
每天晨跑结束后，回家冲个澡，吃完自
制的早餐，开始一天的忙碌，一整天的精力
都显得很充沛，这已经形成了一种生活规
律。

其实，我的第一次长跑，还得从二十三
年前的一次体检说起。那时的我，三十岁
出头，在市化肥厂上班，是企业的一名高
管。由于工作原因，几乎每天都有应酬，加
之我又好喝两口，总感觉身体越来越不对
劲。刚好单位组织了一次体检，结果出来，
被吓了一跳，高血压、高血脂、高尿酸外加
脂肪肝，一百六十斤的体重也将我列入肥
胖人群。询问医生该怎么办，医生说：“这
些毛病都是吃（包括喝）出来的慢性病，可
能要终身服药，但这些病也是可逆的，可以
通过控制饮食和加强锻炼来改善症状。”医
生还说：“既然管不住嘴，就必须迈开腿。现
在的心、脑血管患病人群有年轻化趋势，你
的这些症状，若不加以控制和干预，后果蛮
严重的……”听完医生的话，我陷入了沉思，
才三十岁，就要成为药罐子，怎么得了啊，必
须到下决心的时候了。

下定决心后，又面临选择了，选择什么
样的锻炼方式呢？我当时在单位分管的事
务比较多，加班加点是家常便饭，空余时间
不多，只有早上才有空，不如先从跑步开始
吧。2000年春天的一个早晨，我正式开启
了跑步生涯。记得非常清楚，第一天跑了四
公里，当天还没有什么感觉，第二天起床时
感觉大腿面子酸酸胀胀的，走路也迈不出正
常步态，特别是上下楼梯时，若不用扶手，无
法进行，吓得当天没敢再跑步。上班后急忙
打电话咨询了高邮第一中学的一位体育老
师，他说这属正常反应，没什么大碍，坚持一
周左右，这种状况就会好转直至消失。于
是，第三天又继续试着跑，后又连续跑了几
天，酸胀感果然消失了。

从那时算起，几乎每天都坚持晨跑，跑
量也适度增加，最多增至十公里时就稳定下
这个跑量了。跑步地点也不固定，晨跑一般
是从家里出发，顺着公路跑，高邮运河二桥
建好后，则是沿新河路上二桥，至镇国寺返
回，刚好十公里。有时也在体育场转圈圈，
若遇出差，就带上运动鞋，在外地跑，北京、

南京、上海、武汉、长沙等城市都留下了我的
足迹。当时坚持跑步的人很少，能在体育场
跑上二十五圈的更是寥寥无几。刚开始的
跑步也是备受煎熬的，无数次产生“断跑”的
念头，但想想自己一身的毛病，还是咬牙坚
持跑了一年。再体检时，除血压偏高一点
外，其它指标都恢复正常了，体重也降了十
几斤。后来的体检报告，各项指标虽有反
复，但总体都是向趋于正常发展的，今年的
体检指标更是超乎想象的理想，体重也降到
了一百三十多斤。跑步带给我巨大的惊喜，
让我下定决心，一定要坚持下去。

第一次参加马拉松是在2009年，当时
高邮市跑步协会还没有成立，但体育场经常
有一帮人在跑步。由于经常在一起跑，大家
便熟悉了，他们鼓动我，让我报名参加当年
的“扬马”。我说：“不行不行，21.0975公里，
太长了，我肯定跑不下来。”资深跑友张坤祥
大哥（后来的跑协副会长）就找我单独谈了，
他说：“老晏啊，我关注你跑步有一段时间
了。你跑步有基础，而且耐力很好，稍微拉
练几次，肯定能完赛。你若报名，我陪你拉
练。”在大家的反复动员和张大哥的鼓励下，
我怀着忐忑不安的心情，第一次报名扬州马
拉松。张大哥的确陪我拉练了两次，一次是
十二公里，一次是十五公里，感觉都还不
错。就这样，开启了我的第一个马拉松。跑
前的那天晚上，紧张得几乎一夜没怎么睡，
但鸣枪开赛后倒也坦然了。调整好心态，记
住张大哥“先慢后快”的叮嘱，加上扬州市民
的热情鼓励，最终安全完赛，用时2小时02
分。有了第一次，接下来就一发不可收拾
了，十几年的时间，参加了六十多场马拉松
赛事，半马最好成绩是1小时51分，平时跑
友约跑的“野马”更是不计其数，俨然一位马
拉松达人。

马拉松运动没有“输在起跑线上”的说
法，也没有什么技巧可言，靠的是平时跑量

的积累，拼的是毅力和耐力。做到这些，本
着重在参与的原则，不过分追求成绩，就能
顺利完成一场漫长的马拉松，锻炼身体的同
时也享受跑步的乐趣。人生何尝不是一场
漫长的马拉松呢，大家差不多在同一条起跑
线上，毅力、耐力比喻生活态度，跑量比喻生
活经验的积累，成绩比喻生活品质，不争不
斗，按自己的节奏来，创造生命的价值，享受
生命的过程，我们漫长的一生就是平安和幸
福的。

2011年，在高邮市原副市长尤泽勇、工
商局曹明、经贸局孙树等跑友的热心张罗
下，在邮城广大跑步爱好者积极响应下，成
立了高邮市跑步协会，下设了若干分队。协
会由小到大，由弱到强，目前拥有二十多个
分队，总人数达五百多人，共承办了九届高
邮运河半程马拉松赛事。重大节日，经常组
织公益约跑。疫情期间，全国各大赛事都按
下了暂停键，协会创新性地推出了“每周驿
跑”活动，每次由一个分队牵头组织，分别推
出一个公益约跑的主题，大家轮流做庄，活
动有声有色，深受跑友的喜爱，成为高邮城
区一道靓丽的风景线。我所在的队叫“全能
线缆”队，有四十多名队员，承蒙大家厚爱，
推荐我当队长。我们队，是一支活力四射的
队伍，有自己的队旗、队服，除了参加协会的
各项活动外，还自主组织许多活动，基本上
做到每个月活动一次。早上跑步、晚上会餐
是我们队的标配，大家也喜欢这些形式，小
跑健身，小酒怡情。队伍里的成员，来自各
行各业，有夫妻，有发小，有同学，有同事，更
多的是由生疏慢慢成为熟悉的朋友。因为
没有利益冲突，每次相聚在一起的时候，大
家天南地北、海阔天空、家长里短地随便聊，
其乐融融。

有人说，跑步是项无聊和孤独的运动，
我不以为然。除了参加集体活动，我就喜欢
一个人独跑。集体约跑，出发时间、地点、配
速、距离都受到限制，很不“自由”，而独跑就
不一样了，随时随地出发，快慢自己把控，而
且，早晨的大脑特别清醒，跑步的过程还可
以思考、策划一天的工作和生活，所以情愿
独享这份“无聊与孤独”。有时边跑步，边欣
赏沿途风景，也挺诗情画意的。

爱上长跑
□ 晏金海

我小时候不只是喜欢打乒乓球，还特别
喜爱田径。在东方红小学上三年级时，教体
育的夏老师就让我加入校田径队，与高年级
哥哥姐姐们一起训练。上四五年级时，每逢
学校举办田径运动会，我参加男子60米、
100米短跑和跳远比赛，均为级部第二名。
有一次，我们五年级4个班在学校操场上举
行了一次四人接力友谊赛，约 40米折返
跑。友谊赛结束后，班主任孙老师当着全班
同学的面，夸我和曾健是参加友谊赛的所有
同学中跑姿最好。

1972年六一儿童节，我有幸作为东方
红小学田径队一员，参加了在县体育场举行
的全县小学生田径运动会。我参加的项目
是男子60米、100米短跑和跳远，均进入前
六名，并与赵永华、刘永年、孙勇同学获得了
男子4×100米接力冠军，东方红小学还夺
得了田径团体总分第一名。

升入高邮中学初中后，我对田径运动的
热情不减。体育老师经常安排我们长跑，从
学校到黄渡大桥一个来回。我积极参加，从
不偷懒，耐力得到了明显增强。

1974年5月，扬州地区中小学生田径运
动会即将举办，也不知道是哪位体育老师的

推荐，我被选进县中小学生田径队，和乡镇
中学一位学生参加初中部男子400米、800
米跑。为此，县体委杨教练、时教练还组织
我们进行了集训。比赛如期在扬州市体育
场举行，除参加400米、800米跑预赛外，我
还参加了4×100米接力预赛，均未进入复
赛。通过比赛，既看到了自己的差距，又观
赏到了高水平运动员比赛的风采。

上高中后，我的身高一下子窜了不少，
田径的兴趣也从跑步转向了跳跃。高一时，
由于预防地震，学校就在大礼堂旁边搭起了
防震棚教室，下课或上体育课，总喜欢和同
学们练习双杠。在学校200米一圈的田径
场上，自己模仿着练习三级跳远、翻滚式跳
高。跳高没有现成的横杆，就用放在田径场
上的跨栏架替代，也不知摔了多少次。练习
的次数多了，技术逐步熟练，我的翻滚式跳
高和三级跳远还真有点像模像样了。

高二时，学校如期举办田径运动会，我

终于有机会一显身手。积极报名参加了男
子跳高、跳远、三级跳远和4×100米接力比
赛，均取得了级部第二名的好名次，为班级
挣了不少团体分。

1977年6月，高邮县中学生田径运动会
即将在高邮中学举行。凭借着校运会亚军
的成绩，我得以顺利入选高邮中学田径代表
队，项目仍为男子跳远、三级跳远和跳高。
大赛前夕，学校特指派熊坤亭老师专门组织
校田径队，每天早上和下午放学后进行训
练。有幸的是，正在高邮中学实习的扬州师
范学院体育系王建新、王珊宝等大学生，参与
了我们训练，给了我们更加规范的技术辅导。

那次比赛，高邮中学的主要竞争对手是
红旗中学、曙光中学。我“三跳”的对手是红
旗中学印卫平，他可是我东方红小学同班同
学。他刚刚代表高邮队参加了扬州地区中
小学生田径运动会，势头正旺。经过激烈比
拼，我以5米25、1米54分別夺得跳远、跳高
冠军，印卫平以11米 15夺得三级跳远冠
军，我和毛正、陶强华、李宏定同学还夺得了
4×100米接力冠军。那次比赛，高邮中学
代表队表现突出，获多个项目冠军，并拿到
了团体总分第一。

我喜爱田径
□ 王鸿
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今年是父亲去世四十一周年。早晨起
床后，在父亲的遗像前敬上一炷清香，向远
在天堂的父亲表达深深的哀思。

父亲去世时，正是农历五月初五端午
节，我没在家。他去世前，留下一张字条给
我和弟弟，上写：“白云缭绕人思飞，雁行五
字人岂违。儿孙若有凌云志，后日坟前诉我
听。”拿着父亲留给我们的字条，我们似乎长
大了许多。当年虚岁十七的我深知父亲临
终前都在叮嘱我们要学会做人，要坚强地活
着。雁行五字仁义礼智信是他对我们的要
求，他在天之灵期待着我们成为社会有用之
才。现在可以告慰父亲在天之灵的是：您的
儿孙们没有辜负您老人家的希望。虽未取
得多大成就，但也都是对社会有用的人。您
的孙子刚从北京大学本科毕业，正进入研究
生学习阶段；您的孙女在市级机关工作，每
天都在努力工作中。母亲也在开心享受着
美好的晚年。走在新时代的阳光下，我们现
在的日子就是吃着甘蔗上楼梯——步步高
来节节甜！

想想父亲在世时吃的苦，老家人都知
道，他三岁丧母，在八个哥姐中排行最小。
上世纪六十年代初上的中学，成绩优秀。由
于姑母出嫁，未能及时把人口田划出去，家
庭定的成份是富农，所以只能回家务农。他
试图通过自己的勤劳苦干和学识改变自己
的命运。几经努力，得到公社、大队领导的
赏识，做了会计。他白天和壮劳力一样出工
罱泥、挑肥，晚上还要记工、排工分。几年下
来，积劳成疾染上了病。终因当时的医疗条
件有限，三十七岁就英年早逝了。

父亲的才气，老家人现在也时常说起。
记得我上小学时，几位老师和父亲说我不肯
学习，上课不认真听讲。父亲开玩笑地回
答，这是你们教的学生呀，殊不知“橘生淮南
则为橘，生于淮北则为枳”。说到这，年少时
的几段往事历历在目。父亲有病在身，一日
我诵读语文吵醒了他睡午觉。父亲未恼，让
我取来纸笔，他说一句，我记一句：“朗朗读
书声，惊醒梦中人。休思眼前苦，希望纵然
生。”我写下后，也向父亲解说了这首诗的含
义，父亲甚是宽慰。父亲在格律诗词方面有
所讲究，且才思敏捷。他看我对诗词有点求
知欲望，就告诉我说，写好格律诗词并非一
桩易事，首先要追读经史，兼阅诸子百家，还
要涉猎多方面知识，学习古代名家写作的技
巧，领略诗词中包含的意境。一个夏日傍
晚，父亲带我去村口荷花塘边，让我写首荷
花诗，我便写道：“一片花叶绿锦洲，斜阳偷
看鲤鱼游。晚风熏得荷香醉，诗人到此笔难
丢。”父亲改写如下：“一片莲花绿叶稠，斜阳
偷看鲤鱼游。微风轻吹荷香醉，月照花双才
登舟。”

父亲有病，家里经济条件又不好，即使
这样，仍让我们上学。他深知，知识能改变
命运。我酷爱古典文学，花了八块多钱买了
一套《东周列国志》，他没说什么。要知道当
时的八块多钱可以让父亲多吃几斤猪肉，多
挂几瓶盐水啊！天堂里的父亲，儿子现在想
起来，真心疼，我那时咋就这样不懂事呀！

看着父亲留下的字条，回想起他在世的
点滴，感慨万千。父亲受的苦远比享的福
多，更没有享受到改革开放、新农村建设给
百姓带来的好日子。倘若父亲在世，一定会
拿起笔杆，讴歌如今的美好新时代。

父亲的字条
□ 王焕其

生活中不乏美好的人和事，有些让人感
动，有些让人难以忘怀。遇见美好的人和
事，便会感知到美好的温暖。

新学期，办公室调整到新的环境。新的
办公桌原主人已退休，桌子上、桌肚下、桌子
旁有序地摆放了其他老师的物品。我稍整
理办公桌面，留出能办公的尺寸。一天下
午，当我走进办公室时，同事刘定兰、蒋雪莉
两位老师正在将我办公桌旁、办公桌肚下的
物品一一整理出来，刘老师还用拖把将办公
桌周边仔细地拖了几遍，确认干净后，对我
说：“这些物品给学生实习用去了。”我知道，
这是刘老师想给我一个舒适的办公环境而
说的“谎言”。感谢刘老师，感谢蒋老师。“给
学生实习用”是刘老师留在我记忆深处最美
的“谎言”。

前不久，我带母亲去医院就医，就医结
束后，在滴滴出行上打车回家。我和母亲在
医院东门公交站台等出租车。不一会儿，葛

师傅的车由南而至，停在我们对面。我搀扶
着母亲从公交站台向出租车走去。葛师傅
看到我母亲走路艰难，于是大声对我们说：

“你们等一下，我车子掉个头。”并做了一个
暂停的手势。葛师傅快速地向左打方向盘，
掉转车头，将车子平稳地停在我们的身旁。
葛师傅从驾驶座位出来，帮我打开车门，方
便我母亲上车。我和母亲坐稳后，葛师傅说
了声，“坐好了，走了”，再次向左打方向盘调
转车头，启动车辆载我和母亲回家。葛师傅
那个暂停的手势成了我记忆深处最美的动
作。

国庆期间，哥哥开车带着我和父母亲前
往家乡附近清水潭旅游度假区游玩。下了

车，买了票，准备进景点。父亲提出让母亲
在售票大厅旁的卫生间方便一下，以防她在
景区需要方便时找不到公厕。我们在售票
大厅没有找到无障碍卫生间，母亲行动又不
便，如厕成了大难题。于是，我想在售票大
厅找人帮忙。这时，一位清洁工大姐从我身
边走过，我犹豫了一下叫住大姐，说明原
因。大姐没有推辞，放下清洁工具，微笑着
说，“没关系”，就小心翼翼地推着轮椅上的
母亲进了女厕。约五分钟时间，大姐推着母
亲出来，说，“老太暂时没有小便”。我们全
家人十分感激。清洁工大姐那一刻的微笑，
成了我记忆深处最美的表情。

美好是什么？美好是同事间每天见面
后一句简单的问候，美好是风雨中为他人遮
风挡雨却淋湿了自己的身影，美好是亲人间
每天无微不至的关怀……美好就是我身边
的刘老师、蒋老师、葛师傅、清洁工大姐。

遇见美好，拥抱温暖。

遇见美好
□ 陶宁

天渐凉
树叶在秋风里彷徨
是固守枝头
将逝去的青春
慢慢变黄
还是随风飞扬
把过往
在记忆的尘土里
悄悄隐藏

天渐凉

月却这般又圆又亮
似水一样
遍洒银光
将这漆黑的夜照亮
嫦娥姑娘的传说
让我遐想
我的思绪随秋风变长
夜的眼睛
在角落里
祝福着
离合悲欢后
地久天长

秋之思
□ 阿远


