
个人资料：
张勇， 怀柔区汤河口工会服务站工作人员， 30岁， 跑龄1年

【小贴士】以一种痛苦的方式感知幸福

我我的的冬冬运运故故事事（（四四））
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一身运动休闲装， 一双轻便
的运动鞋， 这就是张勇跑步的全
部装备。 “跑步是最简单的运动
方式， 我希望通过跑步， 保持身
体健康， 也保持青春活力。” 张
勇说， 从2014年春节过后， 他每
天坚持跑步上下班， 几乎从未间
断， 现在的他， 已经快跑过两个
冬天了。

跑步从冬季开始

在一次职工体检中， 张勇发
现自己的体检单上出现了 “小箭
头”， “这些 ‘小箭头’ 标志着
我的身体状态并不是完全健康
的。” 张勇说， 这一下子就激发
了他锻炼身体的欲望。 准备轻便
的运动衣和运动鞋， 张勇在给自
己鼓劲儿的同时， 开始每天往返
奔跑于家和办公室之间。

“之所以从冬季开始跑 ， 也
是希望， 自己能坚持过寒冷的冬
季， 其他季节就会更轻松一点。”
张勇说， 现在是他坚持跑步的第
二个冬天， 寒风一样刺骨， 不同

的是， 现在的他比上一个冬天跑
得轻松多了。

张勇说， “在我看来， 冬季
坚持运动的人， 与裹在羽绒服里
笨重形成对比， 人也显得更精神
了。” 跑步一年时间， 张勇的体
重从原来的170多斤降至了150多
斤， 人也愈加开朗和自信， 用他
自己的话来说， “这才是年轻人
该有的生活状态， 而不是每天猫
在电脑前玩游戏。”

冬跑更需要坚强的意志
说起这一年的跑步经历， 张

勇颇为感慨地说道， “这一年，
我体会到了一句话， 那就是贵在
坚持。 特别是在经历两个冬跑之
后。”

刚刚开始跑步的时候， 就正
值寒冬， 张勇拖着170多斤重的
身体 ， 没跑几步就累得想停下
来 ， 腿酸 、 抽筋更是常有的事
情。 “前两个礼拜， 我几乎每天
都会考虑要不要换一种锻炼身体
的方式 ？ 身边的朋友也十分怀

疑， 认为这么冷的天， 我一定坚
持不下来 。” 偏不认输的张勇 ，
面对寒冷， 一边与自己想要放弃
的念头对抗， 一边坚持着跑步。

克服了很多心理上的情绪波
动， 三个月过去， 春暖花开， 张
勇一天都没有休息。 即便是周末
不用上班， 张勇也会选择另一条
跑步线路 ， 确保跑步时间和距
离。 时间长了， 跑步变成了张勇
的一个生活习惯， 每天都要跑一
跑。

再次进入冬季， 张勇不再惧

怕寒冷， 虽然偶尔也会冒出偷懒
的想法， 也要跟懒觉 “作斗争”，
但已经经历过一个冬季的考验，
现在的张勇觉得， 冬季跟其他季
节已经没有太大区别了， 只要具
备坚强的意志， 坚定的信念， 冬
季奔跑反而对人身体的锻炼更具
挑战力。

最后， 张勇借用一句时下非
常流行的综艺节目里的一句话，
鼓励大家加入到跑步锻炼的队伍
中 ， “为了健康 ， 奔跑吧 ， 兄
弟。”

德国运动医学及预防协会证
实， 即使在天气寒冷、 温度较低
的秋冬两季， 户外慢跑仍对身体
有许多益处。 这是因为慢跑有助
于增强人体的免疫系统， 从而降
低患感冒的风险。

为了让我们能在冬季安全地
进行慢跑训练 ， 使身体有所得
益， 却不产生任何损害， 这个医
学协会向人们提出慢跑时必须遵
守的三条原则：

必须穿着合适的服装

最重要的是， 人们在冬季户
外进行跑步时， 应当穿着暖和厚
实的衣服。 在温度、 风俗和其他
条件发生变化时， 你可以穿上或
脱下几层来适应变化。 同时你应
该确保内衣有很高的透气性， 这
可以防止在冬季跑步的时候过多
的汗集结在你的身体周围 。 当
然， 你还要准备一件由抗风防水
材料制成的透气的外套。

同时， 在冬天低温环境下，
带着帽子在户外进行跑步锻炼也
是十分有必要的。 因为这可以保
持耳朵和头部的温度， 有效抵御
萧瑟寒风。

德国运动医学及预防协会补
充道， 跑步时最好再戴上连指手
套， 裹一条围巾， 仔细护住裸露
在外面的每一寸肌肤。

锻炼后， 应及时把汗擦干，
换去有汗的运动服装和鞋袜， 防
止热量散失。 注意不要在风大的
地方逗留， 以免伤风感冒。

进行充分的热身活动

至于第二条原则， 那就是在
跑步前进行充分的热身活动。 该
协会建议， 在进行剧烈的跑步运
动之前， 应至少进行5至10分钟
的热身活动。 一个好的热身可以
让你腿部肌肉的血管膨胀， 保证
能为你提供充足的氧气， 同时将
你肌肉的温度提高到理想的水
平， 并保证跑步时的柔韧性、 效
率和力量， 降低受伤的危险。

制定灵活适当的慢跑计划

第三条原则则是制定灵活适
当的慢跑计划， 以轻松的心态进
行锻炼 。 跑步时应该掌握好速
度， 缓慢有序地提高运动量， 不
宜骤然间剧烈长跑， 引发身体各
系统的紊乱。

同时， 跑步时间不宜过长。
慢跑时的时间和速度取决于跑步
时步伐姿态， 一般有氧练习的时
间为45至60分钟， 时间太长会造
成肌肉疲劳不利于健康。

德国运动医学及预防协会强
调， 如果在跑步时感到肺部有剧
烈灼烧感， 可能是因为已经感染
感冒的缘故， 必须立即停止慢跑
锻炼。

为什么要跑步， 尤其是在寒冷的冬天？ 著名的长跑爱好者、 日本作家村上春树曾说： “我觉得跑步这东西和意志没多大关
联。 能坚持跑步， 恐怕还是因为这项运动合乎我的要求： 不需要伙伴或对手， 也不需要特别的器械和场所。 人生本来如此： 喜欢
的事自然可以坚持， 不喜欢的怎么也长久不了。” 的确， 正如立场不一样的两人看待对方都会觉得不可理喻， 跑步这项交织着痛
苦与幸福的运动方式让爱好者为之疯狂， 厌恶者则唯恐避之而不及。 但不管怎样， 人生需要挑战， 不妨试一试在冬季参加这项运
动， 也许你也能够在这种看似痛苦的方式下感知到别样的幸福。

最近有不少人问我， 如此寒
冷的冬天是什么推动你去跑步？
也有人问， 这么冷的天气， 还有
刺骨的寒风， 去跑步是不是自我
虐待？ 我发现可以把这两个问题
合并之后进行回答： 寒冬去跑步
虽然表面看来是自我虐待， 但是
实际上是我在用跑步的方式感知
和获取幸福。

前几天的晚上9点， 在这个
寒风肆虐的冬夜， 我和男友两个
人出门去跑步。 我们穿着厚重的
外套， 走在去跑道的路上， 耳边
是大风的呼啸声。 当我们做完准
备运动， 跑起来时， 感觉冷风吹
得更猛烈了， 跑道旁的树木的枝
条跟随着冷风东摇西摆， 我们的
前胸后背、 裸露出来的脸以及轻
握的拳头都感觉到凛冽寒风的吹
袭。 冷风就像一只巨大的铁手，
阻碍我们向前， 使得我们呼吸不
顺畅， 每一次迈步也变得艰难。
空旷的操场上， 一男一女奔跑的
姿态看起来孤独、 无力又愚蠢。

但是慢慢的， 我们俩似乎适
应了在这冷风中的奔跑， 也找到
了各自呼吸和迈步的节奏， 跑得
稍微轻松起来， 身上也因为运动
变得暖融融的 。 我抬头仰望天
空， 看到一轮皎洁的月亮在云层
中穿行， 橘色的光晕染着月亮周
围的云朵。 天空时而有一架飞机
飞过， 发出一闪一闪的亮光。 月

色下的景物安静又迷人。
跑完三四公里， 我们慢慢走

在回家的路上， 感受到一种愉快
和温暖的感觉降临了， 心情就像
歌里唱得那样 ： 我的心里是满
的。 到家之后， 我们喝了一些温
开水， 吃一些水果， 坐在沙发上
看书， 感受到生活异常的幸福。

在生活中， 你会发现那些长
期坚持长跑的人除了拥有过人的
毅力之外 ， 还有一个共同的特
征： 容易感知幸福， 容易满足。
他们对生活的感受变得丰富起
来 ， 懂得感受到生活的细微之
美 ， 比如看到路边一朵鲜花绽
放 ， 遇见一个小孩纯真的笑脸
……他们都会因此感到生活的美
好和快乐。

世界著名的耐力跑选手Dean

Karnazes曾这样描述他的比赛 ：
“对于一些人来说可能难以理解，
但实际上在我们这个发达社会 ，
人们经常认为如果没有伤痛、 如
果生活舒适， 我们就会快乐。 但
从很多方面来说， 尽管我们生活
无忧，我们却不感觉到幸福。因为
我们的生活中已经没有了疼痛，
没有了挣扎和努力， 一切都来得
那么容易。 我从未像参加长距离
跑步时，从疼痛中如此强烈地感
受到自己的存在。 我和其他一些
跑步爱好者， 都可以告诉你： 那
些疼痛和挣扎蕴含着神奇。”

我引用这段话不是怂恿你去
挑战耐力跑， 而是表达痛苦对于
生活的积极意义： 痛苦让人重新
认识生活与自己， 让人懂得感知
幸福 。 正如奔跑的人在跑完之

后， 停下来时， 那些在路上的胡
思乱想， 那些与想放弃念头的挣
扎 ， 那些常常来袭的迷茫和无
助， 那些身体上的疲惫和痛苦都
消退和转换了， 变成了愉悦和快
乐， 感官似乎都更新了一遍了，
变得更容易感知幸福。

因为痛苦的存在， 快乐会加
倍快乐与让人珍惜。 生活的苦乐
交替这样的一种对比， 不应是人
们厌恶和要抛弃的， 而是作为一
种更健康的生活方式值得人们去
追求和认同， 它是我们获取幸福
的方式 。 长跑是一种 “自讨苦
吃” 的幸福。 当我们经历长跑的
痛苦时， 会降低我们对幸福的门
槛。 当我们降低幸福的门槛时，
我们会发现幸福就在身边， 幸福
就在自己的生活里。

■合适的服装
■充分的热身
■适当的计划

□□梅梅雅雅

自自讨讨苦苦吃吃

跑步让我保持青春和活力
□本报记者 王路曼 文/图

三条原则
助你安然冬跑

冬冬冬冬冬 跑跑跑跑跑

我我为为什什么么要要


