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上世纪80年代，宁波很少有人关

注健美这项运动，吴忠梁却因为一场

大病与之结缘，在这之后，他不但身体

日渐强壮，还一步步成为健美明星。

“如果不是因为得了甲肝，我当

年就去参加高考了，或许就不会和健

美结缘。”30多年前，一场大病改变了

吴忠梁的人生轨迹。甲肝治好后，他

的身体状况变得很差。于是，吴忠梁

开始注意锻炼，一方面希望增强体

质，另一方面，个子不高的他希望自

己能够练得更壮、更结实，以便尽早

找到工作。“当时没有老师，健身书籍

也很少，基本就是自己练。”吴忠梁

说，最初的器材主要是附近学校的单

双杠、家里的杠铃、拉力器等。也就

在这个时候，他有了健美的概念，有

了第一个偶像——好莱坞电影明星

阿诺·施瓦辛格。

家人曾担心大病初愈的吴忠梁

锻炼得“用力过猛”，有一次他在家练

胸肌，手上的器材甩出去打碎了父亲

的一个古董花瓶，为此受到了家人的

批评。不过吴忠梁依旧不改初心，他

开始收集国外的健美杂志，看医学方

面的书籍。“练健美不仅要练，还要

吃，也就是要补充蛋白质，但是当时

家里穷，吃不起鸡蛋，我就排队去买

豆浆。”

1984年，吴忠梁遇到了在体校担

任举重教练的郁延年老师，便跟他开

始了专业的健美训练，从此进步更为

迅速，各类比赛的小奖大奖拿了无数。

吴彦艳是义乌人，对于跑步可以

用两个字形容：痴迷。平时出差住酒

店，她会在周围跑一圈欣赏风景，为

了跑马还特地请假飞往世界各地。

其实读书的时候，吴彦艳就是运动健

将，多年来虽然在各地生活、工作，热

爱运动的好习惯却始终没有改变，即

便工作再忙，她都会早晚沿着河边慢

跑一个小时。

2014年，一个偶然的机会，吴彦

艳接触到了马拉松。因为每天坚持

跑步，她认识了一些跑友，大家觉得

她跑得还不错，就建议她尝试跑马拉

松。在大家的鼓舞下，吴彦艳报名参

加了当年的杭马。“我记得第一次只

跑了 10公里，而且跑步过程很‘虐’，

一开始真的挺难适应的。不过坚持

跑下来之后，觉得很有成就感。”可以

说，这次杭马经历使她与马拉松结下

了不解之缘。

与更多人分享跑步的快乐

吴彦艳：跑马路上遇见更好的自己
本报记者 余敏刚

一场大病引起人生转折

甬城大叔苦练健美30年初心不改
在网络上搜索“吴忠梁”3 个

字，可以发现与之相关的称谓有

“健美明星”“体育名人”等，这是一

个土生土长的宁波人利用业余时

间，投身健身健美运动 30年的汗

水结晶。自从与健美运动结缘，吴

忠梁通过自学与拜师相结合，练就

一身本领，拥有了力与美的体格。

刚开始参加比赛时，吴忠梁没有

资金支持，都是自费，后来，他所在公

司的管理层为他对健美事业的执着

而感动，出资支持他外出参赛。如

今，吴忠梁每年都要筹集资金组团带

队参加全省乃至全国健美比赛。赛

场上，吴忠梁依旧显得年轻，他说“60
岁以后继续参加比赛”是自己的努力

目标。

为了推动健身健美项目在宁波

的发展，吴忠梁从 1993年开起了“忠

梁健身房”，推广相关知识和理念，吸

引了一大批志同道合的健美爱好者

走进健身房。练习之余，吴忠梁还自

编自排节目，与同伴们一起参加各类

健身表演、健身指导等社会公益活

动。2013年，宁波市健身健美协会成

立，吴忠梁成为协会首任法人代表兼

秘书长，除了教练员、运动员之外，他

又多了个社会体育公益人员的身份，

2015年以来每年都组织举办健身健

美锦标赛。

草根硬汉的故事，让吴忠梁在

2012 年被评为浙江省“民间体育风

云人物”。在他的影响和带领下，宁

波业余健美选手人数日渐增多，成绩

也越来越出色：2016 年浙江省健身

健美锦标赛中，宁波队获得团体第

二，吴忠梁是元老组冠军；2017年浙

江省第三届体育大会获得一金一银，

吴 忠 梁 被 评 为 优 秀 领 队 教 练 员 。

“2015年开始，我受中国健美协会委

托开办中国健身教练培训基地，我希

望宁波有更多健美教练涌现。”吴忠

梁说。

（通讯员 戴 斌）

>>> 因病“结缘”成为健美明星

>>> 致力于推广健身健美运动

微信朋友圈里，吴彦艳经常发

布她在世界各地跑马拉松的照

片。形象气质颇佳的她，引得众多

跑友纷纷点赞。不过吴彦艳并不

满足于此，她的愿望是让更多人加

入马拉松大家庭。

如今，“跑马”已经成为吴彦艳

的一个标签，因为跑马，她认识了

各行各业、五湖四海的跑友。因为

每个人都不同，经历也不一样，看

同一个事物，逛同一个地方，都会

有很多不同的观点产生碰撞，这给

了吴彦艳思考问题的新方式，提高

了眼界。

现在的吴彦艳，不仅是一名

马拉松跑者，还是一名跑步运动

的推广者。她是杭州跑马群的

活跃分子，有空还会主动联系各

地跑团。目前，吴彦艳和她所在

的跑团正在积极筹办各种民间

跑步活动，希望把更多跑团聚集

到一起，大家一起努力，让跑步

的环境越来越好，跑步的氛围越

来越棒。

“我把跑步当做爱好，在我的

能力范围内，尽可能为跑者做点

事，为这项运动推广服务。”吴彦

艳觉得，只有这样，跑马才能长

久，才会有越来越多的人喜爱跑

步，进入马拉松运动的大家庭。

吴彦艳打开手机相册，里面存

着很多马拉松比赛的照片，一幕幕

跑 马 的 场 景 似 乎 重 现 在 她 的 眼

前。当看到一张奖牌合集的照片

时，她有些感慨：“2015 年春，在扬

州举行的鉴真国际半程马拉松，我

拿到了人生当中的第一枚马拉松

奖牌，握着那枚闪闪发亮的奖牌无

比激动，也萌生了搜集跑马奖牌的

想法。”之后几年，吴彦艳陆续参加

了全国各省市的国际马拉松赛，奖

牌也随之多了起来。最近两年，在

朋友们的鼓励下，她又开启了马拉

松国际之旅，先后去过日本、泰国、

希腊等国家。

和很多马拉松运动参与者一

样，吴彦艳从运动中收获了更健康

的身体，现在的她比原来瘦了很多，

浑身上下透露着一种属于运动者的

精干和魅力。

不过，吴彦艳觉得，马拉松带

给她的不仅仅是减脂减肥和身体

健康，更有精神层次的收获。“你会

从中感受到一种快乐，是专属于跑

步的快乐，还有很多心态上的感

触，包容、乐观、积极向上，以及友

情。当一群人陪伴你跑完一场马

拉松时，那种感受可以说终身难

忘。”吴彦艳说，一个真正的跑者，

会从跑步中感受到快乐，同时又愿

意将这种快乐传递给更多人：“帮

助别人感受到跑步的快乐，会让自

己得到更多快乐。”

工作再忙也要坚持跑步Part 1

收获健康更收获快乐Part 2

让更多人爱上马拉松Part 3


