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“第一式，两手托天理三焦；第二式，左
右开弓似射雕……”8月 12 日 6点 30分，
在鄞州区邱隘镇文化广场，一群人身穿练
功服，跟着音乐练健身气功，一招一式，行
云流水。八段锦、易筋经、马王堆、大舞
……一套套功法练下来，很快就汗流浃背。

站在队伍最前方的，是邵国华和邱亚
芬夫妻俩，这是他们每天雷打不动的习惯，
一练就是14年。

“感谢大海，惠赐宝藏；感恩海神，同沐恩光；护
海守业，永享平安。”8月12日，象山石浦镇东门渔
村渔民聚集在天后宫，举行一年一度的谢洋节祭祀
活动。

谢洋节是东门渔村渔民一项传统民俗祭祀活
动，是祈愿渔船出海平安归来，渔民感恩大海的方
式，至今已有一千多年历史。2008年6月，被列入
第二批国家级非物质文化遗产名录。

据介绍，过去每年农历三月廿三到六月廿三前
后，是洋山黄鱼汛。渔民出海捕鱼平安回来时，都
要在天后宫举行谢洋仪式，包括上天香、供奉猪羊、
敬五果、渔民祭拜等一共十几个步骤，以此来表达
对妈祖和海洋的感恩之情。

虽然现今洋山鱼汛早已消失，实行伏季休渔制
度，但东门岛的谢洋节活动每年还是如期举行，在
传承传统的基础上，增加了保护海洋的理念。

当天8时28分，妈祖祭典仪式启动。15时，各
色旌旗开路，船鼓队、渔灯队、龙灯队等各种民间艺
术团队摩肩接踵，从天妃宫出发，巡游至东门渔村的
大街小巷，感恩大海的恩赐，祈盼来年的丰收。

为让游客感受石浦对非遗的坚守和传承，此次
谢洋节活动特意在亲水平台市集区设置了非遗雅
集。游客不仅可以在此体验鱼拓、鱼灯、鱼骨画等非
遗项目，还能将食饼筒、核桃蛋、米馒头等石浦美食
一网打尽。一场热闹的市集，解锁专属石浦的记忆。

傍晚，180桌谢洋长桌宴开启，近两千人欢聚
一堂，气氛热烈，场面壮观。其中有一桌特别的客

人，他们是来自石浦的少数民族代表，身着多彩绚
丽的民族服饰，形成了一道靓丽的风景线。

来自白族的代表李崇祯说：“很幸运能作为民
族代表参加本次谢洋节活动，让我融入石浦本地生
活场景，亲身感受到石浦非遗的魅力，非常震撼。”

石浦是中国海洋渔文化保护区的核心区，在漫
长的历史演进中，逐渐形成了中国海洋与文化中石
浦非遗传承的独特内容。近年来，石浦依托于此，
积极推动文旅融合、渔旅融合，塑造渔乡味风情风
貌，奋力打造新时代“渔光之城”。

记者 张晓曦 通讯员 史蓓琪

护海守业
永享平安
象山石浦东门渔村
举行谢洋节

活动现场。
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夫妻俩每天雷打不动晨练。
“以前我们的团队成员以中老年人多，现在老

中青都有，队伍越来越年轻化。”邵国华说，近年
来，他们先后派教练到鄞州区多所中小学进行传
统武术和太极拳的教学工作，现在还有在校学生
跟着他们一起练，学员从小学生到耄耋老人，年长
的81岁，小的只有10岁。

“我跟着练了7年，感觉整个人状态好了很多，
希望有更多人来练气功。”再过3年就退休的周维
娜家住高新区，每天5点起床，6点赶到邱隘镇文
化广场练一个多小时的气功和太极拳再去上班。

“等退休了，我就专注练习武术和气功，把家里人
都叫来一起练。”

在文化广场，每天有很多这样“远道而来”的
学员，有来自五乡、东钱湖、高新区的，甚至连瞻歧

的武术爱好者都来了。有的开车就要1个多小时，
有的要换乘两趟公交车赶来，但大家都乐此不疲。

这批学员中，还有很多住在邱隘的新宁波
人。起初，他们以为要收费，后来听说是免费教
学，大家都来了。来自四川巴中的何爱华练了5
年，还带来了几个老乡。她来宁波10多年，因为工
作原因身体不好，医生建议平时可以练练太极拳。
有一次，她在文化广场看到大家在练太极拳，就加
入了其中，一直坚持到现在。队里还有来自很多河
南、湖南等地的学员，都是口口相传慕名而来的。

如今，夫妻俩都是国家一级社会体育指导员，
省一级裁判员和教练员。夫唱妇随，他们在这一
领域开展公益教学，带动更多的人加入。

记者 薛曹盛 通讯员 石海彤 徐逸琪

夫妻俩都是“武林高手”，带着团队屡屡获奖

多的时候上百人跟着练，甚至有从瞻岐赶来的
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虽然邵国华年逾花甲，但他却是一位不折不
扣的“武林高手”。他从16岁开始练习武术，先后
拜我国著名武术家蔡龙云、吴中农为师，随“甬城
武痴”杨吉明，习练长拳、少林拳等传统武术。曾
获华东地区大学生武术交流银牌、第八届香港国
际武术赛金、银牌及第九届国际传统武术比赛等
数十枚奖牌。

2009年，邱隘镇武术协会（现邱隘镇武术工作
站）成立，家住镇南社区的邵国华就经常带着居民一
起练武，现任会长。那时，他整合全镇分散的晨练
点，聚合人力，每天带着百余名会员开始了十几年如
一日的晨练。从传统的长拳、螳螂拳到太极拳，这几
年还新增健身气功，每天都有慕名而来的爱好者。

2017年，邱隘镇健身气功协会成立，邵国华
的妻子邱亚芬担任会长。现在，她是鄞州区健身
气功协会会长、宁波市健身气功协会副主席。

其实，邱亚芬进入这行完全是受丈夫的影
响。“以前因工作原因，我常年坐班，基本不运动，亚
健康就找上门了，只能通过运动来改善。”2003年，
邱亚芬开始习武生涯，从长拳入门，练基本功，后来
慢慢接触太极拳、健身气功，从此便一发不可收拾。

她除了精通太极拳外，还潜心研究健身气
功。“健身气功通过形体活动、呼吸吐纳、心理调节
相结合的方式，长期坚持对调解身心大有裨益。
特别是八段锦，简单易学，老少皆宜。”

今年以来，他们率队在省市各大比赛屡创佳
绩。7月10日，邵国华带领邱隘团队，代表宁波市
武术协会参加“商城杯2023年第六届台州人武术
节”活动，获得16金10银4铜的佳绩；7月16日，
他又带队参加2023年第15届浙江省国际传统武
术比赛，获得33金28银10铜牌的成绩，而且获得
了团体42式太极剑第一名的好战绩。
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