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进入农历四月，太阳行至黄经六
十度，古人把这个节气唤作“小满”。
小满是二十四节气的第八个节气，也
是夏季的第二个节气，今年的小满为
阳历5月21日。

小满在四季流转中轮回，也在古
诗词里暗香浮动。

“夜莺啼绿柳，皓月醒长空。最
爱垄头麦，迎风笑落红。”这是欧阳修
的小满。夜莺在绿柳深处啼叫，声音
细碎，皓月升起来，把夜空一点一点
擦亮。诗人站在田埂上，看着垄头麦
子随风起伏，笑对一地落花。此时，
麦子尚未金黄，籽粒正在灌浆，不慌
张不张扬，在这将满未满的时节，从
容地迎风摇曳。经历过朝堂的风雨
和人生的起落，到了晚年，欧阳修在
一垄青麦里找到了安顿。彼时他已
隐居颍州，沉醉于田园风物之中。“最
爱垄头麦，迎风笑落红”，一个“笑”

字，写尽了历经沧桑后的通透与从
容。

江西临川人元淮，他的小满，是
江南的烟雨。“子规声里雨如烟，润
逼红绡透客毡。映水黄梅多半老，
邻家蚕熟麦秋天。”子规啼血，烟雨
朦胧，空气湿得能拧出水来。旅人
坐在客舍里，红绡薄衣被潮气浸透，
连毡席都是湿的。他推开窗，看见
梅子黄了大半，倒映在水里，听见邻
家蚕房沙沙作响，知道麦收的时节
快到了。这是一首有乡愁的诗。漂
泊在外，异乡客看着麦子即将成熟，
又听到杜鹃声声催归。小满于他，
不是田园的喜乐，而是节令的提醒，
故乡的麦子要熟了，你何时回去？
但元淮没有写愁。他只是淡淡地铺
陈雨、梅子、蚕、麦子，把这些意象堆
在一起，乡愁便自己漫出来了。亦
如小满的美，在这种“将满”之中

《饮膳正要》的饮食智慧
■ 李子兄弟

《饮膳正要》是中国第一部系统性阐述食
疗养生的专著，由元代太医忽思慧编撰，全书
核心宗旨为“饮食有节，食药同源，寓疗于食”，
书中摒弃单纯追求口腹之欲的饮食方式，主张
日常膳食选用本草食材、五谷果蔬、香辛辅料，
并将它们合理搭配，利用食材本身的性味功效
调和脏腑、预防疾患，强调先食后药，以食代
养。

“保养之道，莫若守中；饮食有节，五味调
和。善养性者，先饥而食，食勿令饱；先渴而
饮，饮勿令过。食欲数而少，不欲顿而多。饱
则伤肺，饥则伤气。若食饱，不得便卧，即生百
病。一日之忌，暮勿饱食。入广者，朝不可虚，
暮不可实；凡早皆忌空腹。”这是元代食疗经典
《饮膳正要》对健康饮食的核心主张。

《饮膳正要》讲究食材原生、配伍相宜、适
口常食，不刻意进补、不猛药调理，让养生融入
一日三餐。

中华饮食文化源远流长，药食同源是贯穿
千年的核心饮食哲学，食以养身、膳以调元，美
食与养生自古便相辅相成。溯源古代饮食养
生典籍，《饮膳正要》所载的膳食理念，恰与海
南当代风味酱品与药食同源产品的研制思路
不谋而合，尽显古今相通的药食养生之道。

《饮膳正要》中就提到五味总纲——调味
核心：“五味调和，不可偏胜。辛走气，气病勿
多食辛；咸走血，血病勿多食咸；苦走骨，骨病
勿多食苦；甘走肉，肉病勿多食甘；酸走筋，筋
病勿多食酸。”

《饮膳正要》一书着重提及胡椒、益智、椒
类、鲜果等食材的膳食用法，提出香辛食材可
温中祛湿、理气和中，鲜果食材能生津润燥、补
益元气，主张根据地域气候、体质差异搭配食
材烹制膳食。这与海南人巧用益智、胡椒抵御
湿热，用热带鲜果滋养身体，熬制养生酱品融

入日常三餐
的做法高度
契合。

《饮膳正
要》明确提出
了饮食之健
康养生规律：

“善养性者，
薄滋味，节五
味 ，毋 使 偏
胜。滋味过
厚 ，则 伤 脾
胃 ；五 味 偏
嗜，则脏腑受
病。凡调和
饮食，必务清
淡，少盐、少
酱、少辛辣。
食不厌精，调
不厌和；和则

养身，偏则害生。”
通过阅读《饮膳正要》，我们可以得出古籍

里对现代健康养生的启发：少盐控咸可护血管
养肾，因为“咸走血，多食则外注于脉，胃竭咽
燥而病渴”；五味均衡，拒绝重口偏嗜，因为“五
味偏走，各有所伤；调和则益，偏嗜则害”；天然
香辛料，药食同源护健康，古方常用胡椒、草
果、荜拨、姜、蒜、芫荽来去腥、温中、解毒、开
胃；因时调味，春辛、夏苦、秋酸、冬咸，顺节气
养身心；病者调养，辨证施膳，做到肝病忌辛、
心病忌咸、脾病忌酸、肺病忌苦、肾病忌甘；控
糖限蜜，规避食物相克，如：酒忌甜、鲫鱼和虾
忌糖、生葱忌蜜等。

《饮膳正要》调味核心在于：五味调和、天
然为本、因时因人、节制有度。这对现代的启
发包括：少盐少糖、清淡均衡、多用天然香料、
顺节气调味、辨证忌口，回归食材本味，远离工
业重口，实现药食同源、治未病的健康养生目
标。

海南四面环海，气候湿热，本岛先民深谙
因地制宜的养生智慧，善用本土南药食材调和
饮食、调养身心。益智作为海南道地南药，是
药食同源的经典食材，性温味甘辛，温润和胃、
理气健脾，温和滋养无躁烈之性；海南白胡椒
更是享誉全国的香辛珍品，温中散寒、去腥增
香，既是日常烹饪的调味佳品，亦是传统本草
中的养生食材。二者相辅相成，成为打造养生
佐餐酱的黄金搭档。

以此为基底制作的胡椒益智辣椒酱与益
智胡椒酱，是海南风物药食同源的匠心之作。

从古法典籍里的饮膳哲理，到海南乡土间
的风味酱品，跨越好几个世纪之后，药食同源
的内核始终未曾改变。《饮膳正要》教会世人，
美食不只是满足味蕾的享受，更是调养身心的
良方；海南特色的益智胡椒系列酱品与热带水
果果酱，则让古老的食疗文化走出典籍，走进
寻常百姓的餐桌。

1152年，南宋抗金名将岳飞部下于鹏受
秦桧陷害，被贬至万安军（亦称万州，含今万宁
市）任编管。于鹏卸下戎装后，隐姓埋名，将一
身岳家拳艺，悄然播撒在万宁一带，包括后安
镇的周家庄。

古时，万宁沿海地区常受海盗袭扰，百姓
为求自保，习武之风暗涌。于鹏的到来，让系
统的武术技法落地生根，历经800余年演化，
形成万宁本土独有的“马仔功”。

“我们练马仔功，最初就是为了防海盗，被
逼着学的。”周家庄村原党支部书记林泽爱语
气里藏着岁月的厚重。万宁市武术协会副会
长、马仔功非遗传承人裴洪云补充道：“我14
岁就跟着学，林泽爱他们是正式学员，我们小
孩子在后面比比划划。”

一段武术传承，一个村庄故事，便在这你
一言我一语中，缓缓铺展。

攻防兼备
契合古代抵御海盗的需求

“于鹏，岳飞部下参议官，与飞尽忠报国，
秦桧恶之，除名万安军编管。”这是海南现存最
早的方志正德《琼台志》的一段记载。

“我们周家庄古时候叫周村，这里是古时
候的县道，也是万陵（万宁至陵水）古道途经的
点位，交通便利，于鹏选择在这里停留，估计一
方面是便于隐蔽，另一方面也能靠传武赚点生

活。”周家庄现任村支书夏可平说。
据介绍，于鹏传授的岳家拳，属于少林南

拳一脉，刚劲有力，攻防兼备，契合村民们防
身御敌的需求。“在于鹏到来之前，万宁人还
不会真正的武功。”夏可平说，“是他把系统的
武术技法带过来，教我们扎马步、练招式，这
些技法后来慢慢演化，就成了我们现在的马
仔功。”

遗憾的是，于鹏在周家庄并未留下后代，
相传他只是路过此地，传授武艺一段时间后
便悄然离去，但其播下的武术火种，却在周家
庄代代相传。

元代天历年间和明代洪武三年，朝廷颁
令各地设立民兵，由官府派员率领村民操练，
以备国家征调，这一政策让周家庄的习武之
风达到高潮。

“那时候，农闲时村民们就自发聚众习
武，一方面是响应官府号召，另一方面也是为
了继续提升防身能力，抵御海盗。”林泽爱说，
这种习武传统，从南宋一直延续下来，成为周
家庄人刻在骨子里的习惯。

岳家拳也在长期的传承中，逐渐褪去了
军旅的锋芒，融入了万宁沿海的地域特色，慢
慢演变成更贴合村民需求、更适合海边环境
的马仔功，成为万宁最早的本土功夫。

2014年，国家体育总局到万宁考察时，周
家庄是重点考察地。同年，裴洪云去天津参
加第一届全国武术运动会。他回忆道：“万宁
周家庄和屯昌坡陈村，代表海南去参加比赛，
拿了特色拳种一等奖。”2015年，他前往四川
峨眉山，领回了“全国武术之乡”的牌匾。“这样
的牌匾，全国一共有9个，万宁能上榜，马仔功
功不可没。”

循序渐进
“马仔功”容不得半点马虎

马仔功的核心要义，始终围绕一个“马”
字，林泽爱说：“马仔功第一个特点就是马，也
就是扎马步，马不稳，拳没有威力，甚至自己都
会摔倒。”

马仔功延续了南拳“重桩功、讲发力”的特
点，形成了“以马为基、以拳为用、以器为辅”的
独特风格，其练习过程更是有着严格的步骤，
容不得半点敷衍。

“马仔功的学习分三步走，扎马、走马、起
拳，一步都不能少。”裴洪云介绍，这三步循序
渐进，“先扎马，打好基础；再走马，练习动态平
衡；最后起拳，将力量与招式结合，这样练出来
的功夫，才稳、才劲。”其中，扎马步是最基础，
也是最辛苦的一步，“练武最苦的就是扎马步，
没有捷径可走。”

林泽爱回忆起自己年轻时学武的经历，感
慨万千：“我十八九岁的时候开始学，是大队兴
起习武时的第二批学员，前两个月，师傅只让
我们扎马步，别的什么都不教。”

那时候，大队以民兵训练营的名义开展教

学。“晚上8点开始，练习两三个小时，白天还
要搞生产，累得不行。”林泽爱回忆说，扎马步
的辛苦，常人难以想象，“一次扎5分钟就不得
了，只要站两三分钟，大腿就开始痛，开始颤
抖，站歪了师傅就会用脚踹你，站对了也痛得
直冒汗，第二天甚至都走不了路。”

马仔功的马步，分为起平马和三角马两
种，“起平马是静态的，主要练稳定性；三角马
是动态的，要四处走动，练的是动态平衡和灵
活性。”林泽爱解释，马步练扎实后，才能开始
走马，即踩着马步缓慢移动，熟练掌握动态平
衡，最后才是起拳，学习各类招式。

马仔功的招式丰富多样，有38步、27步、
25步、11步等多种套路，“速度快，发力猛，和
后安的桩头功完全不一样，桩头功速度慢，要
分段打，打完一段休息1到5分钟再接着打，
而马仔功讲究一气呵成，攻防转换快，适合近
距离防身。”林泽爱说。

除了拳术，马仔功还涵盖了多种器械套
路，主要有三叉戟、长矛、双锏、大刀、双刀、长
棍、盾牌和凳仔脚等，“这些器械，都是当年村
民们随手就能拿到的东西，比如长棍、盾牌，平
时可以用来农耕，遇到海盗时，就是防身的武
器。”

影响广泛
与海南其他功夫渊源深厚

20世纪80至90年代，全岛兴起习武热，
马仔功也迎来了传播的黄金时期。“我学成出
师后，就开始招学员教学生，先后去了乐来、龙
滚、尖岭等地，把马仔功的技法传出去。”林泽
爱说。

“只要打一下，就能看出来是什么功夫，马
仔功的特点太鲜明了。”据了解，屯昌坡陈五形
桩也属南派少林拳种，以龙、虎、猴、龟、鹤五种
动物为原形演化为出拳招式，其根基与马仔功
的桩功有着深厚渊源，也印证了马仔功在海南
本土武术中的影响力。

随着时代的发展，马仔功的功能也在不断
演变。如今，海盗袭扰的威胁早已消失，马仔
功不再是单纯的防身御敌之术，而是成了村民
强身健体的方式。“我们习武的人，很少生病，
如果身体不太舒服，打打功夫，身体就又好
了。”裴洪云笑着说，他现在是村里的自建房包
工头，平时再忙，也会抽出时间练一套马仔功，

“这已经成了习惯，就像吃饭喝水一样。”
马仔功的传承，也面临着一些挑战。“现在

的武术和过去的马仔功不一样了，年轻人学的
是武术操，都不算真正的武术功夫，主要是马
步不稳。”林泽爱语气中带着几分无奈，“传统
武术，我们那个初学的年代还有一些传承，现
在就有点乱了，没人学，年轻人没有耐心，扎马
步太苦，他们受不了。”

目前，上世纪70年代生产大队时期第一
批学武的学员，只剩下3人，都是七十多岁的

“50后”，他们身上的马仔功，还保留着旧时的
模样。

为了传承马仔功，裴洪云做了不少努力。
2016年，他在周家庄小学开展“武术进校园”
活动，带过一届学生。对于他的下一代，他也
利用空闲时间，教他们练拳。

如今，万宁已成为远近闻名的武术之乡，
1500多名武术骨干和爱好者具备初级以上武
术段位，分布在基层单位和乡镇村庄，成为推
动万宁武术发展的中坚力量。

作为万宁最具代表性的武术拳种之一，马
仔功与后安桩头功并称为万宁武术的两大核
心，历经17代传承，已成为万宁本土文化的重
要组成部分。

（本文写作参考了明代正德《琼台志》、清
代道光《万州志》、1991年版《万宁县志》和
2018年版《万宁市志》）
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上个月在万宁举办的2026年全国武术套路冠军赛（传统项目赛区）中，海
南代表队成绩不俗。作为“全国武术之乡”，万宁民间有着悠久的习武传统，其中
承载着南宋岳家拳遗韵的周家庄“马仔功”，更是记录了当地人抵御海盗、守护家
园的历史，也见证了万宁习武之风的长盛不衰。
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——丰收在望，却还未到手，归期可
期，却尚未启程。

苏轼写小满前后的乡村，则是
另一番情景。“麻叶层层檾叶光，谁
家煮茧一村香。隔篱娇语络丝娘。
垂白杖藜抬醉眼，捋青捣麨软饥
肠。问言豆叶几时黄。”麻叶发亮，
煮茧飘香，缫丝的女子隔着篱笆说
笑。老人拄着拐杖，醉眼朦胧，捋下
青麦捣成干粮，填一填饥肠。他问，
豆叶什么时候黄呢？小满时节，蚕
事正忙，麦收在即，村里村外都是活
计。苏轼没有站在田埂上吟风弄
月，而是走进了炊烟和尘土里，看人
家煮茧，听女子说笑，跟老人搭话，
问，豆叶几时黄？小满有时就是这
样的一种状态，把手头的活计做好，
把眼前的日子过下去。煮茧的煮
茧，缫丝的缫丝，等豆叶黄了，就该
收豆子了。

节气推着人走，人跟着节气
活。这种踏实，本身就是一种圆
满。正如清人王泰偕的《吴门竹枝
词四首·其四·小满》：“调剂阴晴作
好年，麦寒豆暖两周旋。枇杷黄后
杨梅紫，正是农家小满天。”枇杷黄、
杨梅紫，这些具体的颜色，就是小满
的信号。农人活在节气里，节气也
活在他们手中。

小满是节气，也是人生。夜莺
还在绿柳深处啼叫，皓月依旧照亮
长空，垄头的麦子，正在风里笑
着。等一个晴天，等籽粒再饱满一
些，客居他乡的人就要登上回家的
船。这一路，他将看见豆叶开始黄
了，路边的枇杷、杨梅次第成熟。
而我们，也在等，等自己的小满，等
自己的收成，不急，不怠，不骄，不
躁。古诗词里的小满，也应是我们
的小满。
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万宁市武术协会成员在训练。 受访者供图


