
传播太极铸健康
程碧莲

从学员到导师，程碧莲用10年时间编织出一张连接传统与现代的太极
之网。当古老拳法化作舞台上的表演，当养生智慧沁入乡村振兴的血脉，我
们看到的不仅是非遗传承人的坚守，更是时代对文化根脉的温情致意。

开始于“自救”

2018 年，我开始去村里上课，

次年，芝英镇太极拳运动推广站成

立。太极拳适合各类人群，不分年

龄、性别或体质差异，即使是年纪大

对体育锻炼力不从心的人，也可以

练习。

开始的几年里，我的课堂不仅

面向普通村民，还走进了敬老院和

残疾人之家。在这些课堂里，我教

授的是国家官方团队编排的太极养

生操。当看到特殊学员也能自如地

演绎时，我更坚信这份技艺的温度。

这些年来，我也不是一个人在

“战斗”，许多跟我一样热爱太极文化

的人不断加入队伍。我们一起组成了

“教练团”，不仅扩大教学覆盖面，还帮

助村里编排太极节目，助力村民登上

耀眼的舞台。在芝英镇许多文艺演

出中，都能看到村民们的身影。同

时，我们也会带着他们参加各种比赛，

在去年的永康市全民健身武术大赛

中，芝英的团队就拿了三个一等奖。

在舞台上闪闪发光，在竞技比

赛中大放异彩，学员们都十分欣喜，

他们也从中感受到了

传统文化的魅力。而

对于我来说，看到学员

们有所收获的满足感，

远胜任何荣誉。

目前，我每周在各

村老年学堂上 5 节课，

教学的侧重点各不相

同，有太极拳、太极扇、

太极剑等，让每个村都

能形成自己的特色。这

样能够帮助他们组建自

己的文艺队伍，有表演需

求的时候，就能提供节目。

学员们都很积极，有点夸张

地说，现在真的是“只要在村

里开了班就走不了”。因为每

一期课程结束时，他们总是提

出“续课”的请求。

“太极入门不过百日功，坚持

却要一辈子。”这是我常对学员们说

的话。从调理良方到终身志业，太

极给予我的不仅是健康的体魄，更

是薪火相传的使命。

10 年前的我，绝对想不到当初

太极拳这个始于强身健体的选择，

会成为一个热爱的事业。

2015 年是我人生的转折点。

那时，刚生完孩子的我身心俱疲。

去看中医时，医生那句“建议试试太

极拳”的叮嘱，让我在晨光熹微中走

向公园，跟着老前辈们开始学习。

记得初次接触太极时，那种行云流

水的气韵瞬间俘获了我。坚持下来

的练习，不仅改善了我的体质，也让

我的内心获得了平静。

学了几年后，机缘巧合下，我开

始去村里授课。在教学过程中，我发

现自己的水平还有待提高。我不再满

足于套路招式，毅然踏上求学之路。

那时候，河南省焦作市温县陈

家沟村的刘宗南老师在我市开馆授

课。我拜入他门下学习，后来又转

入同样来自陈家沟村的陈永昌老师

门下。陈家沟是太极拳的发源地，

几百年来不断完善和发展太极拳

的套路与理论，形成了独具特色

的陈氏太极拳体系。老师们从

小学习太极拳，他们权威的动作

和丰富多样的套路让我受益匪

浅。如今，我教授的也是陈氏

太极拳。

平时我常上网看其他

老师的视频，汲取创新力

量，还经常参加上级单位

的培训，学习最新的健身

理念和教学方法，不断提

升自己的教学水平。只

有不断学习和进步，才

能让学员更好地理解

和学习，才能更好地传

播太极文化。

蝶变于“传承”

“小作坊”常常给人带来业余的感觉，但走进夏鲜

利的美食生产基地，我觉得它就是一个整洁透亮的家用大厨房。我

想，这不仅仅是他们的生产基地常年暴露在阳光镜头下的缘故，还有

工作人员重视环境卫生、养成良好习惯的原因。

在我眼里，夏姐和“夏姐夫”应英杰热情质朴，他们追求食品安全

和品质的特性，才能让代理商一呼百应，“夏姐美食”也才会经久不

衰。我希望未来能有越来越多“精特美”的小作坊，守护消费者舌尖

上的安全，让消费者放心消费。

口述/夏鲜利 整理/融媒记者 徐婷婷

记者旁白：

2016 年，我们把生产基地从东

城街道园丁新村小区的家里搬到了

夏溪村。因为我们的出发点是让大

家吃到安全健康的食品，所以基地从

一开始设计生产区和仓储区的格局

时，我就让我老公专门请了市市场监

督管理局的工作人员过来指导，帮我

们更加科学布局，规范管理。

近年来，关于食品安全问题的

新闻屡见不鲜，我们希望我们食品

从源头上就杜绝这方面的问题，

让大家都吃得安心。所以，我们就

直接把“5S”现场管理的牌子挂在

生产区门口，随时提醒员工食品安

全的注意事项。

我们的仓库架上，每种食材都

要摆放整齐，上面都标着日期。糯

米猪肚、小米粽等都是当天进货当

天做出来。还有用来调味的酱料也

都是家里常用的牌子货，大家到现

场来买的时候都能看到。

我们做的果蔬馒头也很受消费

者的欢迎，大家常夸馒头的颜色做

得很漂亮。果蔬馒头，我做了十几

年，也研究了十几年，从未放过色

素，用的都是天然压榨的果蔬汁。

在这里，我也教大家一个简单的鉴

别小窍门，用天然色素制作的食品，

放在阳光下颜色会自然褪淡。

2023年12月，我们的美食生产

基地获评“阳光食品小作坊”荣誉称

号。也就是那段时间，我们在基地

的仓储间、生产间都安装了视频监

控和物联感知设备，接入了“浙食

链”平台系统。消费者和监管人员

可以通过远程视频，直接监督我们。

消费者可远程监督我们

夏鲜利经营着“夏姐美食”作坊，10 多年来，这个小作坊实现了口碑与
销量的双丰收，还获评了“阳光食品小作坊”荣誉称号。一路稳扎稳打的背
后，离不开夏鲜利“别人解决吃饱，我解决吃好”的初心。

守护舌尖上的安全
夏鲜利

讲述人：夏鲜利 美食作坊经营者

代理商“抢”着帮忙包装

从很早开始大家就喜欢叫我

“夏姐”，我的美食生产基地搬到东

城街道夏溪村后，大家就更以为我

是夏溪村人，其实我是古山镇群丰

村大坟山自然村人。

我本身爱好做美食，平时在家

没事的时候，就和我姐一起做。特

别是我女儿出生后，因担心她在外

面吃路边摊不卫生，我就想着不如

自己学着做，让她带去学校吃，这样

我也比较放心。

我做美食的手艺是跟我妈学

的。角干麦饼、糯米猪肚，这些都是

我从小就喜欢吃的东西。上世纪七

八十年代，大家

只有在过年过节

才能吃到的这些

美味，现在随时

都可以做了。但

是像有些糯米制

品，老人小孩就

不适宜吃，吃多

了会消化不良，

所以我也会做一

些适宜这类人群

的美食，比如乌饭。每天一大早，我

就会去山里摘乌饭叶，再将新鲜的

乌饭叶榨成汁浸泡糯米。做成的乌

饭不仅好吃好看，还比较容易消化。

2014 年，我刚好 40 岁。那时，

微信朋友圈很流行，我就学着用，经

常在里面分享自己做的美食。有一

次，我发了用南瓜榨汁当水和面做的

角干麦饼。一位朋友看到后，马上询

问我：“你分享的角干麦饼看着很好

吃，是去哪里买的？”得知答案后，朋

友随即向我订了 2 公斤角干麦饼。

让我意外的是，她买回去吃了以后，

又帮我推荐给了她的亲戚朋友。第

二天，我又收到了10公斤的订单，再

后来大家越买越多。我高兴坏了，

赶忙叫上我妈妈来帮我一起做。

我做美食开始是按照传统配方

做，后来通过自己的琢磨研究，再在

传统美食的基础上进行创新。因为

我们家总是出新品，所以很多代理

商抢着要，再加上我们人手少产量

低，产品经常供不应求。有时候产

品刚出炉，代理商们就迫不及待主

动上手帮忙包装了。

讲述人：程碧莲 芝英镇太极拳运动推广站站长
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作为联系芝英镇多年的记者，我看过该镇大大小小的文艺演

出。第一次看到太极作为节目出现在舞台上时，我并不在意。我以为和广场舞节目

一样，是业余爱好者们自发组织的表演。但是后续又多次看到精心编排的太极节目

时，我意识到了这背后一定有高人。于是，我通过镇干部找到了指导员程碧莲。

在采访过程中，我能够感受到程碧莲作为一个传承者最动人的姿态——既

虔诚地俯身叩问文化根脉，又温柔地托起每个普通人的健康梦想。她有着扎根

乡土的文化自觉，从困顿中走出来后，生长出抚慰人心的力量，在与生命共舞的

鲜活中，做到真正的文化传承。

口述/程碧莲 整理/融媒记者 何悦

记者旁白：

夏鲜利制作美食 ▲


