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5月19日上午，2018“北京海外学人园博园健康长走活动”在北京
举办。北京市海外学人中心健康长走活动自2010年开始，至今已经是第
八届了。

由北京海外学人中心、北京市丰台区委组织部、北京海外学人中心丰
台分中心联合主办的这一活动，吸引了近600人报名参加，其中包括国家

“千人计划”专家、北京“海聚工程”入选者、丰台区高层次人才、朝阳
区“凤凰计划”专家、“海英人才”及北京市留创企业开办费获得者。

北京海外学人中心副主任卢长江表示，健步走的队伍在不断壮大。
希望大家在紧张的工作之余能感受美好生活，互相了解、增进友谊。

创业需要时机

2007 年，作为计算机专业的大学生，张静开始成为一名程序员。同
年，第一代iPhone被推向市场，移动互联网高速发展的时代开始了。

那时，国内大学还未有涉及这些最新技术的专业，于是，张静去了苹
果公司欧洲总部所在地——爱尔兰，开始了留学生涯。她接触并学习最新
的APP开发语言，开始在应用商店上发布应用。

“我一直就有这个念头，想做线上教育 APP。”在国外学习期间，她一
边读书一边工作。在国外，张静也做程序员，为专业能力打下了坚实的基
础。但她并不满足。“不想当将军的士兵不是好士兵”，她想有自己的团
队，想尽自己的能力做最好的事。

“国外的氛围并不适合创业，国外的工作环境更悠闲，大家很少加班，
工作压力也小。我身处那样的环境，确实很安逸。”

“直到2014年，我回国休假，亲身感受到了国内创业氛围的火热。在那
时，我就决定回国创业了。”她说。

刚回来的头两年，张静在一家教育机构工作。真正意义上的创业开始
于30岁。“其实要说创业能力的话，我在二十五六岁时已经具备了，只是一
直没有找到合适的机会。我认为创业时机好坏不能用早晚来衡量。在能力
具备的基础上，一旦找到了合适的机会，任何时间开始创业都是刚刚好。”

海归有自己的海归有自己的
““圈子圈子””吗吗？？当然当然
有有。。但海归毕竟是但海归毕竟是
有过有过““闯荡世界闯荡世界””
经历的人经历的人，，他们既他们既
愿意像身边的人一愿意像身边的人一
样生活工作样生活工作，，又愿又愿
意通过参与一些时意通过参与一些时
尚的活动来彰显自尚的活动来彰显自
己的独特己的独特。。

海归喜欢时尚的运动方海归喜欢时尚的运动方
式式，，不仅是为了锻炼身体不仅是为了锻炼身体，，
一定程度上也是为了寻求一定程度上也是为了寻求

““归属感归属感”。”。
““归属感归属感””是指个体与是指个体与

所属群体间的一种内在联所属群体间的一种内在联
系系，，是某一个体对特殊群体是某一个体对特殊群体
及双方从属关系的划定及双方从属关系的划定、、认认
同和维系同和维系。。长时间的海外生长时间的海外生

活使得海归在国内出现活使得海归在国内出现““社社
交断层交断层”，”，国内外的生活环国内外的生活环
境和价值观差异也给他们带境和价值观差异也给他们带
来或多或少的困扰来或多或少的困扰。。这些都这些都
导致了海归群体更迫切需要导致了海归群体更迫切需要

““归属感归属感”。”。
健步走活动为海归提供健步走活动为海归提供

了一个平台了一个平台：：结识同好结识同好，，加加
入相互理解入相互理解、、彼此认同的群彼此认同的群
体体。。参加健步走参加健步走活动使海归活动使海归
知道知道，，在工作之余在工作之余，，有这样有这样
一群与自己有着共同爱好和一群与自己有着共同爱好和
相似经历的伙伴相似经历的伙伴，，大家都在大家都在
奋斗着奋斗着。。

长走，带来了“归属感”
齐 心

长走，带来了“归属感”
齐 心

把长走锻炼
办成了年度

无奈与坚持
运动的初心不变

王涛，首都师范大学地球空间信息科学与技术国际化示范学院副院长，曾就
读于瑞士联盟理工大学。他步伐矫健，走起来丝毫不输身旁身高一米九的外国友
人和他正在读初中的儿子。谈及现在如何锻炼身体，他沉吟了一下，有点不好意
思地反问道：“每天上班走到地铁站，算不算？”他在国外读书时，一直保持着每
周至少游泳两次的运动习惯，而现在却很少锻炼了。其中的理由不用问就能猜得
出——忙呗。“那时的学习、工作日程比较固定，因此锻炼也能坚持。现在除了
自己的教学和学术研究任务外，还要承担一些教学管理工作，固定休息和弹性时
间都比较少，锻炼也随之减少了。”

尽管如此，王涛还是忙里偷闲挤出时间，在这个5月炎热的周末带上儿子，
约上好友理查德·格雷参加健步走活动。“步行到地铁站跟这种放松锻炼感觉完全
不同。这种轻松氛围带来的效果要好很多。希望以后可以经常出来走走。”他说。

殷盼东2012年从法国巴黎大学毕业回国，从事电影电视制作工作。他几乎
每年都来参加健步走活动。尽管因工作需要，要奔波往返于北京、杭州、上海等
地，但他仍然坚持锻炼。殷盼东留学时就养成了健身的习惯，他不仅在家置办了
健身器材，还会在周末或者出差时出去跑步。他认为良好的健身习惯可以让人更
加自律，拥有健康的生活方式，能使自己保持充沛的精力。

健步走成为
社交新形式

许多人把健身长走活动看作是结交同好的机会。
体育锻炼不单能够强身健体，还具有社交等多种功能。毕业于美国宾夕法

尼亚大学的凌霄表示：“洛杉矶的运动风气很好。跑步、球类、水上运动都是全
民运动。大家通过运动发现志同道合的人，结交朋友。”随着海归越来越多，各
式各样的体育锻炼圈子也多了起来。大家通过体育锻炼而相识，相互交流，分
享信息和资源。他们不仅在体育锻炼的圈内获得认同感和归属感，也扩展了社
交范围，让自己更“接地气”。

海归学成回国后，往往工作时间长、压力大，与朋友沟通交流减少。“我几
乎每年都会参加海外学人中心办的健步走活动，感觉非常有意
义，因为我能够在这个过程中认识很多朋友。大家互相交流、
学习。平时工作实在太忙，很难有充足的时间和朋友联系。这
个活动为我们提供了沟通交流的好机会。”王涛表示，“在去年
的活动中，我就遇到了一位研究水质的新朋友，我是做遥感技
术的，我们就讨论着能否利用遥感技术来检测水质，并打算在
以后多多交流，加强合作。”

郝磊目前就职于北京迪科达科技有限公司。他曾在日本留
学7年。“从日本回国后，一直忙于工作，往返于全国各地。有
这样的运动机会真难得。我和几个老朋友相约组队，一起聊聊
在国外留学时的故事，十分开心。”郝磊说，“我们公司是做人
工智能的，现在正处于快速发展阶段。在长走活动中遇到几位
前辈，他们为公司以后的发展提了宝贵的建议。我们都非常期
待公司能越办越好。”

“健步走”在一定程度上填补了海归回国后的“人脉断
层”，成为海归社交的新方式。现在，“请人吃饭不如请人出
汗”也成为一句社交名言。健身活动不仅强健了身体，更成为
海归拓展人脉的好方法。
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创业途中免不了走弯路

“在国内，最初吸引我的就是良好的创业氛围和政府的扶持力度。”
回国后，张静又在清华大学攻读工商管理硕士。“学校为我提供了很多创

业机会，我也在学校里找到了很多指导伙伴。在国内，政府、学校都会有与
创业扶持相关的机构和模板，也会对创业人员进行法律知识等培训。虽然得
到了很多帮助，但当我真正创业时，还是走了些弯路。”

张静回国后，一边适应国内的工作环境，一边开始找寻合适的创业机
会。当她觉得时机成熟了，便辞掉工作，选择跟自己的老乡开始合伙创业。
目前，她在经营一款与学习投资理财内容相关的 APP。谈起自己创业途中走
过的弯路，她说：“创业时，自己企业制度上的漏洞，不出问题是很难被发现
的。比如，我们公司内部就没有建立完善的打卡制度。因为公司成立之初人
数并不多，还基本都是熟面孔，所以准时上班靠的是各职员之间的自觉和互
相信任。但当纠纷出现时，我们就没能举出切实的证据证明某员工渎职旷
工。在这件事上我们确实耗费了不少金钱和精力。”这件事也让张静明白了制
度的完善有多重要。她说，创业之中存在的细节或其他方面的问题，光靠学
习是没有办法预知并解决的。该走的弯路还是会走，但关键是要学会吃一堑
长一智，抓紧弥补漏洞，避免在同样的地方再次犯错。

创业也是一种职业选择

张静一直强调：“创业和工作是相同的。”
“父母总是希望子女能够有一份稳定的工作。尤其是对女孩子，更希望她

能够平稳安逸。但当今社会发展很快，观念也有所不同。我认为年轻人就该
努力闯荡，努力经历，不能安于现状。”她认为，稳定的工作中也应有创业的
激情。只是现在太多人对自己的工作没有足够的热情，只是当一天和尚撞一
天钟，让自己变懒、贪图安逸。

“创业是另一种方式的就业。在大公司里工作，好处是能在现有的完善制
度下直接大刀阔斧地行动。而自己创业，需要摸索着先健全制度、筹集资
金、调动资源等，然后再开始朝着自己的目标奋斗。但是，两者的共同点都
是：你愿意投入多少，你才能成功多少。以后我还会坚持创业，而且不会只
专注于某一个项目。我会将创业精神带到我的每一个工作岗位上。创业就是
我的工作。”张静说。

张静：

有了创业精神
干啥都是创业

李晓奇

张静，清华大学工商管理硕士。她在英国攻
读软件项目管理专业硕士后，回国创业，从事在
线教育工作。

发令汽笛鸣响后，健步走活动开始。图为领队
举旗，参与者一起出发徒步。

为增强活动趣
味性，增进参与者
的协作能力，活动
中途还设置了趣味
活动区域，供参与
者使用。图为参与
者在趣味活动区域
体验。

许 多 参 与
者 与 朋 友 一 路
谈 笑 ， 坚 持 走
完 全 程 ， 享 受
其 中 乐 趣 。 图
为 参 与 者 按 照
路 线 走 完 全 程
后 ， 在 终 点 处
拍照留念。

（本文图片均由活动主办方提供）

选择运动方式
也追求时尚

运动习惯一旦养成，常会伴随终生。现在，人们的运动方式日趋
多样，普拉提、莱美、搏击等课程走俏，健步走、单车骑行、跑马拉
松成了时尚……海归结合自己的爱好、需求，选择便捷、时尚的运动
方式，在运动中增强体魄、愉悦精神，开启一个多彩的世界。

便捷的运动方式深受海归青睐。“留学回国后，空余时间变得更
少了。我从事电影制作方面的工作，经常世界各地跑，在家的时间越
来越少。但只要有空，我都会和朋友们一起去踢球。在球场上飞奔，
对我来说不仅是锻炼身体的方式，也是放松心情、释放压力的好方
式。”殷盼东说。提起多年来养成的运动习惯，他说：“跑步这一习惯
陪伴我许多年了。几年前在家里安装了跑步机，无需出门，就可以随
时运动。跑步对我而言，不仅是一种运动，更是一种相对轻松的娱乐
方式。我十分享受边跑步边听歌的愉悦感。”

也有不少海归喜欢跟随潮流，追求时尚的运动方式。曾就读于美
国杜兰大学的李佳玲回国6年了，如今已是一位2岁宝宝的妈妈。“从
美国回来以后，我依旧坚持做运动，最爱的运动是普拉提。这种健身
方式的运动速度不快，力度自己可以掌控，不会使人汗流浃背。而且
这项运动不需要特殊的装备，比较方便。”李佳玲说，“自从有了宝
宝，我就把普拉提等运动暂停了一段时间。现在已经慢慢地重新开始
恢复运动了。希望宝宝长大后也会喜欢运动，坚持锻炼，强身健体。”

不少海归将运动理念传承到了下一代，本次长走活动中，就有不
少海归携子女前来参与。“徒步有益于强身健体。徒步运动，便利适
用，且健身效果好。长期徒步，还可以协调四肢、调控体重、放松精
神。儿子平时在课余时间喜欢打篮球。有时我们也会一起散步聊天，
呼吸一下新鲜空气，这样的时光很宝贵。”王涛说。

随着发令汽笛鸣响，海归从园博园广场
出发，在观赏园区风景的同时，互相交流，
乐在其中。


