
“跑马拉松对我的人生有着

巨大影响，不仅让我一年内减重

近 50斤，还让我结识了很多志同

道合的朋友，并加入红十字会救

援队。如今，我不仅拥有过硬的

体能，还能和更多人一起践行公

益，传递温暖。”在金华市跑友圈，

身为当地长跑协会秘书长、社会

体育指导员的陈敬虽算不上马拉

松“大神”，但其对跑马的态度，却

成了大家公认的典范。

减重50斤“胖墩墩”逆袭

出生于 1974年的陈敬，直到

不惑之年才开始接触跑步运动。

大约 2016年，身高不过 174cm的

他体重直逼 200斤。不断增加的

体重不仅会给骨关节造成巨大负

担，还有可能带来心肺肾损害，这

促使陈敬下决心减肥。

“起初受爱好跑步的同学影

响，开始慢慢尝试。”陈敬笑言，

自己是“初学者”，对于跑步的态

度“以稳为主”，从不过分追求速

度。“我十分注重防范运动损伤，

慢慢跑，反而能跑得更长久。”

一年下来，陈敬的体重以肉

眼可见的速度下降，整个人也仿

佛脱胎换骨，精神十足。“下降了

近 50 斤，体重稳定在了 150 多

斤。整个人展现出来的精神面貌

也不一样了。”陈敬说，接下来的

日子里他越跑越起劲，参加了不

少赛事，也收获了不少奖牌。

后来，陈敬加入了金华市长

跑协会，并被推举为秘书长。陈

敬开始将更多精力投注于组织约

跑活动，策划执行本土交流赛事，

服务跑友，并带动更多市民参与

跑步运动。

践行公益 传递正能量

“除了减重，跑步带给我最大

的收获就是认识了很多同好，其

中不乏公益达人。”陈敬说，自己

在跑友的倡议下于2017年参加了

红十字会救援队。“我作为体育

人，一直保持运动习惯，对自己的

身体素质挺自信的。通过学习专

业知识，能够在必要的时候施以

援手，也是我的荣幸。”

陈敬介绍，自己除了平时和

伙伴们一起参与过赛事安全保

障，还在疫情期间担任志愿者参

与疫情防控工作。就在今年正月

初二，他还两度跳入冰凉刺骨的

池塘中，救了一位不慎落水的老

妇人。

当天早上 9点，气温 2 度，正

去买早饭的陈敬，经过村里池塘

时听到有人喊“救命”。循声而

望，惊见池塘中央有人半浮在扑

腾，落水者似乎年纪还不小。“什

么都顾不得想，直接跳下去救人

要紧。”陈敬淌着水朝着落水者的

方向去。“当时见河边有个拖把，

我是提着拖把下的水，想用拖把

柄去够她。”

或许是落入水中太过惊恐，

老人家越挣扎越往池塘深处漂

去，拖把柄长度不够，恰巧这时其

他村民也闻讯而来，带来了更长

的水管。陈敬返回岸边拿到水管

再度跳入水中救人。趁着老太太

意识并未完全丧失，陈敬总算将

她拽出深水区，拖救上岸。

“整个过程并不长，大约也就

五六分钟。老人家上岸后，我的

心才落地。”确定老人家无碍后，

陈敬赶忙回家洗漱换了衣服。事

后，村里人告诉陈敬，关于他救人

的事早已传开，这倒是让他有些

不好意思。“好多人都说我很英

勇，收到那么多表扬我也很意外，

但这真的只是一件小事。”陈敬也

呼吁更多人能注意身体，加强锻

炼，在有能力的前提下，重视学习

急救知识，掌握基本的急救技能。

2月20日，衢州巾帼志愿队在市区水亭门广场跳起了他们原创的排舞《一

起来运动》，以此来庆祝北京冬奥会闭幕和迎接杭州亚运会。志愿者们不惧寒

风，在热烈的舞蹈中喊出了响亮的口号，“我们在有礼之城--衢州，为杭州亚运

会加油助威!”“巾帼助共富 喜迎亚运会!” 通讯员 胡江丰 王燕秋

一起来运动一起来运动
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前不久，中国女足时隔 16
年重夺女足亚洲杯，为困境中

的中国足球带来了一线光亮。

但很多人不知道的是，在杭州，

有这样一群“铿锵玫瑰”，她们

怀揣着对于足球的热爱，以糖

果和女足俱乐部的名义相聚在

一起。

据了解，糖果和女足俱乐

部成立于去年7月，队员们有在

校大学生，也有各行各业的上

班族。“之前我经常看到女孩子

和男足一起踢球，所以有一天

就想，杭州的女足队伍很少，为

什么不干脆组建一支呢？”糖果

和女足负责人何雅红介绍，虽

然队员们都有自己的学业和事

业，但队伍成立至今，每周都能

保证1-2次训练。此外，由于中

国女足夺冠，近期有意向加入

糖果和女足的足球爱好者也多

了起来。“队员们看了决赛中女

足大逆转，心情非常激动，觉得

踢球也更有动力了。”

俱乐部成立以来，已踢了

十余场比赛，还聘请了曾随浙

江队拿下辽宁全运会亚军，拥

有中乙及五超联赛经验的前浙

江队青训成员楼钊瞻作为主

帅，俱乐部的技战术水平也不

断提高。“现在跟我们约球的队

伍都要‘排队’了，队员和教练

组之间经过磨合也变得越来越

默契。”何雅红笑着说。

别看姑娘们平时都是在绿

茵场上较量，她们同样经历过

“沙场”的历练。

去年 12月，队伍就曾开赴

舟山，参加浙江省沙滩足球比

赛。这是队伍成立以来首次参

加沙滩足球赛事，在经过多场

激 烈 的 较 量 后 最 终 排 名 第

五。“大多数队员之前从来没

有接触过沙滩足球，都感觉挺

新奇的。”何雅红表示，参加各

种类型的赛事，对队员们积累

实战经验有不小的帮助，俱乐

部也很珍惜与其他球队交流

切磋的机会。同时她也希望，

通过球队更好的表现，吸引更

多女性足球爱好者参与到这项

运动中。

跟她们约球得排队 能上草场也能上沙场

杭城“铿锵玫瑰”怒放绿茵场
本报记者 郭乐天

昨日是 2022 年 2 月 22
日，正好是农历正月二十

二，还是星期二，这样百年

难遇的日子也被网友戏称

为最多爱（2 谐音爱）的日

子，因此不少新人选择这一

天登记结婚。跑友们则纷

纷用跑步的方式来庆祝这

一天。一大早开始，就有人

在跑友群里晒出了自己的

跑步记录，不过跑友们一个

比一个卷，每个人都想让自

己的跑步记录有更多的2。
智格社区潮跑团杨时

忠就跑出了 2022.2.22 的轨

迹，更难得的是杨时忠特

地选择 2点22分出发，用时

02∶22∶22，他 说 ，真 的 是

疯了一把，“我年初六就想

跑一条这样的轨迹了，因

为 12 号路要施工，2 月 22
日这个轨迹的位置调整了

很多遍，为了实现 20.22 公

里的距离，我也在地图上

测 试 了 很 多 次 。”为 了 保

险，21 日下午一下班，他

又踩着自行车去全程溜达

了一遍。

从 2018 年开始跑步的

杨时忠一周跑步 3-4次，不

过他说，这是自己跑步起得

最早的一天。“以往晨跑我

一般 5点多出门，但 22日这

一天为了在轨迹上记录下

2∶22分这个开跑的时间点，

我一点多就出门了。”

杨时忠喜欢跑各种轨

迹，西湖群山的很多轨迹都

跑过，休息天还经常参加越

野。这几年，他还一直保持

着另外一个习惯，以 5分 20
秒的配速，跑 13.14 公里的

距离，到现在他已经跑了近

300 个 13.14 公里了。如此

浪漫的行为，杨时忠却轻描

淡写地说，跑步的目的是健

康，从跑量和配速约束自

己，对于我来说‘520’配速

不快，以防跑伤。”对于即将

到来的杭马，杨时忠表示，

正在积极准备，但不会刻意

追求PB。

杭州跑友“悠悠姐”平

时经常在西湖边跑玫瑰，被

很多跑友称为“玫瑰女王”，

因为她对西湖边的“玫瑰路

线”特别熟悉，已经在西湖

边跑了448朵“玫瑰”了。不

过，昨日她特意用 2∶22∶22
秒跑出 22.22 公里，恰好是

一个党徽的形状。悠悠姐

说：“在这个特别的日子，我

想就跑个党徽路线，这已经

是我跑的第 25次党徽路线

了。”为了能在2∶22开跑，悠

悠姐一点半起来，洗漱洗

漱，喝了一杯咖啡，两点十

五分左右就出门了。

金华跑马达人运动公益载爱而行
本报记者 洪 漩

最多爱的日子 跑友们开始内卷了
本报记者 易龙吟


