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近 日 ，2024
全国半程马拉松
锦标赛（第一站）
在四川眉山开跑，
来自全国各地的
1.6万余名跑友参
赛。每年三四月
份，都是马拉松赛
事集中举办的时
间段。近年来，随
着城乡基础设施
的完善，海南涌现
不少跑步爱好者，
他们坚持奔跑，为
健康，也为快乐。

年逾花甲的
刘建成，来海南定
居仅3年，就通过
跑步成功摆脱折
磨自己多年的偏
头痛和失眠，亦收
获一份幸福感；在
司法系统工作的
梁振辉，2015 年
开始跑步，他带领
小区居民运动，促
进了邻里和睦亲
善；青年教师刘欣
欣，练习长跑仅半
年，就多次在马拉
松赛事中斩获奖
项，收获了粉丝，
交到了朋友。

刘欣欣
奔跑的路上，满眼都是风景

“在海南奔跑是快乐的，满眼
都是风景。”在北大附中海口学校
工作的刘欣欣，不仅是一名优秀的
青年物理教师，还是近两年海南跑
团长跑速度提升最快的成员之
一。2023年9月，因工作需要她从
河南来到海南海口定居，利用业余
时间练习长跑。

刘欣欣家在海口万绿园附近，
戴上耳机，从万绿园出发，沿着海
口湾的跑步道前行，是她最喜欢的
奔跑方式。“既是在城市内，也是在
海边奔跑，这样的跑步环境和条
件，在其他城市很难找到。”刘欣欣
说，对她而言，跑步是一种身心的
放松，“在海边跑步，想看大海就看
大海，想看落日就看落日，随心所
欲，整个过程都是享受”。

为了提高长跑速度，她也进行
专业训练，每天保持一定的训练
量。过硬的身体素质，椰城良好的
跑步和训练环境，让刘欣欣的长跑
成绩稳步跃升。2023年下半年，
她参加了在海南三亚、儋州及广东
湛江举办的4场马拉松比赛，成绩
距“破3”仅一步之遥。“破3”是马
拉松比赛的一个专业词汇，意思是
在3小时内跑完全程马拉松。据
了解，目前，能在马拉松赛事中“破
3”的海南女子选手（业余组）屈指
可数。

“运动不仅让我保持好身材，
也让我永葆青春活力。”刘欣欣介
绍，除了长跑，她还会去健身房“撸
铁”。“通过奔跑产生的多巴胺，让
我拥有愉悦的心情和持久的运动
动力，而进行器械锻炼，可以让我
奔跑更有力量。”

“之前我以为来到海南这个人
生地不熟的地方，需要很长时间才
能交到朋友，但事实不是这样。”刘
欣欣喜欢玩抖音，经常在自己的账
号上发布跑步的视频。随着她在
海南“跑圈”的名气越来越大，许多
跑步爱好者成了她的抖音粉丝。

“去年底在海南参加了两场马拉松
比赛，比赛时，我听到赛道外有人
呼喊我的名字给我加油，感到很亲
切，他们应该就是我的抖音粉丝。”
她说，通过跑步结识了许多朋友，
这让她对在海南的生活充满期待。

梁振辉
带着邻居跑，他有自己的“名言”

年近50岁的梁振辉，是海南司法系统的一
名基层工作人员，平时喜欢参加体育活动。“跑
步9年，让我拥有一个健康的体魄。”梁振辉的
生活其实很简单，上班、运动，偶尔约朋友小酌
几杯。他平时每隔三天长跑一次，尽管看起来
体形微胖，其实身体状态很好。同龄人常见的

“三高”，他一样也没有。
梁振辉跑步始于2015年。由于工作单位

办公地址变动，爱打球的梁振辉发现约同事打
篮球没有以前方便了，已养成运动习惯的他决
定将打球改为长跑。“跑步不需要约人，换双鞋
就可以。”梁振辉说，长跑是一项孤独者的运动，
他没打算做一名马拉松健将，迈开腿纯粹是为
了健康。一开始，梁振辉只在小区、公园里跑，
后来发现自己体力不错，就参加了一些在海南
岛举办的马拉松赛事。考虑到自己未接受过系
统训练，他选择跑“半马”（半程马拉松）。

2017年，梁振辉搬到海口一个新小区居
住，当时小区正在筹备成立业委会，有的业主支
持，有的业主不支持，双方经常在微信群里争
吵。“大家不要吵，一起运动，谁流汗多谁就赢。”
每次看到群里有人争吵，梁振辉总会说这么一
句话，然后约争吵的人一起跑步、打乒乓球。大
家下楼后，要么相伴在小区里跑几圈，要么在乒
乓球室挥拍，一边运动一边聊天。原来意见不
一的几人，聊着聊着成为好邻居、好朋友。

从此，梁振辉那句“谁流汗多谁就赢”成了小
区的“名言”，常被人提起，他也自然而然成了带
领小区居民运动的那个人。在他的带动下，许多
小区居民加入运动的行列，晨昏时分，小区内的
道路上经常可以看到人们跑步健身的身影。

刘建成
老毛病“跑了”，家庭生活更幸福

老家在湖南，从部队转业后又在新疆工作
了近40年的刘建成，2020年退休后，跟着女儿
来到海口定居。今年63岁的他，跑步仅3年，却
已在全国各地跑了十多次全程马拉松，成绩逐
步提升至3小时10多分，这让不少年轻的长跑
爱好者十分羡慕。

“焕发了新的生命力，这是长跑带给我最大
的快乐。”刘建成年轻时就有偏头痛、失眠的毛
病，每晚只能熟睡一两个小时，这种状态一直持
续到他临近退休时。退休前几年，随着岗位调
整，他的空闲时间多了。为了缓解偏头痛和失
眠，刘建成开始骑行。骑了一段时间后，他的这
些老毛病有所改善。

刘建成退休后，他的女儿来到海口工作。为
了照顾外孙女，他和老伴也来了海口。“我以前一
般是长距离骑行，骑一次就要三四个月。”刘建成
说，来海口后，考虑到出门骑行时间太久，不方便
照顾外孙女，但不运动自己的老毛病会复发，看到
许多人在公园里跑步，他便萌生了长跑的想法。

2021年初，刘建成开始长跑。令他意想不
到的是，跑了三四个月后，他的偏头痛和失眠神
奇地消失了。“现在入睡快了，而且能一次睡近6
小时。”刘建成说，对睡眠正常的人而言，一晚睡
6小时不算什么，但对于长期被失眠问题折磨的
他来说，这是一种莫大的幸福。

此外，刘建成在2021年底体检时发现，他的
一些其他的老毛病也缓解或消失了。“对我们老
人来说，身体健康，比什么都重要。”他高兴地说。

“跑步比骑行节省时间，方便我安排自己的
生活。”在刘建成看来，跑步不仅给他带来了健
康，也改变了他的退休生活。以前，为了打发晚
上睡不着的时间，他经常约朋友打麻将，为此老
伴经常和他拌嘴。现在晚上可以好好睡觉了，他
也不再约朋友打麻将了。每天除了长跑，就是和
老伴一起忙家里的事，家庭生活更和谐了。跑了
3年，他发现自己性格也变得开朗了，感觉有使不
完的劲。

■
海
南
日
报
记
者

张
期
望

实
习
生

韦
嗣
愉

梁振辉（前)在跑步。

刘建成参加2024徐闻马拉松赛。
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