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几年前 ， 身高1.80米 ， 年近50岁
的北京市教育矫治局干部宋国臻体检
时， 被医生告知 “骨质疏松严重， 吃
药没用 。 ” 今年 ， 宋国臻再次体检
时， 他的骨密度值不但没有随年龄的
增长而降低， 反而有所提高， 让医生
感到有些意外。

“我没吃一片补钙的药， 就是坚持
健步走， 尤其是市总工会开发的 ‘健
步121’ 手机APP上线后， 从今年7月
开始使用 ‘健步121’， 每天至少走一
万步， 最多一次连续走了三万四千步，
25公里 。 下雨天在地下室走 ， 出差 、
休假旅游也坚持走， 一天不落。 现在
每天的工作和以前一样， 可每天都精
神饱满 ， 浑身轻松 。” 宋国臻对记者
说。

宋国臻每天早上5点起床后， 开始
健步走， 走几公里身上会有汗。 中午，
宋国臻在单位吃完午饭后， 就和同事
在附近的公园走， 一般围公园走一圈，
四公里 。 宋国臻每天晚上11点睡觉 ，
不过上床前 ， 他也要在住家小区走 。
算下来宋国臻平均每天健步走两万步。

双休日、 节假日不上班时， 宋国
臻就在住家附近公园或小区里走。 今

年7月份一个周日， 天不好下大雨。 宋
国臻在屋里转了会儿磨后， 开门往出
走 。 妻子问 ： “下这么大雨还出去
走。” “出去转转。” 宋国臻说完出了
房门。 外边的雨实在太大， 无奈之下，
宋国臻便到地下室健步走。 那天， 宋
国臻照样走了两万步。

以前， 宋国臻陪妻子逛商场， 是
妻子逛， 宋国臻找个地方等。 可自从
参加了市总工会的健步走活动后， 每
次陪妻子逛商场 ， 宋国臻都跟着走 。
而且有时妻子逛累了要回家， 可宋国
臻意犹未尽， 还不停地走。 妻子问怎
么了？ 宋国臻说： “没走够。”

今年8月份宋国臻休假， 他一个人
开车四小时， 带着妻子、 女儿到了河
北崇礼旅游， 到达崇礼时已是满天繁
星 。 入住旅馆后 ， 宋国臻坐不住了 ，
要出去， 因为当天他还没健步走。 崇
礼人生地不熟， 既然拦不住宋国臻去
外面健步走 ， 为了安全起见 ， 宋国
臻的妻子 、 女儿 ， 这天晚上陪着宋
国臻在崇礼城中小河边 ， 灯光明亮
的步行道上绕圈， 开始了一家三口的
健步走。 这晚 ， 宋国臻同样走了一万
多步。

今年10月中旬， 宋国臻到黑龙江
出差。 当地早晨的气温， 已是零下一
两度。 而习惯了每天早上健步走的宋
国臻， 依然推开房门， 呼吸着北京少
有的新鲜空气， 一个人开始在住地的
空场上进行每天必须的健步走。

“你一次健步走最长有多远？” 记
者问。 “最长的是一次一口气走了25
公里， 三万四千步。 地点是在延庆康
庄， 市总工会组织的健步走活动。” 宋
国臻说。

如今 ， 市总工会的职工 “健步
121”， 已经融入了宋国臻的生活。 工
作、 生活、 健步走， 已成为宋国臻一
样也不能少的生活内容。 而且更让宋
国臻感到快乐的是， 在北京市教育矫

治局工会的带领下， 总工会的 “健步
121” 活动， 备受该单位职工欢迎， 每
天中午， 几乎无人待在办公室， 而是
都到附近的万丰公园去健步走。 采访
那天， 记者约好下午一点半到矫治局，
因提前到了20分钟， 结果到后联系一
位负责外宣的女干警， 电话中这位女
干警让记者多等一会儿， 因为她还和
几位同事在万丰公园健步走。

采访结束前， 宋国臻拿出手机告
诉记者， 现在他还有每天必做的一件
事， 就是在单位健步走微信圈内发微
信 ， 告诉大伙自己今天走了多少步 ，
同时给喜欢健步走的同事点赞。 “当
然看到有同事给自己点赞， 自然也很
高兴。” 宋国臻笑着说。

□ 本报记者 李一然

每天健走一万步 骨质疏松有好转
宋国臻 北京市教育矫治局

王国治每天一早就来到单位， 做
的第一件事情就是围着厂子 “溜达 ”
一圈， 身上冒出汗了之后， 才开始做
自己的本职工作。 王国治把每天的徒
步称为 “溜达 ”。 他说 ： “一边 ‘溜
达’， 一边是了解厂里的情况， 一举两
得。”

近60岁的王国治从小就酷爱体育
运动。 在上小学的时候， 王国治是学
校里的积极分子， 多次代表学校参加
通州区小学运动会。 他的体育课考试
成绩一直名列班里的前茅。 王国治尤
其热爱踢足球。 下了课， 在操场上经
常能够看到他和同学们踢足球的身影。
他说： “那时候， 我们就开始踢五人
制足球了。 踢这样的足球， 特别能够
练控制球、 盘带、 一对一的过人等基
本功 。 每一场比赛 ， 不按时间计算 ，
而是按照进球多少计算 ， 谁先进3个
球， 谁就是胜利一方， 被灌3个球的一
方， 算输球下场， 换另一拨同学。 跟
我一方的同学， 总是能够赢球， 能够
多踢一会儿。 同学也愿意跟我一方踢
球。 这样， 很多同学都能够踢上球。”

上潞河中学后， 王国治把喜欢体
育运动的兴趣带到了中学。 王国治说：
“中学的体育项目比小学增加了很多。
我不仅踢足球， 还打篮球。 我们打篮

球是三对三的半场攻防演练， 谁投进
一个球后， 再到中场发球， 接着再打。
同一个篮球场可以有四支球队同时在
打。 这时， 我特长不是篮球， 而是长
跑。 体育老师把我选进了长跑队， 算
是走入了正式的专业训练 。” 每天早
晨， 王国治总是第一个出现在学校的
田径场， 围着400米跑道跑上十几圈，
跑得满头大汗。 他说： “田径场上跑
圈， 回到教室里一坐就是半天， 真是
劳逸结合。” 运动场上异常活跃的王国
治学习也非常突出， 学习成绩在班里
一直是数一数二。 王国治说： “踢足
球、 打篮球同时也是练反应能力。 这
是我学习成绩好的原因之一。”

中学毕业后， 由于王国治的身体
素质等各方面的条件都比较好， 被征
召入伍。 他对记者说： “这样的 ‘溜
达’ 是从部队养成的。” 部队的训练量
远比在中学的训练量大， 仅负重步行
一项， 一天走十几公里， 是家常便饭。
像王国治这样的城市兵都不掉队， 他
甚至超过了以吃苦耐劳著称的农村兵。
王国治自豪地说： “刚开始， 有的农
村兵还讥笑城市兵， 后来， 他们看到
城市兵的表现后， 不得不佩服。” 王国
治转业后来到工厂， 每天跑步、 徒步
的习惯也带到了工厂。 他每天来的最

早 ， 围着工厂跑上几圈 。 休息日时 ，
他早早起床， 还要跑上几公里。 工厂
里每次举办运动会， 他参加的项目也
比别人多。

今年初， 厂工会主席告诉王国治
市总开展了 “健步121” 活动， 以王国
治的能力， 可以参加这个活动。 王国

治欣然接受了厂工会主席的建议。 王
国治获取了 “健步121” 的软件。 王国
治使用了这个软件后， 了解到了更多
的健步知识。

王国治说： “这个软件使运动爱
好者群体能够线上线下联系。 在线上
可以通过 ‘走步圈’ 功能进行集体健
步活动； 在线下可在规划好的路线上
设置不同的完成点， 将个人运动与群
体运动的乐趣巧妙地结合在一起。 计
步页面上方的地图， 可以显示我的当
前位置、 运动轨迹， 还可将计步情况
上传至云端进行分享 ， 并统计每月 、
每季度、 每年度的计步情况。 折线图
更是监督着我一个月的走步情况， 偷
没偷懒软件都能记着。 同时， 还可赚
取积分， 赢得电影券、 体质进阶测试、
电子购物券、 千元 ‘北戴河疗养礼包’
等大奖。 这样的健步走谁不愿意参加
呢！”

王国治的行动， 也带动了全厂职
工。 王国治高兴地说： “全厂300多名
职工中， 有三分之一的职工参加， 而
且很多是年轻人。” 现在， 王国治在出
行的时候， 三公里以内不开车， 既为
环保做出了贡献， 也锻炼了身体。 他
说 ： “几十年来 ， 我远离打针吃药 ，
医院的门朝哪边开都不知道。”

□ 本报记者 阎义

三公里内不开车健身环保两相宜
王国治 英特塑料机械总厂


