为主。老年人尤其应该警惕因肠胃功
能弱导致营养摄入不足，继而引发其他
疾病的情况。在日常饮食过程中，宜选
择时令果蔬，避免过多食用肥甘厚腻类
食品，可适当多食用苦味食物，帮助清热
解暑。如果确实感到身体不适，可在医
生的指导下，选购一些常见的中药煮水
当茶饮，以达到祛湿、清热的目的。

“小满”节气后，雨水增多。此时，各
种皮肤病容易发生。对于老年人来说，
祛湿相对重要，应避开潮湿的环境，注意
保持室内环境清洁、干燥，谨防蚊虫叮
咬。如果不小心被蚊虫叮咬，应及时处

理伤口，避免出现感染。
“小满”节气后，昼长夜短，人们易出

现“夏乏”，日常会出现疲倦走神、精气神
不足等情况。因此，在日常生活中，人们
应养成良好的作息、锻炼习惯。老年人
可把锻炼安排在清晨温度不高的时候，
选择散步、慢跑、打太极拳等强度较低的
运动方式，以促进水分代谢，加速湿气排
出体外。此外，为顺应夏季阴阳消长的
规律，“小满”节气过后应调整作息，可适
当增加午睡时间，以保持精力充沛。

张绍均提醒，养生重在养心，“小满”
节气过后，养生要特别注意防心火。这
是因为夏季天气炎热，人们易出现口舌

生疮、小便色黄、心悸失眠等心火旺盛的
现象。如果原本体质偏热，平时容易上
火，应格外注意养心，避免出现心火上
炎、烦躁不安等症状。老年人应特别注
意调整情绪，尽量保持情绪稳定，特别是
原本有心脑血管疾病的老年人，要防止
情绪剧烈波动而引发心脑血管疾病。日
常生活中，老年人宜选择偏静的文体活
动，如书法、绘画、下棋、种花、钓鱼等，以
调养心境、舒缓心情；避免长时间暴晒，
如果需要在高温时段外出，应作好防暑
降温准备；要预防情绪中暑，及时疏导因
外因引起的不良情绪。

故事的主人公姓陈，今年71岁，
老伴4年前因病离世后，他独自生
活。对老伴的思念、晚年生活的孤
独，时常让他心里空落落的，很不是
滋味。在身边好友的提醒下，他最
近产生了再找一个老伴的想法。“虽
然有两个孩子，但我和孩子们不在
一起生活，平时他们工作挺忙，我们
之间也很少联系。找个老伴一起过
日子，生活能少一些孤单，多一些乐
趣。”他说。

陈先生在心里把这个想法颠来
倒去地想，却始终不好意思向孩子
们开口。他担心孩子们不理解，担
心孩子们有顾虑，更担心孩子们一
口拒绝。甚至，在他内心深处还有
种羞耻感，觉得这把年纪了再去相
亲，会遭到旁人异样的目光。

如果家里的单身老人追求“黄
昏恋”，你作为子女会支持吗？5月
22日，记者随机采访了几位年轻人，
回答“不支持”的占比较大。记者了
解到，80%的单身中老年人有再婚
愿望，其中进行婚姻登记的不足一
成，很大一部分原因是得不到子女

的支持。“老年人重组家庭牵扯的因
素太多，原有家庭的子女，住房，老
人去世后的财产继承、遗孀养老等
问题都要考虑周全，否则极易引起
矛盾，甚至产生冲突。”今年48岁的
刘先生在受访时说。

那么，老年人对“黄昏恋”怎样
看？今年69岁的丁先生，在老伴去
世6年后找了个新老伴。“年龄越大
越需要个伴，俩人能互相支持着走
到最后，哪怕生活中有点磕磕绊绊，
心里也是踏实的。”他说。

丁先生认为，不是所有人都能白
头偕老，有一些人在半路离去，只留
下孤孤单单一个人，这时难免会有再
找一个人的心理，这是很正常的。“不
要总觉得老年人不能谈恋爱，事实
上，老年人也需要一个知心的人相
伴，也需要生活的热情。”他说。

“黄昏恋”虽然美好，但并非所
有的“黄昏恋”都比单身好。单身老
人在选择开始一段新感情时要三
思，在一些特殊情况下，也需要格外
谨慎。第一种情况是，把对方当成

“提款机”，缺乏真心。一些单身老

人因为年纪大了，没有了赚钱能力，
儿女也都不在身边，就抱着一个愿
意为自己的晚年生活花钱的想法找
个伴。这种情况下，大多数都没有
太多的真心。因此，想要开始一段

“黄昏恋”，要看清对方的人品和真
实意图，寻找志同道合的伴侣。第
二种情况是，要避开子女强烈反对
的“黄昏恋”。老年人恋爱和年轻人
不同，因为各自都有子女，关系更加
复杂，需要更加慎重。如果在子女
强烈反对的情况下开启一段恋情，
以后的家庭生活也很难幸福。毕竟
以后还是会和子女保持联系，一旦
把关系闹得很僵，也不利于今后相
处，甚至还会引起不必要的矛盾。
第三种情况是，避免“保姆式”的恋
情。婚姻双方是平等的，无论你是
男方还是女方，都要避免“保姆式”
的恋情。“黄昏恋”也是爱的双向奔
赴，绝不是单方面的付出。如果在
一段“黄昏恋”中，只是一方在小心
翼翼地照顾对方，那么，这段感情一
定不会长久，还是不要轻易开始为
好。

不管哪个年纪，选择伴侣都要
慎重，毕竟这个人是要陪你走一辈
子的。尤其是人到晚年，更多的只
是想有人陪伴，如果在陪伴中有很
多纠缠不清的问题，只会给原本就
孤独的晚年生活添堵。

开始一段“黄昏恋”，需要面对
多重因素的考量，家庭关系、健康情
况、财产状况等，都是摆在眼前的现
实情况。只有把这些问题都作了周
全考虑，“黄昏恋”才能更加妥帖、和
谐。除此之外，还要警惕假借“黄昏
恋”的骗婚情况。一些骗子抓住中
老年人害怕孤独、急于找一个条件
般配的异性过日子的心理进行诈
骗。单身老人常因迫于世俗观念而
不愿意公开恋爱经历，加之判断力
不够，很容易被骗。其实，老年人追
求幸福值得肯定，但也要保持理智，
在恋爱过程中要进行“身份认证”，
相互了解家庭情况。恋爱期间，不
要有过多的财产往来。如果确定要
步入婚姻，在征得子女同意的情况
下，不妨签订一份财产公证协议，让
彼此都放心。

牢记“小满”养生三法宝：祛湿、清热、防心火
本报记者 梁智玲

本报记者 梁智玲

“黄昏恋”需理性
□梁智玲

520”谐音“我爱你”，在年轻人心中，这是一个浪漫、有爱的好日子。为

了能在这一天领上“有爱”的结婚证，小情侣们早早在我市各婚姻登记处排起了长

队。其实，爱情不仅仅是年轻人的专利，对单身“银发族”而言，能拥有一分简单、纯

粹的爱情，也是晚年生活中最亮丽的色彩。随着社会老龄化趋势日趋加重，单身老

人“搭伙养老”的现象日益普遍，他们在追求晚年生活不孤单的道路中，也渴望一分

真感情，却依然面临着传统观念、亲情羁绊、财产纠纷等多重阻碍。记者在采访过

程中，了解到这样一个真实的故事……

“

2025年 5月 23日 星期五 新闻报料：3909990周末·新闻
故事 编辑 史 凯 版式 从华杰 校对 李红岩 组版 王翠翠 A03

在广袤的怀川山区之中，博爱县
月山镇黄岭村犹如一颗璀璨的明珠，它不
仅是博爱县山区人口最多的村落，更是声
名远扬的武术之乡。

黄岭村的村民对练习拳脚、舞枪弄棒
情有独钟，这实则是对传统的坚定传承。
黄岭炮拳的历史可追溯至明末清初。相
传，当时一名受伤的大将途经黄岭村，在村
民王氏家中养伤，为报答救命之恩，大将将
其武艺传授给王氏先祖王朴，由此形成黄
岭炮拳的雏形，距今已有300多年历史。

一

在当地，人们把练习拳术亲切地称作
“耍锤”，而将练习各类武术器械统称为“耍
杆”。这一独特的称谓，也从侧面反映出黄
岭武术兼具极高的观赏性。2009 年和
2018年，黄岭炮拳和黄岭镗镰先后被列入
博爱县非物质文化遗产。2019年2月，黄
岭炮拳在省体育局主办的“体彩杯”2019
年河南省第十五届中原大舞台武术展演活
动中荣获一等奖。

但凡见识过黄岭炮拳的行家，便能一
眼洞察其独特之处。它既不同于以柔韧见
长的太极拳，也有别于刚烈的八极拳。在
中原武术界，黄岭炮拳被称为硬功夫的典
范，其突出的特点是刚猛无比，尤为注重爆
发力的运用。自上世纪30年代起，直至改
革开放前夕，黄岭村及周边许多村落还有
村武术队，其中绝大多数队伍皆以黄岭炮
拳为蓝本，传承其武学精髓。

二

作为当地农业丰收庆典以及逢年过节
时的重要欢庆形式之一，博爱县每年都会
在元宵佳节组织武术表演与文艺会演，旨
在为节日增添浓郁的欢乐氛围。而黄岭村
武术队凭借其精湛的技艺和深厚的底蕴，
始终是重要邀请的对象，成为当地文化活
动中一道亮丽的风景线。

博爱县非遗传承人王合理说，黄岭炮
拳始终坚守着固有的传统套路与严格的习
练要求，时至今日，留存下来的依然是那古
朴的老式拳架，并且依旧保持着强身健体、
防身自卫的实用功能。黄岭人在传授黄岭
炮锤时，秉持着谦逊的态度，竟将其称为

“挨打拳”。徒弟初学拳时，便会被明确告
知两个要点：其一，若想击打他人，首先自
身得具备承受打击的能力，这与现代散打
运动员刻苦练习抗击打能力的道理如出一
辙；其二，除非万不得已的情况，绝不可贸
然先出手，这个观点既源于中华传统武德
中所倡导的谦让精神，也是出于避免出手

过重伤人的考量。即便在与他人交手过招
时，也始终强调以防守为主——先稳固守
护好自身的中线门户，而后伺机寻找破绽，
迅速短距离接近对手展开攻击，或巧妙借
助对方的力量进行反击，或后发制人。在
黄岭炮拳的拳势之中，巧妙地融入了猿的
灵动臂膀、熊的稳健腰腹、虎的迅猛扑击、
穿山甲的坚固防御以及蛇的游弋身姿等动
物的行为动作与神态气势，使得整套拳法
更具灵动性与威慑力。

王合理说，黄岭炮拳之所以能够广受
赞誉原因有二，其一，其健身效果显著非
凡，令其在民众中得以广泛普及。从下自
刚刚学会站立行走的懵懂孩童，到上至尚
能走动的耄耋老人，各个年龄段的黄岭人
都能熟练地“耍锤”，便是对其健身功效的
生动诠释。其二，黄岭炮拳的实战能力堪
称一绝，数百年来，黄岭人凭借此拳法与人
交手，几乎战无不胜，这一辉煌战绩便是其
强大实战能力的有力佐证。

三

黄岭村除了有黄岭炮拳，还有以黄岭
炮拳为基础的很多武术器械也非常有名。
现存的单人练习器械有：单刀、双刀、春秋
刀、腰刀、单枪、九节鞭、绳鞭、流星锤等。

而双人对练的项目更是异彩纷呈，诸如小
花枪、夹枪棍、野六棍、六合枪、单手夺枪、
单刀破枪、大刀破枪、小钢叉、三节棍、双
拐、大梢、镗镰（分小镰、大镰）等。

在这些武术器械中，尤以大镰最为引
人注目。大镰在演练时，架势恢宏磅礴，
速度疾如闪电，刚猛威武之气尽显，令人
望而生畏，常常被用作演出时的开场节
目，瞬间便能吸引众人的目光。更为重要
的是，大镰因其形状别具一格，使用技巧
更是独具匠心。在真正交锋之时，往往只
需一招出手，对手的兵器便会应声而断，
或直接脱手而飞。故而，大镰始终是震慑
对手、捍卫黄岭武术的标志性器械。而能
够驾驭大镰者，无疑皆是村中功夫精湛、
力气非凡的高手，他们承载着黄岭武术的
荣耀与传承，续写着这片武术之乡的传奇
篇章。

近两年，黄岭村在暑假开设了公益武
术班，由村委会组织，邀请传承人指导少年
儿童学习黄岭炮拳套路及器械技法，受到
广大少年儿童的欢迎。

图① 黄岭炮拳主要传承人。
图② 王合理（左）在指导村民习练黄

岭炮拳。
图③④⑤ 黄岭炮拳器械习练。
（照片均由本报记者王学典摄）
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