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微信朋友圈是个“大晒场”，晒美食、晒自拍、晒娃、晒产品……最
近，朋友圈里又流行一种晒法——晒步数。不少运动达人都会在朋友
圈展示自己一天的步行纪录，有的甚至为冲榜首而“较劲”，与微信
好友“一决高下”。

“昨天走了 7284 步，在朋友圈才排到第
12 名。今天一定不能偷懒，要走到 1.5 万步
以上，力争冲回前5名。”北京师范大学法学
专业的研一学生刘露莹看着手机说道。

刘露莹是互联网产品“微信运动”的忠
实用户，记录自己每天行走的步数，与社交
媒体圈中的好友“一决高下”，成为了她日
常生活的一部分。

利用“互联网＋”促进人们投身运动，
已经成为时下许多中国科技公司的重要业
务。

“我是一个运动爱好者，从今年3月份开
始使用‘微信运动’，目前总步数已经累计
到了 223 万步。”刘露莹说，“身边参与‘微
信运动’的朋友越来越多，想要在30多位好
友中争得好的排名就越发具有挑战性，不过
这反而激发了我的好胜心，同时提高了运动
热情。”

刘露莹认为通过这种方式，不需要去健
身房也可以了解到自己每天的运动量，如“微
信运动”这样的“互联网＋”科技对运动健身
的介入，很好地调动了她的运动积极性。

“微信运动”已经成为时下人们普遍使用
的计步工具，在年轻人中更是颇受欢迎。当

“健走数据”也可以大方“晒出来”时，“晒步
数”也成为了继“晒自拍”、“晒美食”、“晒出
行”之后，社交媒体圈中的新宠。

天津师范大学英语专业的大四毕业生邢
艺菲说：“参与‘微信运动’后，自己经常
会拿出手机来观察‘实时战况’，一般走到2
万多步时，我便会将自己的‘傲人成绩’分
享到微信朋友圈，随后朋友们便会来‘围
观’和‘点赞’。有了朋友们的支持和鼓
励，运动也不再是一件枯燥的事。”

借助“互联网＋”科技带来的便利，运

动与社交媒体结合的形式正在吸引越来越多
的人加入进来。社交媒体圈内好友互相为成
绩“点赞”，每日的“步数冠军”还能够登
上当日排行榜界面的海报，这都为大家投身
运动提供了莫大的动力。

“我是一名典型的‘程序员’，每天的工作
就是坐在电脑前编写程序，并没有太多时间
运动。随着各种记步软件的流行，我和同事
决定为了自己的健康运动起来，上下班都用
走路解决。”在清华紫光公司工作的石鹏说，
他与同事还专门在微信上组建了一个“行走
攀比”群，朋友间立下“军令状”——每周行走
步数最少的人要在周末请客吃饭。

“以前工作一整天后腰酸背痛，下班了
只想‘宅’在家里，也没有运动的动力。”
石鹏说，“一次偶然，我在微信朋友圈里发
现大家都在比拼‘每日步数’，我也不甘落
后参与了进去，没想到从此一发不可收拾，
如今，定期到健身房锻炼已经成为我生活的
一部分。”

互联网社交媒体的用户年龄跨度广，当
“社交媒体遇见运动”时，无论青少年、还是中
老年用户，都能够在感受到“互联网＋”科技
魅力之后而投身到这场全民健身热潮中。

娄女士今年 58 岁，已经退休的她说，“上
个月儿子帮我关注了‘微信运动’账号，现在
我平时买菜、散步都把手机带在身上，晚饭后
也会出门锻炼，有时候能走1万多步。”

不仅自己参与，她还让不喜欢运动的丈
夫也关注了“微信运动”，调动运动热情效
果同样十分良好。现在，每天走步、看排行
成为他们夫妻俩的日常活动。

“互联网＋”科技将“社交与运动”有机结
合，将散落在各地自行锻炼的朋友们串联在
一起，仿佛行走时，大家就在你的身边。

● 我的事 你知道

“晒”已被批为最矫情的生活方式之一，然而，晒晒族们不但没有停止晒的步
伐，反而变着花样儿晒。这不，随着一款名叫“微信运动”的公众号的火热，一大
波晒步数的男男女女又占领了朋友圈，把锻炼身体这种自己的事儿愣是整成了“是
我自己的但也得让你们知道才行的事儿”。许多没事跑跑步的人，都喜欢通过第三方
分享，或在微博、微信上发图，告诉好友们：“我在跑步哦！我很健康哦！”

● 秀虚荣 被绑架

“晒步数”最大的诱惑的是能和朋友圈的好友在排行榜里一较高下，同时能给别
人点亮小红心图标送上赞。更夸张的是，在这个排行榜里，当天的第一名可以“占
领封面”，其背景图变成排行榜封面，对于不少人来说，成就感油然而生，甚至激起
潜在的比拼意识。于是晒步数成了一场被绑架的“秀”——看别人秀秀，也秀秀自
己；给别人亮亮红心，收收别人的赞。

● 为攀比 争作弊

在公开的媒体报道中，一些白领表示，为了能够排上名次真是拼了，甚至不惜
通过摇手机刷步数，假装自己在锻炼；也有一部分白领坦承，一个劲地“晒步数”，
反而将真正的户外跑步运动给冷落了。还有人为了刷榜还故意绕行多走路；有人参
加“晒步数”后，再也没法好好跑步了，总是在盯着排名，以前会跑步，现在只是
走路，因为走路可以增加更多步数，虽然没有增加运动量，但增加了步数和排名。

晒 步 数 综 合 征
春末夏初，我孤身从南方来到北京工作。

一开始诸多不适，心生忧郁，愈发思乡。在友
人的建议下，我规划了一个“北京健康、文化
生活”计划，决心一步一步地认识这座伟大的
城市。

第一站来到颐和园，清晨抵达的时候凉风
丝丝，雀鸟欢声，偶尔飘落几滴小雨，空气中
弥漫着花草的芬芳，让人不由地想起老舍所说
的“北平的夏天是很可爱的”。我沿着昆明湖健
步走，避开核心景区游客多的地区。行走于湖
中的西堤，柳影翩翩，湖光山色，桥亭各异，
心情豁然开朗。从清晨走到黄昏，流连忘返，
不觉疲倦，并用手机拍下所到之处的心动。回
到住宿地，我在微信朋友圈里晒出图片，记下
心情：微雨凉风，古雅庭园，碧草连天，思古
怀远，深得其味。一位北京微友评论说：颐和
园我都是很多很多年前去的，看见你的照片都
想再去看看。

尝到甜头后，每逢周末我就往郊外、公园
走。第二站到了奥林匹克森林公园，那里有非
常专业的健步跑道，花树缤纷，动感十足，而
且适逢向日葵最盛的时候，阳光下一片耀眼的
金灿灿，照片发到朋友圈立即收获不少点赞：

“真是健康生活！”“生活有滋有味”“生活的诗
意，诗意的生活”“跟着你北京深度游”……

第三站来到香山，香山空气明显比城里清
爽。坐在一棵百年槐树下，槐花随风飘落，古
朴的早餐档，老板夫妇殷勤而友善，一碗热腾
腾的八宝粥，一笼香喷喷的香肉包，感受到淳
朴民风。我一口气征服了最难攀登的“鬼见
愁”，登顶香炉峰，坐在户外凉棚下，吃着大西
瓜，吹风避暑，遥想乾隆皇帝当年也曾在此深
呼吸，在朋友圈里感慨：皇帝当年也不过如此
吧。有微友立即回复说：这叫作给个皇帝也不
换，哈哈……

天坛公园、八大处公园、地坛公园、圆明
园、北海、景山公园、雁栖湖、十三陵……随
着行走版图逐步扩大，微友们也发来更多攻
略。健步走，令我感知到充满历史韵味和时尚
动感的北京，也通过朋友圈分享收获了更多的
乐趣和快乐。
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大三的时候，我们刚刚分了专业，学习方面一片迷茫，不知如
何下手，导致我整个人精神状态不是很好。有一天，我突然感觉不
能再堕落下去了，不能再浪费时间一事无成，于是想到减肥，因为
我从小到大一直都很胖。既然学习上暂时没啥建树，那么好歹也要
有个好身体、好身材吧，练出几块腹肌来。

说到做到，我的减肥锻炼之路就这样开始了。
一开始是跑步和健走，后来也去健身房、在家做高强度间歇性

减脂训练，当然主要还是跑步和健走。为了激励自己，我还试着在朋
友圈里晒晒锻炼成果，一周三四次，主要看天气情况。那时候我的朋
友圈里基本没人干这事，一个原因是当时健走还不像现在这么流行，
还有一个客观原因，就是当时的记录设备不多。基本没什么人用GPS
手表，手环还没上市，咕咚之类的软件也还没出来。不像现在设备升
级了，软件也多了，大家很方便就能晒出自己一天的运动成绩。

就拿我来说，记录装备升级后方便了很多，既可以蓝牙连接手
机，还有记步功能，平时一直带着。运动模式也很多，跑步能带、
游泳能带，一方面好玩，一方面也方便观察和分享自己的状态。

老爹在朋友圈里看到我运动减肥，还不太敢相信，甚至说：“你
要是减肥成功了我就奖励你1万元钱。”有奖金在前面等着，动力肯
定就更足了。最终我成功减掉20公斤肥肉，从88公斤瘦到68公斤，
顺利领到老爹给的奖金，换了几套小号的新衣服新裤子。

在朋友圈晒状态，还带动了我周围更多人一起参与运动。比如
我弟弟现在也在跑步和健走减肥，周围很多人也在和我一起跑、一
起走。我们一起晒，就能互相比较运动效果，相互促进，共同锻炼
共同提高。弟弟最后也减肥成功了，顺利领到老爹的奖金。看到他
没有以前那么胖了，形象气质都有提升，对我也更好，我心里特别
高兴，我们还会一直坚持下去。 本报记者 汪灵犀采写

说到锻炼健身，我也算得上是个有故事的
人呢，健身之路一波三折啊。

小的时候，在老爹的“淫威”下，我每天
都要跟着他跑步，那时候因为年纪小，跑起来
是心不甘情不愿的。

后来上中学，因为学校建在山坡上，来回
上自习只能靠走路，我就这样被迫成了“健走
达人”。

上了大学，条件好了，也没人逼了，我的
锻炼之路就在这4年里“搁浅”了。

考上研究生之后，我做了一个小手术，然
后感觉这辈子都不想再做手术了，怀念以前身
体好的感觉。凭着改变自己的强烈愿望，很自
觉地，我又把健走和跑步捡了起来。

从那以后，我每天都坚持运动。但那时候
微信朋友圈里没有走步这个功能，也没有装专
门的手机软件，所以都没怎么晒过。后来客观
条件成熟了，周围晒步数的人渐渐多起来，我
也加入了他们。但我不像他们一样每天一晒，
而是选择在有突破的时候，或者达到了一定里
程以后，或者在特别天气下运动了，才晒一
下。因为有了突破，想让别人也看到，然后激
励自己继续努力，同时也是想把这个成就感足
足地时刻记录下来。这其实跟晒美食、晒恩
爱、晒旅游照片差不多嘛。

前两天，微博上有个事儿吵得沸沸扬扬。
有名女白领，为了在朋友圈里抢健走步数第一的
位置，把手机绑在狗腿上，让家里的狗狗每天“替
她溜达”，自己反而没怎么运动。我看了之后第
一反应就是：她好无聊啊。锻炼是自己的事，没
必要跟别人比。因为身体是自己的，有没有效果
只有自己知道，在这方面图虚荣，最终吃亏的还
是自己。健身是条“不归路”，一旦松懈下来，之
前所有的努力就化为泡影，肥肉又会从身体各处
钻出来。不想让辛苦白费，就只能坚持下去。

本报记者 汪灵犀采写
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我已经年过半百。别问我过了几年了，我不会告诉你！自从50
岁之后，我就拒绝过生日了。

年过半百！对于一个心理年龄刚过了青春期的人来说，这是个
多么难以接受的现实啊。小时候，我们眼里五十几岁的人都是老头
儿、老太太了。怎么转眼间，自己也变成了年过半百的老家伙？！心
里真的不甘啊。

不甘归不甘，可身体不饶人，常年熬夜、伏案落下的毛病，再
加上更年期的种种征候，身体开始提醒你：老了！50岁左右，开始
变得病病歪歪的，整个人都不好了……

作为一个天性乐观的家伙，我当然不会允许自己向衰老投降，变
成一个老太婆。坦白讲，我不想再比50岁更！老！了！于是，我开始
放下很多工作，尝试各种健身运动——瑜伽、普拉提、游泳、登山……
后来发现：最简单的才是最便于坚持的。我选定了快走——因为膝关
节也出了毛病，医生早就严禁我跑步了，只能尽量快走，能走多快走多
快——运动后出一身大汗再洗个澡，那种脱胎换骨的爽啊，简直像立
刻年轻了20岁，浑身的毛病好像都没了，感觉好极了！

走路这件事儿吧，不需要泳池不需要山，也不用迁就健身教练的
时间，只需要你有恒心，它不受时间、地点、场地等各种条件的限制，在
小区里就可以走，早上、晚上、白天任何时候都可以走，所以最容易坚
持。开始时我每天走40多分钟，大概六七千步。但是懒惰是所有人的
天性，走了一段时间就开始觉得枯燥了，开始找各种理由偷懒……为
了监督自己，我每天把计步器的记录晒到微信“朋友圈”，就像是打卡，
意在让大家监督我别偷懒。当然了，也有人把这种行为叫作“晒”或

“秀”，管他呢，脑袋长在别人脖子上，我可管不了那么多。
后来有一天，有个朋友把我拉进了“微信运动”，啊哈，再也不

用“晒”计步器的成绩了，这就是一个运动“团伙”，所有加入这个
“团伙”的人，每天的运动成绩都会自动显示在这里，还会根据成绩
自动排名。

那时候“微信运动”刚启用不久，使用的人还不多，但是一加
入这个“团伙”我就发现“天外有天，人外有人”。以前我以为每天
坚持六七千步已经是不错的成绩了，加入了“微信运动”后才发
现，每天更能走的大有人在。于是，我悄悄把每天的步行延长到1
小时以上，走一万多步大约七八公里，有时勉强能挤进“排行榜”
的前三！加入了“微信运动”好像每天有人跟你一起锻炼，于是劲
头就更足了。再后来，参加这个“团伙”的朋友越来越多，要命的
是那些跑马拉松的朋友也进来了，每天1万多步再也不能跻身前三
了，有时候连前20都挤不进去！

如今，在那些狠角色跑友激励下，我的运动成绩居然接近每天2
万步了。我想，这就是榜样的力量在起作用吧。

走走路这件事儿路这件事儿
■■ 苏苏 葵葵

山东工艺美术学院教授山东工艺美术学院教授、、作家作家

晒步激励我减肥
■ 蒋霁望

浙江杭州 公务员
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