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崂山南麓流清湾畔，
山海相拥间静卧着东麦窑
与西麦窑两座古村，藏着
崂山南线最温润恬淡的山
海秘境，如今已是远近闻
名的中国最美乡村。

两村山水同源、风貌
相近，同属崂山区沙子口街
道，是各自独立的社区。两
村皆依山而筑，青石老屋错
落参差，古朴石板巷随山势
蜿蜒，完整留存着胶东百年
渔家的质朴风貌。东麦窑
有村民98户，西麦窑208
户，合计306户人家，村落门
前共享澄澈秀美的流清
湾。月牙形海湾沙净水清，
海风徐徐、涛声悠悠，朝迎山
海晨光铺岸，暮揽天际流云
归海，远离市井喧嚣，草木葱
茏、烟火清淡，是静心休憩、
闲赏秋光的绝佳之地。

村中民宿依山错落
而建，金、红、绿各色瓦顶
掩映在浓密丛林间，在阳
光下熠熠生辉，远远望去
恍若神话秘境。站在海滩
抬眼遥望，景致更为壮观：
青山叠翠，彩瓦错落，碧海

作衬，浑然天成，便是一幅
神奇瑰丽的山水妙画。在
曲折的山村小径上漫步，宛
如步入仙境。

西麦窑主打古朴清
幽，这里既有完备的生活服
务区，又完整保留原生渔家
古村的模样，石屋修缮循古
守旧，木石肌理温润厚重，古
意盎然。村落紧邻流清湾
沙滩，推门见青山，抬脚踏沙
滩，山海衔接处温柔静谧，最
适合漫步寻幽、静坐观海，品
读渔村沉淀的悠悠岁月。

东麦窑则兼具雅致鲜
活，相较西麦窑的内敛古
朴，它更为灵动明媚，村落
地势稍高，可凭栏俯瞰整片
流清湾，山海视野辽阔悠
远。街巷整洁清雅，新式景
观错落点缀。村前与海湾
之间，一条最美环海公路直
通崂山核心景区，出行便
利，沿途尽览山海盛景。

滋养这片沃土灵境
的，是崂山名涧流清河。
一脉清流润古村，万顷碧
波映青山，山水相依，生生
不息。

崂山麦窑散记 刘同昌

10月2日，第三届高密市武术比

赛在高密市体育中心举办，青岛老年

生活大学太极养生班代表队一行 10

人受邀参赛。他们凭借整齐规范的

动作、行云流水的配合，在集体项目

“八段锦”角逐中从近300名参赛选手

中脱颖而出，一举夺得金奖，充分展

现了新时代老年学员老有所学、老有

所为的昂扬风貌。

本次参赛与以往太极班开展的

户外研学活动有着明显区别。为了

以最佳状态站上赛场，10名学员开启

了为期两个月的集中备战，每周固定

安排三次强化训练，逐帧打磨每一个

动作细节，反复校准招式与配套音乐

的融合节奏，把整套八段锦的每一处

衔接都打磨得规整流畅、气韵十足。

这支参赛队伍的年龄跨度从 55

岁到75岁，其中多位年过七旬的学员

全程坚持参训，大家主动协调节庆期

间的家庭事务，克服照顾晚辈、照料

孙辈学业等诸多现实困难，没有一人

缺席集训。从教室日常教学，到走

进自然开展户外研学，再到如今登

上正式赛场接受专业裁判的评判，

学员们的太极技艺在一次次打磨中

稳步提升，团队默契也在朝夕相伴

的训练中愈发深厚，最终在赛场上

把八段锦刚柔并济、中正平和的独

特韵味展现得淋漓尽致，赢得了现

场评委的一致认可。

赛后，代表队与来自各地的武术

爱好者展开深度交流，互相切磋招式

技法、分享习练心得，把赛场变成了移

动的课堂。太极养生班授课教师杨洪

宝表示，这次参赛是对班级教学成果

的一次集中检验，也是从日常研学向

正式竞技的一次升级，大家在统一规

则下完成武术展示，不仅技术水平得

到了明显提升，更对中华传统武术的

规则体系有了更深刻的理解。

目前，太极养生班已接到香港国

际武术节的参赛邀请，正在紧锣密鼓

策划明年 3 月的赴港参赛计划。未

来，太极班将继续秉持“快乐健身、修

身养性、传承国粹”的理念，带着扎实

的训练成果，把太极文化的魅力带到

更广阔的舞台，让更多人看到老年群

体朝气蓬勃的精神风采。如果您也

对养生太极感兴趣，欢迎加入我们！

详询：（0532）66988553、55715169

武韵绽芳华 赛场传佳音
青岛老年生活大学太极班斩获武术比赛集体项目金奖
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上下楼梯为

何突然腿软

很 多 人

走 路 、上 下

楼梯时会突

然 腿 软 、膝

盖 发 软 ，不

少人误以为

只是缺钙，实

际可能是髌

骨软化症引

发的问题。

髌 骨 是

膝盖前侧的

活动骨，连接

大腿股四头

肌，承担膝关

节屈伸缓冲

作用。该病

早期仅表现

为膝盖疲软

无力，随病情

发 展 ，上 下

楼 、屈 膝 久

坐、下蹲时疼

痛明显，半蹲

痛是核心典

型症状，后续

还可能诱发

滑膜炎、关节

积液，长期患

病会出现股

四头肌萎缩。

临 床 通

过髌骨摩擦

试验、单腿下

蹲试验，配合

影像检查即

可确诊。它

并非骨头变

软，而是髌骨

软骨出现损

伤退化，女性

多 于 男 性 。

日常要减少

软骨磨损，坚

持靠墙静蹲、

直腿抬高等

股四头肌抗

阻训练，也可

通过正规理

疗、抗炎及软

骨修复类药

物干预，保守

无效可评估

手术方案。

王建胜


