
■■业业余余高高手手

从赖死赖活跑出的第一个10
公里开始到现在， 坚持长跑已经
两年半， 这两年半带来了太多生
理和心理上的变化。

让我选择开始跑步的动机有
很多： 减肥， 改善皮肤， 突然某
一天被自己肚子上的肥膘肉恶心
到了， 以及对于肌肉的迷恋。 一
旦有了这些动机， 迈开步好像也
不再是什么难事， 难的是能迈开
多大的步子， 能坚持多久。

我跑第一个10公里之前已经
累积了很多个5公里。 每次要夜
跑之前我都会给自己打气： 拼死
拼活也得跑出10公里， 可奈何欠
下太多的债， 每完成一个用1小
时跑出的5公里之后， 脚便如灌
铅， 心里有两种向上向下的力量
在撕扯着， 正如一半盛着海水一
半长出火焰， 一个要你不管死活
地前进， 一个要你马上停下来。
我记得每一个默默给自己打气的
半途而废的10公里； 我记得每一
个半途而废的10公里落下的眼

泪———那是真正的绝望 ， 就像
《肖申克的救赎》 里， 安迪·杜弗
雷所经历的砸开水管， 看见的不
是光明， 而是更黑暗的下水道的
那种绝望； 记得每一个半途而废
的10公里后的第二天， 疼得走不
动路的脚。

而第一个10公里真正来临的
那天， 没有任何征兆。 我清楚地
记得， 在耳机里 《黑梦》 那张唱
片第二次循环到 《从命 》 的时
候， 我停下了脚步， 看了看咕咚
上的距离 ： 10.15公里 。 这个数
字带给我的兴奋感和愉悦感甚至
让我觉得以前都白活了， 这才是
真正的活着。

那天晚上星星很亮， 而我也
第一次明白： 要获得自己从未有
过的东西， 必须拼了命去做自己
从未做过的事。

这是我第一次打心底里对自
己感到敬佩。 这之前， 我是个极
其自卑的人。 这便是坚持跑步带
给我的： 学会自我认同。 虽然我

到现在还没有完全做到自我认
同， 但我明白， 这是终我一生都
不能放弃的， 这是跑步带给我的
愉悦， 这种愉悦直接兑换成了通
往美好生活的门票。 记住， 想要
得到这种快乐， 重要的是坚持，
正如老罗所说 ， “失败只有一
种， 那就是半途而废”， 又如村
上春树所说 ， “今天不想跑 ,所
以才去跑 ,这才是长跑者的思维
方式”。

开始跑吧， 开始跑并且坚持
跑你才会知道对你自己来说， 究
竟会有什么改变。 （郭晓辰）

8月12日下午， 东城区总工会 “快乐工作， 健康生活” 工会干部
保龄球比赛在东环广场保龄球馆举行。 来自全区各街道总工会、 直属
基层工会的29个单位的35支代表队， 共百余名专兼职工会干部参加了
比赛。 本报记者 边磊 万玉藻 摄影报道

本报讯 西班牙体育委员会
昨日宣布， 将对2015-2016赛季
西甲联赛部分赛程进行更改。 其
中最重要的就是， 将联赛首回合
世纪大战时间由11月8日延后至
11月22日。

由于西班牙皇家足协与西甲
联赛之间存在赛程冲突， 故新赛

季西甲联赛部分赛程必须更改。
西甲第10轮所有比赛延后一周，
由10月28日延后至11月1日开打。
西甲首回合世纪大战延后14天11
月22日开打， 次回合则由4月3日
延后至4月10日举行。 值得一提
的是 ， 马德里德比皇马VS马竞
开赛时间并未更改。 （艾文）

■段言堂

3 ∶1， 一场完胜一扫阴霾 ，
北京国安击败山东鲁能， 让自己
留在了争冠军团的行列中没有掉
队， 未来的几轮联赛， 北京国安
和国安队的球迷们还可以继续憧
憬美好的未来。

战胜鲁能 ， 这是一场价值
“6分” 的比赛。 不过， 意义还不
止于此。 通过这场完胜， 北京国
安多少找到了对付强队的办法。
曼萨诺的球队以 往 给人的 印 象
是 稳 重 有 余 、 激 情 不 足 ， 特
别 是 在 面 对 强 队 的 一 些 要 劲
儿 的 比 赛 中 ， 国 安 队 总 是 觉
得 不 够 那 么 强 势 。 而 这 场 比
赛 ， 肯 定 让 国 安 队 找 到 了 一
些 信 心 。 今 后 ， 在面对鲁能 、
恒大这样的对手时， 国安队也会

“照方抓药”。
这场球国安最为可贵的一点

就是 “坚决”， 攻得坚决、 守得
坚决。 强队在和国安比赛时， 不
会一味龟缩， 其实这是国安队乐
于看到的。 本场比赛， 国安就很
好的利用了鲁能提供的空当， 几
位中前场球员来回穿插跑动非常
灵活， 让鲁能防不胜防。 特别要
提一提张稀哲， 从最近的比赛来
看， 张稀哲的到来的确盘活了国
安的中前场， 有人说张稀哲的能
力相当于国安多上了一个 “外
援”， 这种说法并不为过。 如果
照此表现踢下去， 张稀哲重返国
家队应该就没有太大的问题了。
东亚杯的间歇期对国安来说确实
是得到了很好的调整， 球队的体

能状况以及配合默契度都得到了
明显提高。 如果前一阵的国安死
气沉沉， 周三在工体的那支国安
则让我们重新看到了强队的样
子。

不过， 作为一支球队能被人
们称之为强队 ， 还是要有连续
性， 很快国安就将迎来客场对石
家庄永昌的比赛， 谁都知道裕彤
体育中心是著名的 “魔鬼主场”，
很多球队在那里都是 “有来无
回”。 我们应该相信国安的实力，
国安也更应该相信自己的实力，
对鲁能这场球充分证明， 在中超
没有什么对手是不可战胜的， 也
从来不存在 “神话”。 赢了鲁能，
国安还活着， 那就一直好好 “活
下去” 吧！

□本报记者 段西元/文 孙妍/摄
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天气太热， 怎么给职工降温？ 昨天， 公交客三分公司十二车队在
清洗场站前组织职工开展打水仗比赛， 边泼水边降温， 以此防止职工
中暑。 泼水之后， 大家一起开心地清洗场站， 既清凉又环保。

本报记者 边磊 于佳 摄影报道

国安“还活着”！

工会干部保龄赛场展球技

10月28日NBA打响揭幕战
本报讯 NBA昨日正式公布

2015-2016赛季赛程， 骑士将在
赛季揭幕战登场， 火箭与马刺上
演圣诞对决。

新赛季常规赛将在北京时间
10月28日正式打响， 届时骑士将
在客场挑战上赛季季后赛对手公
牛， 勇士将在主场对决鹈鹕， 勇
士和鹈鹕在上赛季季后赛首轮遭
遇， 勇士横扫对手晋级。 勇士的
赛季揭幕战将在赛前升起总冠军
旗， 并颁发总冠军戒指。 上赛季
常规赛东部第一老鹰也将在新赛
季首日比赛中登场， 届时老鹰将
在主场对垒活塞。

新赛季圣诞大战共有5组对
决， 其中不乏冤家聚首的好戏。
骑士客场挑战勇士， 火箭主场对
垒马刺， 湖人也将与快船上演洛
杉矶德比， 雷霆在主场与公牛展
开厮杀， 另外一场圣诞大战的交
战双方是热火与鹈鹕， 比赛在迈
阿密进行。

新赛季全明星周末的系列比
赛将在北京时间2月13日开始至2
月15日 ， 地点是多伦多 。 这是
NBA首次在美国本土之外举办
全明星， 全明星正赛将在2月15
日上演， 比赛有可能是科比全明
星告别演出。 （鑫鑫）

西甲首回合世纪大战延期

公交职工打水仗防中暑

畅享跑步之悦
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