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贴沙河是杭州的护城河，也是杭

州的备用水源保护区。两岸绿树成

荫，环境优美，吸引了不少市民来此

锻炼。

在杭州贴沙河边有这样一支巡

河队，队里几乎都是退休的阿姨，每

天早上 8 点半，他们总会准时出现在

贴沙河公园门口，用徒步的方式进

行巡逻，为的是让市民们在安全有

序的环境下，享受运动带来的乐趣

和舒心。

这支队伍来自杭州市江干区采

荷街道新凯苑社区党员先锋护河队，

一共有16人，每天都会有三到五人轮

岗，沿着贴沙河公园内的健身步道走

一圈。队长徐慧芬是该水域的民间

河长，虽然今年已经 70 多岁了，但是

精神状态很好，走起路来健步如飞。

几年前，贴沙河边的环境并不算

很好，两岸垃圾较多，还有人偷偷垂

钓，甚至下水游泳，但由于贴沙河水

况复杂，容易发生意外情况，因此相

关部门早就明令禁止市民在该水域

游泳和垂钓。

队员们特别强调，他们不仅呼吁

这里不能游泳和垂钓，市民私下放生

鱼苗也不行，因为买来的鱼因为生存

的水不一样，放生后过几天就会死，

反而是污染了环境。

2015 年 8 月，徐慧芬在原先社区

开展垃圾分类时成立的先锋小分队

基础上，又召集了一些热爱公益和

运动的伙伴，成立了护河队。从那

一天起，每天的巡河一天都没落下，

一年 365 天，不论刮风下雨，雷打不

动，他们成为了贴沙河边另一道美

丽的风景。

“贴沙河关系到我们的子孙后

代，水源是最要紧的。现在随着五水

共治工作的推进，这个公园的生态环

境已经很好了。”徐慧芬指着一排大

树告诉记者，“我们这条路上有118棵

樟树，都是队员们一棵一棵数出来

的，夏天走在树荫下很舒服。有不文

明的健身者会整个人挂在树上锻炼，

我们就立刻上去劝阻。”

整个巡河路线一圈走下来约4公

里，全程要花 2 个小时左右。不过巡

河并不是随便逛逛就行，需要队员们

在巡河的过程中眼睛看得仔细，手脚

动作快，还要有耐心。

徐慧芬介绍，巡河需要观察贴沙

河水面变化，捡垃圾，劝阻不文明现

象，有时候还要带着中小学生上社会

实践课。大家在巡河的过程中交流

互动，一圈走下来，队员们不仅完成

了每天的健步走锻炼，还调节了心

情，丰富晚年生活。“现在来这里健身

的人我们基本都认识了，之前有位80
多岁的老奶奶我们每天都能碰见她

走路，有次她几天没来我们都记挂她

了。”徐慧芬说道。

几年下来，阿姨们练就了一双火

眼金睛——边走边看边捡，草丛里的

垃圾果壳无处藏身。正说着，另一位

阿姨从灌木底下翻出了一个深色垃

圾袋，里面包着一块板砖：“这是钓鱼

的人藏的，砖头是用来压渔网的。”

一路上，队员们捡到最多的垃圾

是烟蒂和矿泉水瓶，“收获”不少。看

着一天的成果，大家很是欣慰。四年

时间，贴沙河的变化队员们看在眼

里，环境好了，来河边健身的人也越

来越多。作为践行者，党员先锋护河

队为市民的文明健身和健康和谐的

生活保驾护航。

厉健良从小就是运动爱好者，乒

乓球、羽毛球、骑行……样样都喜欢，

样样都愿意尝试，还曾经从杭州骑行

到北京。之前在杭钢工作的时候，他

经常参加厂里的运动会，一来二去就

和跑步结下了不解之缘。

现在，在杭州地铁工作的他对跑

步的爱好发挥到了“极致”——经常

从临平跑步去上班，周末还要进行

20—30公里的长距离拉练，每个月的

跑量大概在150—200公里。

从他家临平出发，到位于杭州七

堡地铁站的工作场所有 18 公里左右

的路程，如果准备要跑步上班的话，

厉健良早上 5 点半就会起床，6 点出

门，跑1个半小时到单位。

回顾起自己的跑马之旅，有着20
多年跑步经历的厉健良最喜欢的还

是杭马。“参加杭马的跑友水平都很

高，我与他们相比并不算厉害。”据他

回忆，最开始的杭马还只有 10
公里，到自己2008年第一次参加

了半马，他感觉杭马的影响力越

来越大，作为亲历者他感叹着杭州

的变化和发展。

目前，厉健良的个人最好成绩是

10公里跑39分钟、半马126（1小时26

分钟完赛），懂行的人都知道，这个速

度已经算中上水平了，不过对于他来

说，跑步带给他的快乐才是第一位

的。和他的网名“随风”一样，厉健良

喜欢畅快奔跑的感觉。

365天坚持做同一件事，每天徒步2小时

江干区巾帼巡河队为健康保驾护航
本报记者 华雨晨

家住临平的厉健良是杭州地铁公司的一位车辆检修员，负责地铁车辆的维修和维护，下了班后他是“临平

跑吧”的骨干，平时最大的爱好就是和跑友一起边跑马边旅游。

厉健良平时最喜欢的事情就是

带上家人，约上跑友，到全国各地参

加马拉松，顺便旅游观光：“我们每年

都会参加8至10场的马拉松，算下来

基本会在跑步旅游上花万元钱，既锻

炼了身体又能全国各地到处跑，这钱

花得值。”

厉健良的跑友大多来自名为“临

平跑吧”的跑步群，里面有300多位成

员。跑群里卧虎藏龙，参加过全马的

跑友就有 100 多人，完成过半马成员

更是达到 200 多名。全马进 330（3小

时30分内完赛）、半马进 130，对于许

多跑友来说都是一道不小的坎儿，但

在临平跑吧，有 30 多名队员全马进

330，20 多名队员半马进 130，45 分钟

内完成万米测试的更有50多人。

厉健良负责跑群训练部的例跑，

他很愿意把自己的经验传授给他

人。跑群每周三都会组织间歇跑，每

周日组织长距离跑，为了保证训练的

科学性和安全性，群里还会经常一起

学习跑步的科普文章，跟着练习。

除了例跑，“跑吧”还会经常有趣

味性的活动，厉健良告诉记者：“临平

因为区域面积不大，绕一圈大概是23
公里，我们会组织‘环城跑’；之前梅

花开了，我们还一起跑去超山赏梅。”

很多线路都是他自己实地先跑过，再

和策划部的跑友一起变成趣味活动，

跑友的参与热情很高。

对于临平跑吧的跑友们来说，跑

步已经成为了大家的生活方式，对于

杭州将举办亚运会的契机，他们最大

的愿望就是带动更多人参与到全民

健身的热潮中。

跑步去上班，跑马去旅行

余杭“随风哥”跑出生活新体验
本报记者 华雨晨

跑步上班 每月跑量超百公里Part 1

抱团跑马 科学训练让跑步更有趣Part 2


