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为一探究竟，记者专程来到位

于上塘路的迪卡侬教练站，62 岁的

施建民在这里可是元老级人物。12
岁就开始学习武术的他，起初只是

想学门武艺强身健体，再加上表哥

是武术队队员，帮他找了专门的师

傅学习，因此武功底子打得十分扎

实。80 年代初，施建民拜师通背拳

传人毕瑞堂，逐渐成长为通背拳传

承人。

初见施建民时，他正在和80岁高

龄的师傅毕瑞堂探讨通背拳的一些

打法和技艺。“有一句话说得好，活到

老，学到老。武术这门技艺里面包含

了太多东西，即便练到现在我也觉得

还有许多需要学习的东西。”施建民

感叹道。

施建民介绍，巩成祥老师所创立

的巩门通背拳是杭派通背拳重要的

一支流派。一些老杭州人的记忆中，

成百上千的习武者在杭州一公园到

六公园、吴山广场、柳浪闻莺等地，齐

齐打出拳风凌厉的巩门通背拳，异常

壮观。这门武术更强调技击，讲究

脚、腰、臂，三点一线，出拳时充分利

用三点一线扩展手臂的长度，同时注

重腿法，实现搏击的目的。“通背拳都

是一寸长一寸强，而且一招变化万

千。”施建民说，这也是通背拳的魅力

所在。

活到老学到老，武无止境

55岁的傅建陈，江湖人称阿傅，

是这个晒黑队伍的领头羊，也是几个

人中已经晒得最黑的一个。

“今年的太阳还不是最爽的。”阿

傅说道，“2013年这个时候气温基本

都在 41℃、42℃。今年我们从 6 月 1
日开始晒，晒了一个多月温度还没有

到40℃，最近几天才过了40℃。”

这个晒黑小团体总共七八个人，

基本上都晒了十几年，时间最短的也

有8年了。

“每年从 6 月 1 日到 9 月末，只

要有太阳，我们都会在 12 点到 15
点左右晒足 3 个小时。晒的时候就

像煎鱼一样，前后都要晒均匀，不

然不好看。晒成我这样子呢，是差

不多了，但是只要一个星期不晒，

皮肤就会慢慢变白。所以要经常

晒，不能停。晒的时候要涂上助黑

油。”阿傅说，杭州没有太阳的几个

月，他甚至会特意跑到马来西亚、

泰国等地，“旅游排第二，主要是去

晒太阳。”

这群大汉对晒太阳的热衷，让人

啧啧称奇。“我们这群人对晒太阳是

很狂热的，老魏（魏绍辉）今年 52岁，

几年前工作辞了，最大的乐趣是练健

美晒黑。老王（王刚毅）是我们这群

人中年龄最大的，57岁了，把公司传

给了儿子，‘专职’晒太阳 8年。我们

经常比比谁晒得最黑，我快被他们超

过了。”阿傅玩笑道。

下午 1点半，此时地面温度已经

高达 66.5℃，常人用手稍稍碰了一下

地面就烫得受不了的高温，可对于阿

傅他们来说，只是小菜一碟。

气温40℃+，大家都躲在屋里孵空调，这几个杭州人偏偏跑到楼顶晒太阳

有人连着晒了20多年，甚至还飞到国外晒
特约记者 李 颖 王 琼

连续几天，杭州的最高气温一直超过 40℃。这样的高温天，绝大多

数人选择宅在家里享受“空调、WIFI、冰西瓜”。可有一帮人偏偏喜欢追

着太阳跑，而且一追就是二十多年，温度越高他们越高兴。

上周末中午1点，杭州气象网显示当时室外温度已高达40.5℃，在维

景酒店天台，却有那么一群人在“追日”，在烈日下享受日光浴。

“大家都是健美爱好者。晒黑是

为了有健康的肤色参加比赛。”20多

年前，傅建陈就是杭州的健美运动

员，拿过 6届浙江省男女混双健美冠

军，是杭州健美健身圈里的老大哥。

“以前皮肤白，参加比赛要往身

上抹颜料，这个对身体不好，也很不

方便，所以就下定决心把自己晒黑。”

傅建陈介绍道，慢慢地，这变成了他

的爱好，也影响到了他的朋友，久而

久之形成了这么一个晒黑小团体。

“其实外国人都是很喜欢晒太

阳的，但是国内都以白为美，不喜欢

晒。适当的晒晒太阳会让人更加健

康阳光。”三位大叔说，如果有人也

想晒黑，不能一开始就像他们这样

一晒就是两三个小时，“要循序渐

进，选择在阳光好的地方，在每天 11
点到 15 点之间坚持 15 到 20 分钟。

如果温度特别高，旁边摆上一盆水，

适时降温。还有，一定要涂助黑油，

一来帮助快速晒黑；二来防止长时

间紫外线接触，导致晒伤。晒后要

润肤，涂些润肤露和少量的橄榄油

都可以。总之根据个人情况慢慢

来，科学晒黑。”

菜鸟晒黑要循序渐进
起步不要太长时间B

太阳最猛时别人不敢出门
他们却每天晒足三小时A

爱国画、爱书法、更爱传统武术
施建民：功夫不私藏，你想学，我便教
本报记者 朱郑远 文/摄

在前不久开幕的杭州首届

“武林门”传统武术公开赛上，有

两位选手十分引人注目，他俩以

精湛的技艺突破了“水上漂行”关

卡，巧的是，他们还都来自迪卡侬

教练站，是巩门通背拳传人（以下

简称通背拳）施建民的学生。

不过，想要看到通背拳的魅力，

没有勤学苦练可不行，“我觉得练习

通背拳比其他武术更辛苦，

而且出成效并不快，

每一拳你都需

要万千次的出拳练习做铺垫。巩门

通背拳有麒麟步、跟步、滑步等十多

种步法，你全部都要熟练地掌握。”施

建民回忆道，他每天都要练拳 4个小

时左右，全年无休，风雨无阻。施建

民说，自己并不感到辛苦，反而有一

种充实的感觉，大概因为这份深切的

喜欢。

多年的武术练习，也让施建民总

结出了一套“动静结合”的练拳模

式。除了练拳，施建民还有画国画、

练书法，刻印章的爱好。每天早上练

完拳后，就回到家开始练起书法和国

画，让自己早上练拳涌动的心情，再

次平复下来，以更加平静的心态回忆

自己早上练武出现的一些不足，以及

思考改进的方式。此外，施建民还利

用这几项爱好为传承通背拳作出了

贡献，他根据老师毕瑞堂书写的通背

拳笔记和自己多年练拳的经验，用书

法和印章撰写了通背拳的拳谱，让想

要学习通背拳的学生，能够有教材参

考。

在迪卡侬教练点，施建民和师

傅、师兄弟已经教了十余年，期间未

曾间断。“现在不比以前，我们教拳都

是不藏私的，只要学生愿意学，那我

们也尽力教，从来没有什么所谓的关

门弟子才能学的招式套路。”施建民

说道，他也希望能有更多的人来学习

巩门通背拳，能让这门带有老杭州记

忆的传统武术更好地传承下去。

台上十分钟，台下十年功


