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大抵我是6年前开始夜跑的，原因很简

单，就是太胖了。当时上个三层都觉得喘，

自己都忍受不了自己了，于是下定决心跑步

减肥。怎么说大学时候自己也是足球队的人

啊。必须改变了！刚开始跑的时候，跑200米

都是要死要活的，但给自己定了死目标：走

也要走完3圈。于是，在一个月过后，自己可

以慢慢跑5圈了。说来也怪，跑步这玩意会上

瘾，现在如果超过一个星期没跑步，心理身

体都会觉得不舒服，即使不跑，也要出去走

上个把小时，方才觉得可以安心入睡。

夜跑6年，自己进步蛮明显，体重降了

30多斤，体检时候显示身体各项指标都恢复

正常，尤其是心肺功能比没跑步之前增强

了。在习惯了夜跑5.6公里之后，鼓起勇气参

加了好几次的10公里比赛，最好成绩跑到了

72分钟上下。这成绩没啥亮眼的，但也能让

自己满意了。最远一次跑步距离到了18公里

多，接近了半马。

夜跑多了，给自己生活的改变远远大于

身体的改变。跑步其实是一件挺枯燥的事

情，同样的动作一直在重复，着实没有新鲜

感。自己将跑步坚持了6年的时间，没有一点

毅力是坚持不下来的，这一点我都挺佩服我

自己的。跑步同时又是一件很孤独的事情，

我没有参加任何的跑团，都是自己孤身一人

跑在自己的路上，陪伴我的只有音乐和夜晚

的星空。没有人会给你制定目标，也没有人

在你身旁鼓励，一旦迈出了前进的脚步，跑

多少距离完全取决于你的坚持。所以我也不

太喜欢跑圈就是这个道理，一圈圈地绕，心

理疲劳远大于身体疲劳。夜跑在路上，总有

不同的人，总有新的景色映入眼眶，而且你

内心总会有一个声音响起：坚持一下，我一

定可以跑到那个地方的。

现代都市人平日工作里都挺忙的，很难

给自己一个独处的时间，而夜跑则刚好提供

这样的机会。带上耳机，这1个小时时间就是

完全属于自己的，可以将白天里繁杂的思绪在

脑海中重新过滤一遍。没有人打扰，你的内心

会非常平静，那个时候自己作出的判断也会更

加理性，更加得当。我习惯边跑边思考应对工

作的方法，想想这个问题应该怎么处理，除了

A方案还有没有B方案，一场夜跑下来，往往都

能权衡出最为恰当的方案。每每想到处理事情

的好方法，夜跑归来后都迫不及待地立刻落

实，在夜色中享受这独特的欢喜。

跑步就和人生一样，永远不知道前面什

么情况，有时天晴有时雨，你只能不断往前

跑，才知道前面有什么风景，遇到什么风景，

就享受什么样的风景。这么诗情画意的夜晚，

用奔跑来丈量自己的青春，做到了别人以为你

不可能做到的事，满足

感从脚趾头一直蔓延

到了头发梢。

跑步，说到底，就

是为了遇见更好的自

己。

（作者为体育评论

专栏作家）

李伟是27集团军某旅宣传科中士，在部队当放
映员的他，从2011年初调入宣传科开始，几乎每天
晚上都跑步，到现在已经坚持6年了。“每天雷打不
动地从22:40开始，坚持 30分钟，大约跑6公里左
右。”在李伟所在的部队，有条长约3公里的环形水
泥跑道，每天晚上，李伟都会绕着这条跑道跑两圈。
“夜跑，见证了人生的分分合合。”通过夜跑，李

伟熟悉了很多平时没有机会认识的战友，“每年备
战，很多训练尖兵会在规定训练完成后继续加练，
有时候他们快得我都跟不上。”在夜跑中，李伟认识
了每天晚上都在水泥道上跑，速度和耐力比他这个
壮小伙都强的现任通信营女兵排排长陈航晨；认识
了为了锤炼过硬体能每晚都在跑道上加练的女子
侦察班班长李婷婷……“她们都是在部队为了自己
的人生目标不断攀升进步的人。”李伟对这些跑步
中认识的伙伴非常钦佩。

对李伟而言，夜跑不仅锻炼身体，还能抛开杂念，
让心静下来，“让天地万物和自己融为一体，放空尘世
的繁杂心情，只是静静地和自己相处。”

随着生活节奏加快，夜间运动正
在成为一些上班族的习惯。哪些人半
夜三更在健身，效果如何？记者在北
京一些健身房进行了走访。

舒缓工作压力

11月19日晚上7时，记者来到位
于北京市朝阳路边的“枫叶?锐”健
身房。和很多健身房准备打烊不同，
这里有的人背着衣服准备离开，有的
人背着包刚进来，房间里热闹非凡。

与一些大型健身中心相比，这个
位于朝阳无限?芳菁苑小区的健身房
要迷你许多，大约三四百平方米。不
过，淋浴房、更衣间、水吧、器材区
域、游泳池一应俱全。现场十几台跑
步机大部分被锻炼人士占据，几个体
形健壮的男人正在练习杠铃，有的则
在骑健身车。工作人员正在提供健身
指导。

在旁边小区居住的小马在一家媒
体上班，两年前他就在这里办了会员
卡，一周固定来两三次。说起夜里健
身，他坦言，“这是我的工作性质决
定的，我需要经常在单位加班，结束
时通常到了晚上八九点钟。累了一
天，想找个地方出出汗、解解压，再
回家洗个澡，人会很轻松。”
“晚上不去练练的话，身体总感觉

不得劲。”如今，小马夜里健身已经成
了习惯。“我个人体会是，一周锻炼两
三次较为适宜，因为锻炼肌肉既急不
得又需要长期坚持，透支训练反而会
对肌肉起反作用，不如循序渐进。”

该健身房工作人员告诉记者，

“我们店开在小区里，上班族是主要
服务人群。现在店里每天的客流量在
四五百人次左右，黄金时段是晚上6
点半到10点，这个时间段来健身的人
占全天的一半以上。”

为了满足不同人群的健身需求，
北京一些健身房还推出24小时健身服
务。不管是半夜还是凌晨，喜欢健身
的人都可以前去锻炼。“枫叶?锐”健
身房工作人员表示，现在很多年轻人
经常要加班，他们更需要通过运动来
释放压力；另外空气质量有时候也会
比较糟糕，这时候室内锻炼无疑是个
不错选择。“等到将来公司业务壮
大，员工增多，会推出24小时健身服
务。”

形成个人规律

夜里健身是给身体加油还是给健
康减分？

国内健身专家对此的观点分为两
种：第一种观点认为，由于植物光合作
用的关系，健身者白天锻炼能吸入大
量氧气，特别是对年纪大的人来说，白
天是最合适锻炼的时间。但另一种观
点认为，夜里由于供氧不足，正好给健
身者创造了一个恶劣环境下的锻炼机
会，促使身体超强运动。更多的专家认
为，理论上讲，健身应该日出而作、日
落而息，但是现在城市的空气污染和
工作节奏加快，夜里健身效果也不错，

但要注意调节。至于一些“夜猫子”、失
眠症患者和夜班族喜欢的深夜健身，
一定要养成习惯。

专家建议，从事夜里健身的人应
该留足恢复时间。高强度的减脂训练
大大提升了新陈代谢和身体兴奋度，
必须一到两小时的时间让身体做个充
分的冷身运动。

小马说，长时间坚持夜里锻炼，如
今他已经逐渐适应了这样的健身方式。
“个人对自己的身体状态最清楚，适不
适合关键看有没有养成规律，没有规律
的生活和锻炼一定会给健康减分。”

上图：5月14日晚，炫彩夜跑活

动在广州海心沙举行。

中新社记者 陈骥旻摄

为了遇见
更好的自己
罗 克

胡昕是北大方正物产集团的法务部负责人，
同时也是一位母亲。2002年读研究生时，胡昕就
开始了夜跑生涯，不知不觉已经坚持了14年。
“上学时还是年轻女孩，也为了保持身材、追求

美。”谈起为什么要在晚上跑步，胡昕对记者说，以
前，操场上坚持长跑的人很少，女生更是少之又少。
“一个女生在操场上跑那么多圈，在围观者眼里会
很奇怪，我自己跑起来也觉得不好意思。所以我后
来决定夜晚跑，这样别人就看不见了。”

刚生完孩子的时候，胡昕的体重有69公斤。坚
持跑步5个月以后，“许久不见的朋友到操场来找
我一起跑，怎么也找不到。其实我就在她眼前，减了
20公斤的体重，她已经完全认不出我来了。”

现在，下班后只要有时间，胡昕就会在傍晚
6、7点的时候，换好跑鞋和运动服，去离家不远
的清华大学校园里跑步。周末的时候，她也会带
着上幼儿园的孩子一起跑。

胡欣认为：“夜跑锻炼了我的毅力，让我变成
了一个懂得坚持和调整自己的人。”
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2014年7月开始夜跑的吴慧，是山西省电视台的
编导。促使她开始夜跑的，是潘石屹发的一条微博。
“当时微博上潘石屹等都在发跑步的轨迹图，觉得好
玩。”彼时，吴慧刚刚和男友分手，对她而言，晚上跑跑
步，也有助于调整心情。于是每天晚上7点半，她会在
家附近的公园或者操场跑步，每次跑1个小时。

与李伟不同，吴慧不是一个人在跑步。“我们有一
个‘夜跑团’。”吴慧和这些跑团的朋友们一起去厦门
和长沙参加过马拉松比赛，一起举行跨年活动，还一
起到北京跑了全程马拉松。“我们一边跑一边吃一边
玩，很开心。”
“以前我的身体素质一般，很难想象有一天能

跑完全程马拉松。”现在，吴慧认为自己和以前相
比更加开朗和勇敢了，“全程马拉松都坚持下来
了，遇到其他困难又有什么可怕的呢？”

对吴慧而言，夜跑还改善了她的人际关系。“之前
别人对我的印象是文艺女青年，现在是有毅力的女孩
子。”吴慧对记者说，生活就像夜跑一样，跟一群志同
道合的人做自己喜欢的事情，每一天都是精彩的。

夜跑是对美丽的坚持 夜跑是促成长的修行夜跑是对自我的陪伴

七彩
絮语

据新华社电（记者刘金辉）每天晚上7点半，在
河南焦作市的各个公园和体育场里，一队队带着音
响、放着DJ音乐健步走的队伍格外壮观，他们把这
种运动称作“DJ酷走”。两年多来，队伍规模由最初
的一个人发展到两万多人。

创造这种健身形式的人叫满衡阳，今年58岁，是
位退休的锅炉安装工人。现在体重75公斤的他以前是
个大胖子。退休后，他开始到公园散步，但总是觉得
提不起劲儿。2014年下半年，他便买了个随身听放在
裤兜里，听着进行曲走路。后来，他给自己的上肢加
了一些动作，如平举、上举、侧摆等。
“后来就有几个人跟着我走路了，他们也觉得听

着激昂的音乐走起来有劲儿。”满衡阳说。
渐渐地，10人、50人，100多人……越来越多的

人跟着满衡阳走路。他们就换了个大点的音响，轮流
背着，音乐也换成了节奏更快的DJ舞曲。

满衡阳也把自己的动作固定下来，编成11个动
作，他还给大家指导动作，使这个团队整齐划一。这
吸引了当地报纸和电视台的目光，报道后，DJ酷走迅
速风靡全城。

2015年7月，焦作市酷走运动协会成立，满衡阳
担任会长。现在他们还组织大家去参加全民健身大
会、郑开徒步大会等活动，他们的走路方式往往成为
一大亮点。
“活动活动，想活就得动。”满衡阳说，“你看我们的

队伍，除了下大雨或大雪，他们每天像上班一样，自觉
地来到公园或广场酷走，因为他们感受到运动给身心
带来的变化，也能感受到集体所带来的归宿感。”

“DJ酷走”风靡一座城

我是“夜动族”
本报记者 彭训文
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