
!"#$

!""#

年
$

月
%%

日 星期一 主编
&

陈海虹 版式
&

庄和平 !"

!"#

为了练习健美!他息交绝游!不参加任何应酬!

晚上九点半以后不接电话""这些在常人眼中看似

不可理解的举动!却让廖逊收获了健康!有更多精力

投入自己的事业!有更多时间照顾患病的妻儿#
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文
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海南日报记者 魏如松

一生的!立家之本"

在廖逊眼中!练习健美!已不再
单纯是一项运动! 更是一种对待生
活的态度"

长期进行健美练习! 要求保持规
律的生活和健康的饮食习惯!为此!廖
逊严格要求自己!烟#酒#茶#咖啡#棋#

牌#麻将#跳舞$八不染%"

如此苛刻的要求! 在常人眼中
似乎不可理解!$为此! 也是需要付
出一定&代价'!息交绝游!不参加任
何应酬! 晚上九点半以后不接电
话" 我换来的是身体越来越好!精
力越来越充沛! 有更多时间同家人
在一起" 于是很自然的! 我就要把
自己的成功经验! 推广运用到家人
身上" %

廖逊在孩子
!

岁时! 就带他下
水游泳!

"

岁半就每天带他晨跑!后
来上寄宿制学校! 双休日和节假日
一天未曾中断! 海口市万绿园的晨
练者几乎人人都认识他"

尽管孩子的动作不是很协调!但
廖逊认为孩子是非常热爱体育运动
的!$这一点很像我!这种为&体育而体
育'的爱好者!要比当那种&为荣誉而
战'的体育爱好者更纯粹" %

多年来! 体育运动对于廖逊来
说!就好比阳光#水分和空气!不可
或缺!已然纳入了日常生活的程序!

养成了良好的习惯"

泡健身房的日子!廖逊挥汗如雨!

用杠铃#哑铃这些冷冰的器械塑造着自
己的体格!$现在练健美!完全是一种兴
趣!或者说是一种对待生活的态度吧"

在练习中!让我找到了一种说不出来的
感觉" %

这种感觉!是坚韧与顽强!是执
着与梦想!廖逊的言谈举止中!无不
透出一种健康带来的自信(

放松心灵的!秘密武器"

练习健美! 常年面对一件件冷
冰的器械!无数次举起放下间!难免
显得枯燥#乏味"年年月月单调的重
复训练!廖逊却坚持了下来"

$我的工作是脑力劳动!忙碌一
天!当身体感到疲惫时!来健身房!

和着音乐舒展身体! 身体与心理的
&疲惫'就会随之散去!带来一种全
新的感受!这就是活力!运动产生的
活力吧( %

廖逊的妻子和孩子都有病在
身!接受海南日报记者采访过程中!

妻子又再次住进了医院" 为了照顾
妻子! 廖逊半个月内连续

!

次彻夜
未眠!$如果不坚持锻炼! 就很难保
证自己有如此旺盛的精力来照顾家
庭" %

与海南日报记者访谈中! 廖逊
表示!自己一天工作繁忙!难免身心
疲惫!在家中要是心情不好!难免影
响家人心情" 每天到健身房锻炼一
下!大汗淋漓!连心情也在锻炼中得
到了放松"

心情舒畅了! 工作与生活质量
也一样提高!$我现在读书速度依然
很快!写文章的效率也不错"一次到
基层演讲!一天就讲了

!

场!身体并
没感到特别疲惫" %

廖逊曾在多家报刊开设专栏!

每年公开发表文章字数达
"#

万左
右!还为两家广播电台做专栏讲座!

每年的报告讲演和授课
$%#

多场!

$这样!一个人打几份工!挣几份钱!

不仅能保证家人的生活质量! 还能
适当搞些家庭建设" 我本人! 还是
海南&一校两院'的&纳税大户'" %

强身健体的万能药

看着眼前这位容光焕发# 谈吐
幽默的健美发烧友!你也许很难想
象!健美运动!带给廖逊的不单是身
体的强健! 更重要的是对待生活有
了一种坚韧与自信的态度"

廖逊告诉海南日报记者!他自幼
多病! 半岁时就患有慢性支气管炎!

$我上中学时!因为体质太差!所以体
育课是免修的" %

廖逊
&'

岁时!从北京去北大荒
种地!患上了化脓性脑膜炎!因为当
地医疗条件较差! 磺胺使用过量中
毒而患上了尿毒症!

($

岁时又在北
大荒得了哮喘!$回北京后!在我

()

岁时又患上了乙型肝炎!

*!

岁在海
南又发现了心脏病" %

在廖逊
*(

岁时!他的妻子出现
了脑萎缩症状!此后愈发严重!几乎
完全瘫痪"但这还不是灾难的全部"

为了读书!廖逊与妻子恋爱
&#

年才
结婚!为了治病和成就事业!他们结
婚

&#

年才得子" 然而!当孩子
&

岁
时!却因病导致脑细胞大量坏死!痊
愈后智力受损!至今障碍重重"

$儿子发病那年我
*(

岁!妻子
坐轮椅那年我

**

岁!我本人还患有
心脏病!在许多人看来!这样一个家
庭已经是山穷水尽#走投无路了" %

生性倔强的廖逊面对家庭突如其来
的变故!用积极的心态直面生活"

从
(&

岁患哮喘时! 廖逊就认
定!除了进行体育运动外再无其它
良药" 此后每生病一次!就是廖逊
新一轮体育锻炼的开始!$套用&朱
毛十六字诀'!叫做&敌进我退!敌住
我挠!敌疲我打!敌退我追'" 通过
运动!不仅一次又一次恢复了健康!

还一次又一次地做大了事业" %

廖逊说)$我的通盘战略是!用
充分的体育运动#科学的膳食和充
足的睡眠!赢得旺盛的精力和强健
的体魄! 再通过优异的工作增加收
入!改善家里病人的生活环境" %

年近花甲的发烧友

在海口海秀中路一家颇具规模
的健身俱乐部内!动感的背景音乐#

$哐当#哐当%杠铃撞击地面的声音#

运动中的呐喊声!充满激情与活力"

和往常一样! 廖逊一下班便到
健身房!一身运动装扮!步履轻盈地
走进健身房力量练习区" 健身房中
的廖逊!古铜色的皮肤!如钢铁般坚
硬的肌肉!散发出一股英武之气"

热身之后! 他把卧推架上的杠
铃重量调整至

"#

公斤!开始认真训
练"与廖逊一起练习的健美爱好者!

个个身材挺拔!肌肉结实"大家对身
边这位年近

+#

岁的铁杆健美发烧
友十分熟悉!$廖校长是我们学习的
榜样!看他总是那么认真的练习!我
们也练得更起劲儿了" %

$训练前热身是获得最佳训练
效果的保证! 我通常在训练前进行
&#

分钟的有氧运动!这样可以提高
心率和体温! 为接下来的大重量训
练做准备" %一组练习间隙!廖逊抬
起双臂! 展示了他那如小山丘般的
二头肌"

廖逊在练习健美时! 十分注意
科学锻炼!$每个人到健身房锻炼!

目的可能是不同的" 有人锻炼是为
了让身材更加饱满! 有人则为了减
脂减肥而来! 还有人是为了提高心
肺功能来运动!目的不同!锻炼的方
法也不尽相同" %

廖逊给自己设计的器械训练计
划是)胸#背#腿三个大的肌群分开
练!每周一个循环! $健美训练能使
肌肉中的毛细血管与肌纤维增多!并
使肌肉中的脂肪减少!同时可以增强
骨骼#肌腱#韧带等部位的力量" %

从这家健身房开业那天起!廖逊
就在这儿开始系统训练了" 一年

!+"

天!只要不是因公出差!廖逊都会在
下午

+

点准时到健身房$报道%"

激昂的音乐#响亮的呐喊#到位
的动作!手握杠铃的廖逊!在富有节
奏的音乐中尽情舞动!给身体充电"

廖逊是海南知名的社会科学工作者!他
&(

年如一日!坚持健美运动!曾获第三届海南省健美锦标赛元老组亚军!被省健美运动协会常务副主席姚志洪称为$全国行政级别最高#专
业职称最高#初次登台年龄最大的健美运动员%"

本版图片由海南日报记者 王凯 摄
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