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早春，北京。
清晨，乍暖还寒的空气微湿，春意已四处冒头——

玉兰花苞鼓鼓的，草芽悄悄探出尖尖的脑袋，蓬勃的生
机已经蓄力待发。

来到奥林匹克森林公园，放眼望去，许多跑步爱好
者已经开跑，还有人正在热身——弓步压腿、活动踝腕
关节、原地高抬腿……塑胶跑道上，人们结队相伴，起
跑出发，一道道矫健的身影一晃而过。

在跑道一处拐弯口附近，出现一个补给点，矮矮的
箱子上整整齐齐码着几排纸杯，一位身穿黑色羽绒服、
头戴棕色帽子的大姐一手提着保温瓶，一手握着纸杯，
热情地招呼一群跑步的人——

“加油加油！喝点姜糖水吗？来！”
跑步的人群中有人停下来，接过大姐递来的姜糖

水：“谢谢王丽！”
“您好，可以和您聊聊吗？”待记者表明来意，大姐打开

了话匣子：“我们是一个跑团的，叫‘北京跑道’。每个周末
大家都来这儿跑步，我是跑团的志愿者王丽，来给大家做
好服务工作……”大姐一边聊着，一边留心招呼跑道上的
团队成员。

跑团里已经完成训练的队员见状，纷纷聚拢过来——
“我们早上一般 6点 40就到这里开始跑了，丽姐 5点

左右就起来熬制这个姜糖水，很辛苦！”
“她 （王丽） 人特好！我们跑起来就不冷了，她在这

一站就是四五个小时，冬天冷，夏天热，她为大家服务，坚
持到最后才走，风雨无阻，我们都很感谢她。”

跑团的队员们对王丽赞不绝口，让人好奇——为什
么她有这么大的热情来这里当志愿者？王丽揭开了谜
底：“我的孩子同同有自闭症，他喜欢跑步，这个跑团接
纳了他，给他平等参与的机会，陪着他一起跑步。跑团
里从教练到队员，所有人对同同都很友好、很包容，我
也想为大家做点什么，回馈大家的关爱。”

“自闭症儿童总是沉浸在自己的世界里，外界和他们
沟通十分困难，所以他们常常被称为‘来自星星的孩子’。”
王丽说，同同3岁开始出现相关症状，6岁时确诊自闭症，
一家人度过了一段艰难的时光，但他们从未放弃努力。
在家人的精心呵护下，同同逐渐成长为一名少年，青春
期的他开始渴望伙伴，这时，跑步改变了他们的生活。

2016年，16岁的同同在妈妈王丽的陪伴下开启了跑
步之路。由于有自闭症，同同跑步时需要有人结伴同跑。
慢慢地，王丽一家结识了一些公益组织和陪跑志愿者。“一
次参加跑步活动时，一位跑友介绍我们认识了田玉桥教
练，我们开始参加教练所在跑团的活动。”王丽说，“田教练
心很细，他了解同同的情况后，特意叮嘱团队成员多关照
同同。同同去了以后和大家一起跑步，特别开心，我们
就坚持参加跑团的活动，到现在快5年了。”

“跑步让同同变得更快乐、更愿意和人交流了。没参
加跑团之前，别人和他说话，他像没有听到一样，基本
上不理别人。现在在跑团，他见到队友会主动问好，别
人问他今天跑了多少，他也会回应。在同同的影响下，
同同爸爸也开始跑步了，现在他不仅完成了3个半程马拉
松，而且成为了一名陪跑志愿者，去帮助和同同一样特
殊的孩子。”王丽坦言，“作为家长，我们努力为孩子搭
建一座和外界沟通的桥梁，让他有机会从自己的世界里
走出来。同时，孩子也为我们搭了一座桥，正是因为同
同的特殊，我们才能认识这么多善良的人——志愿者、
家长、爱心团队……所以我经常说谢谢同同。”

“现在疫情告一段落，一切都越来越好，新的一年我
们也有了新目标。”聊起今年的计划，王丽的语气里有憧
憬，“今年是我和同同爸爸结婚25周年，同同想去黄山旅
游。我们一家人走到今天不容易，无论生活中有多少困
难，都应该笑对人生，也满足孩子的心愿，我们计划在
结婚纪念日的时候全家出去旅游，我相信一定能实现！”

春天来了！
天气渐暖，万物复苏，春潮澎湃，激荡万千气象。与大好春光相呼应的，是活

力四射、精气神十足的中国人——大街小巷、公园广场人流如织，越来越多的人走
出家门锻炼身体，文明健康的生活方式蔚然成风……朝气蓬勃、积极向上的中国
人正在奋力迎接这个春天。

“舞出新面貌，越活越年轻”

今年春天，对于31岁的北京市民小李有着特别的意义。
“4月上旬，我要办婚礼啦！”小李喜悦之情溢于言表，“经历

了疫情，我和家人不仅更重视健康，而且决定更加科学地去维
护健康，我们准备用健康来迎接人生的新阶段。”

“首先，我要把体重降下来，以更好的面貌迎接即将到来的
婚礼。”小李说，他已经定好了健身计划，先减重，再开始力量
训练，“生命在于运动，而运动需要科学。我在努力学习科学的
健身知识，努力做到‘会健身’‘健好身’。”

“同时，我在饮食上有了特别大的改变。”小李说，原来他吃
东西只注重口味，爱吃什么就吃什么，经过这次疫情，他认识
到合理膳食的重要性。为此，他调整了自己的饮食结构，在保
证营养的基础上，适当增加蔬菜水果的摄入，控制碳水化合物
的摄入。

在交谈的过程中，小李始终戴着口罩，和记者保持一定的
距离。对此，他解释道：“对我来说，戴口罩已经成为自然而然
的事情。在防控新冠疫情的过程中，一些好的做法应该被固化
下来，像勤洗手、戴口罩、常通风、少聚集、用公筷、分餐制
等良好的卫生习惯，应该长期保持下去。”

健身，不仅是年轻人的潮流，更是老年人的刚需。数据显
示，我国居民人均预期寿命由 2020 年的 77.93 岁提高到 2021 年
的78.2岁；居民健康素养水平提升到25.4%，经常参加体育锻炼
人数比例达37.2%；到2021年底，全国人均场地面积达到2.41平
方米……放眼神州大地，从公园到运动场，从白天到夜晚，人
们运动的身影遍布城市每个角落，越来越多的老年人也加入健
康运动、快乐生活的行列。

2017年5月3日，家住北京的张丽丽对这个日子记忆
犹新。

“我从这天起开始跑步，从跑跑停停的 3公里到一口
气10公里，从半马再到全马，我用了一年时间。”张丽丽
说，她 2018年开始接触越野跑，一个人在山里进行越野
训练，一抬脚就是 2到 3个小时，除了偶遇的“驴友”，几
乎只有花草树木和风声的陪伴。

马拉松、越野跑，都是对体能要求较高的运动，需
要进行长时间的科学训练。在这么短的时间开始长跑训
练，张丽丽是怎么做到的？

“我学生时代就喜欢新奇、刺激的运动，骑马、滑雪
样样在行，打下了比较好的底子。”张丽丽说，随着工作
生活日渐忙碌，灵活、方便的跑步成了她日常运动更好
的选择，因此，她把朋友圈签名设置为“不会骑马的滑雪
爱好者不是一个好runner”。

2018年5月，张丽丽第一次参加马拉松——秦皇岛国
际马拉松比赛。“当时没有经过系统训练，凭着一腔热情
踏上了首马的赛道，后程几乎都在走，最终以 5 小时 25
分艰难完赛。”张丽丽回忆道，尽管成绩很不理想，但是
完赛后的欣喜还是让她记忆深刻，“从那时起，我爱上了
马拉松并坚持了下来。”

此后，在教练的指导下，张丽丽开始了系统的马拉
松训练。截至目前，她已经完成9场马拉松比赛，取得的
个人最好成绩为 3 小时 29 分钟 34 秒，在非专业选手里，
这个成绩已经相当不错。

近年来，无论是传统的足球、篮球、排球，还是陆
续兴起的马拉松、单车骑行等，丰富多彩、各具趣味的
运动项目，吸引着越来越多追求健康与快乐的中国人参
与其中。

2019 年国庆前夕，张丽丽去柏林参加马拉松比赛。
“那是我第一次去国外比赛，于是随身带了一面国旗。”
张丽丽说，“临近终点时，我的体力已经透支，但还是使
出吃奶的力气把国旗展开冲线，然后我就哭了……虽然
我只是个普通的跑者，但也算用自己的方式向国庆 70周
年献礼，感到很光荣。”

“春暖花开，下个月，我将奔赴日本东京，参加今年
的第一场马拉松比赛。”张丽丽说，由于疫情，赛事几度
延期。在等待的日子里，她从未放弃训练，“最近我已经
连续完成了 6 个 30 公里的长距离拉练，无论结果如何，
都没有遗憾。”

在张丽丽看来，长跑不仅锻炼身体，更磨炼意志，
让她变得更自信、坚韧。“我想对那些想健身却还没有行
动起来的小伙伴说，先系好鞋带，踏出第一步吧！”张丽
丽说，“科学健身，不逞强、不跟风，注意营养搭配，调
整作息，坚持7天，会有惊喜！”

“不会骑马的滑雪爱好者不是一个好runner”

“抖空竹，莫着急，右手用力向上提，左手辅助别用力，两
个杆头要对齐……”在北海公园，一群抖空竹爱好者聚在一起。
他们操纵着手里的空竹，时而上下飞舞，时而左右旋转，时而
举过头顶，空竹在空中划出一道道优美的曲线，吸引了不少路
人驻足观看。

“这是风摆杨柳，这是左右望月，这是高山流水……”已经
退休的空竹爱好者蒋春敏一边说着，一边向记者展示抖空竹技
艺。只见她步伐轻盈、身手协调灵活，挑、扔、背、跨、盘，小小的
空竹在抖绳的拉扯下翻飞出漂亮的弧线。“抖空竹是我国传统的
民间体育艺术活动，它是一项全身运动，能使上下肢关节、肌
肉、韧带都得到锻炼。”蒋春敏说，抖空竹不仅帮助她保持身体
健康，也让她结识了不少朋友，每天和抖友们一起互相交流、
共同进步，大家心情非常愉悦，可以说“抖出了精气神”。

“一二三四，注意右脚的动作……”在北海公园的蚕坛广
场，一群阿姨手持彩伞翩翩起舞。领舞的石老师介绍，她们在
这里跳了20多年，她也从最初的学习者变成了现在的领舞。“我
在外面还上过舞蹈课，有一定的舞蹈基础，所以在网上发现好
看的舞蹈，就先自学好了，再来教大家。”石老师说，舞蹈团的
成员年龄最大的有80多岁，年龄最小的也有50岁了，她们还经
常进社区演出，多次参加老年舞蹈大赛并获了奖，“希望舞蹈能
让更多老年人的生活丰富起来、美起来！”

“跳舞的时候心情特别好！”“舞出新面貌，越活越年轻！”
“经历了这次疫情，大家更热爱生活了，我们要珍惜每一天的好
日子。”在采访中，多名舞蹈成员表示，她们不仅锻炼了身体，
收获了舞蹈知识，还收获了友情，舞蹈让她们的晚年生活变得
多彩。

没有一个春天不会来临，2023 年的春天让人们格外欣喜。
当我们度过非同寻常的3年，回首发现，越是寻常的健身场景，
越生动展示着人们对美好生活的向往；越是淡定面对一切困
难，越生动彰显着中国人坚韧、乐观、豁达的品格。春天已至，
正是百舸争流好时节，让我们带着健康，向新的征程进发！

王丽在为跑团队员做志愿服务。 李嘉芸摄

近日，在北京陶然亭公园，一位舞蹈爱好者在音乐的
伴奏下翩翩起舞。 李嘉芸摄

近期，位于广西南宁马山县周鹿镇坛利村无人农场的油菜花竞相开放，一望无际的油菜花田犹如金黄色的海洋。
图为2月17日，游人在坛利村无人农场的油菜花海中跳舞。 叶子榕摄 （人民视觉）

2月19日，安徽宿州市民在新建成的银河一路立交桥下北校场片区体育场健身。 苗 地摄 （人民视觉）

2月18日，张丽丽（右四）在训练中。 受访者供图

来自星星的孩子

“给我们搭了一座桥”


