
自治区《关于实施全民健康
水平提升行动的意见》提出，力争
到 2025年，宁夏经常参加体育锻
炼人数比例达到 38.5%，城乡居
民《国民体质测定标准》合格率达
到91.5%。

一系列硬指标，正加快推进
健康宁夏建设“进度条”。

立足宁夏健身爱好者锻炼现
状，为提出科学而具有前瞻性的
思路及对策，自治区体育局、宁夏
攀岩攀冰协会、宁夏山地运动协
会等单位联合发起调查，采用整
群、分层抽样调查法，收集了
1734份问卷，筛选出真实有效问
卷 693 份，集中就宁夏“经常跑
步”的群体来源、构成和地区差别
等，做了调查分析，对外发布了
《宁夏跑步蓝皮书》。

本次调查所抽样本有 3个主
要限定条件，一是仅限宁夏本地
样本，二是限定为“经常跑步”的
样本，排除了“偶尔跑步”和“想跑
步还没有跑”的群体，三是仅限手
机微信登录，且一台设备仅能提
交一次，同时还禁止了电脑客户
端登录，确保了每个样本的真实
可靠、客观和唯一性。

今年 56岁的尹洁是一名退

休职工，也是“宁夏跑吧”负责人，
从首届新消息报健身跑开始，她
从未缺席：“一个人跑是一种信
念，大家一起跑则是一道靓丽的
风景线。”

《宁夏跑步蓝皮书》调查数据
显示：像尹洁这样经常跑步的群
体，每周跑 3次以上、跑量在 10—
20公里以上，近 700个人一年就
能累计跑出 1万个马拉松来。在
宁夏跑步群体中，男性跑者占比
70.9%，按年龄结构看，其中 30—
50岁跑者合计占比达55.2%。

“这也符合宁夏地区各年龄
段人口数的纺锤状分布，证明跑
者中这个年龄段的人群分布最多，
尤其是中高学历的中年男性跑者
成为宁夏跑者的主流‘画像’。”宁
夏攀岩攀冰协会秘书长吴嘉
楠说。

从参与调查的跑者学历来
看，具有大专和本科学历的跑者
占比达到 71%，硕士及以上学历
占比最少，为 4.2%。“这个数据看
似没有特色，但结合职业分布就
很有代表性，那就是轻体力工作
者跑步的较多，重体力工作者较
少或者说基本不跑步。”吴嘉楠
分析。

宁夏跑者主流“画像”
中高学历中年男性
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在一次次砰砰的心跳声中感受跃动，在长长的
跑道上“丈量”毅力……跑步，在许多人眼里是一项
枯燥的运动，但跑者却乐在其中。

就拿身边的朋友来看，有的迎着晨曦，“拿下”十
公里；有的在微信、小红书等社交平台晒出自己的奔
跑路线、分享运动成果；还有的时不时参与健身跑、彩
色跑，乃至赴各大城市“打卡”马拉松……跑步逐渐成
为大众展现健康品质生活的表现之一，运动也日益融
入越来越多人的日常，改变和重塑人们的生活方式。

确实，跑步的价值已超越了单纯的健身活动，更
是一种生活方式。在奔跑的道路上，我们不仅能看
到外界的风景，强健自身的体魄，更能通过这段“旅
程”，不断突破自我、挑战自我、成就自我。进一步而
言，在奔跑中，距离再长、路线再难、感觉再累，跑者
们也总是坚持跑到最后，这种心无旁骛、专注努力的
精神，这种坚定的信念、强大的意志力，以及抵达终
点的成就感，或许就是如此多人热衷于跑步的原因。

“无论前路多远，保持旺盛的生命力，坚持定能

到达。”正所谓，没有比人更高的山，没有比脚更长的
路。奔跑在路上，咬紧牙关，不断超越，在平淡生活
中的每一次迈步，在追梦路上流下的每一滴汗水、战
胜的每一个困难，都将有助于我们强健体魄，都是宝
贵的精神财富。

奔跑，在路上；梦想，在路上。行动起来，做一个
努力奔跑的追梦人，影响和带动更多人跑起来、动起
来，展现蓬勃的精神风貌和积极的生活态度，以全民
健身共筑活力未来。

做努力奔跑的追梦人
宫炜炜

“长期坚持跑步后，身体从内到外会发生很多有
益的变化。”宁夏体育科技中心主任肖屏说。

在银川，提起 43岁的张国斌，跑友们都会竖起大
拇指，他是跑友心目中当之无愧的榜样：数次参加全
国性马拉松赛事并获奖，并被选为“宁夏·奔跑”公益
领跑人之一。

起初跑步时，张国斌的跑团只有 5个人，一路坚持
下来，如今已有 2000多名跑友跟着他跑步。他说：“之

所以会有越来越多的人加入跑团，是因为跑步确实让
大家受益匪浅。每天坚持跑步，既健身又减肥，特别
是对于在办公室久坐的人，这项全身运动很有好处。”

宁夏路跑运动协会负责人杜斌说，在全民跑步热
潮下，每个人都有自己跑步的出发点。不论是出于什
么样的理由，运动要科学、循序渐进、量力而行，建议
跑友们注意科学健身，避免运动损伤，形成健康的生
活方式。

肖屏提醒广大跑友，夏季虽是健身的好时节，但
仍有细节需要注意。建议充分结合气候特征，用适度
的锻炼来恢复人体机能水平，从而达到良好的健身效
果。在夏季，一些高强度、高消耗的运动项目不仅达
不到健身目的，还极易造成肌肉拉伤、关节肌肉扭
伤。因此，运动量的适度很重要。此外，在运动时间
的选择上，应“相日而动”，在气温与环境都更适合的
条件下健身锻炼。

科学健身，打开跑步“界面”

跑起来，就有风——

奔跑的身影 跃动的故事
本报记者 王 刚/文 王 鼎/图

今年，我国继续深入实施全民健身国家战略，不断丰富群众身边的体育赛事活动和全民健身场地设施
服务与供给。

全民健身，从我做起。近年来，银川马拉松、新年健身跑、“宁夏·奔跑”系列赛、薪火传承中国健康跑、
吴忠黄河金岸国际马拉松、石嘴山骑跑嘉年华等品牌路跑赛事吸引了众多健身爱好者参与。

让奔跑成为一种生活方式，跑出精彩人生，跑出健康未来。

今年 56岁的尹洁，从她挺拔
的身姿、轻盈的步态里，几乎看不
出岁月的味道。尹洁从未想过，
她和几位跑步爱好者自发组织的
城市之间长跑活动，不知不觉已
来到第 13个年头。她的网名“芙
蓉”在宁夏的跑友圈很火，很多跑
步爱好者以她为榜样，坚持不懈
锻炼。

“2012年，当时想给朋友们提
供拉练的平台，所以组织了银川到
吴忠的长跑，就这样一年年坚持到
了现在。”尹洁说，城市之间长跑的
参与者从最初的几十人增至近
200人，“宁夏跑吧”微信群和 QQ
群人数也从近百人增至几千人。

从2011年开始尝试“跑马”以
来，尹洁已到 30多个城市参加过
马拉松比赛。从一开始想要增强
体质，到后来“根本停不下来”，尹
洁自己都没有想到“跑马”居然有
如此大的魅力。

“我 68岁才与马拉松结缘。”
顾大我告诉记者，2013年，他在跑
步时偶遇尹洁，一起锻炼之余，尹
洁鼓励他去跑马拉松。除了擅长
跑步，顾大我还热爱骑行、游泳，
在北京、上海、厦门等城市角逐

“全马”，成为银川国际马拉松比
赛中年龄最大的领跑员，并曾入
选 2017年CCTV体坛风云人物候
选人名单，创造国内完成铁人三
项赛事最年长选手纪录。此外，
顾大我还曾前往美国田纳西州参
加铁人三项赛，并在该年龄组名
列前茅。

2021年，顾大我遭遇车祸，身
体多处骨折，休息了半年多，体能
明显下降。半年后，他重新站上
赛场，分别参加了石嘴山市铁人
三项、厦门铁人三项奥运半程铁
三和佛山铁人三项奥运距离，并
顺利完赛。“遭遇车祸之前，我平
均一年大约参加 8到 10次比赛，
有一年一个月内我参加了 1场铁
人三项和3场马拉松赛。2023年，
系统训练一段时间后，我毫不犹
豫地报名参加厦门马拉松赛，继
续挑战自我，最终以 5小时 33分
46秒的成绩顺利完成 42.195公里
的全马比赛。”顾大我说。

在顾大我的感召下，许多人
加入跑步行列，以他为榜样，不断
挑战自我，创造着一个又一个平
凡人的传奇。2021年，顾大我应
邀参加“宁夏奔跑”公益领跑人海
选，被推举为1号领跑人。

跑步不单是一种运动，更是
一种生活态度。今年4月14日 8时

27分，43岁的丁盛率先冲破终点
线，斩获8公里男子青壮年组冠军
——当天上午，阔别 4 年多后，
2024新消息报“宁夏中房杯”健身
跑正式“回归”。对于丁盛来说，
好成绩在预料之中：6年来，只要
身体情况允许，他每周都会进行
3到 5次 10公里左右的长跑锻炼，
也享受着长跑带来的变化，“性格
越来越开朗，对待生活的态度更
为乐观”。

今年38岁的马静，祖籍安徽，
13年前来到宁夏工作，因为同样
的跑步爱好，他结识了妻子牛庆
娟。从 2015年开始，在宁夏举办
的各类健身跑赛事中，都有夫妻
俩共同拼搏的身影。在跑友眼
中，他们是一对模范夫妻，更是全
民健身的宣传者、科学健身的指
导者，他们用自己的实际行动，彰
显着宁夏人的体育精神，推动全
民健身的热潮。

今年 5月 19日清晨，张巨萍、
张巨杰、张巨红三姐妹一同站在
了银马赛道的起点。三朵“姐妹
花”都已年近五旬，依然精神焕
发，她们向着各自的目标发起挑
战，同时享受着奔跑的乐趣。

三姐妹当中，把全家人带上马
拉松赛道的是张巨杰。2015年元
旦新年健身跑，张巨杰抱着试一试
的心态参加，没想到很顺畅地跑完
了 10公里。这次经历，让她期待
通过更长距离的比赛来证明自己
的潜能。经过系统准备，当年9月，
张巨杰站在了太原马拉松赛的起
点。鸣枪后，跟随几万人一起向前
奔跑，让她信心倍增，一路不断挑
战自我，最终以2小时12分的成绩
完成了自己的第一个“半马”。

十年来，张巨杰先后完成了
30多场“半马”、4场“全马”，把运
动的激情和快乐传递给更多人。
在她的影响下，姐姐张巨萍从五
十岁开跑，跑“半马”7年，成绩提
高了半小时。此外，张巨萍还参
加了几十场次马拉松赛，海南、西
安、无锡、兰州等多个城市留下了
她在赛场“追梦”的身影。此外，
在很多比赛中，张巨杰还给妹妹
张巨红当专属“跑兔”，全程陪着
妹妹跑，“只要身体允许，我会一
直带着她。”

张巨杰告诉记者：“以前宁夏
的好多跑团都是分散跑步。如今
我们已经拥有‘宁夏奔跑’‘走遍
宁夏’‘新年健身跑’等体育品牌，
必将会带动更多群众参与到跑步
中来。”

挑战自我，在岁月中“长跑”

短 评

①“奔跑吧·少年”儿童青少年主题健身活动。
② 选手们在奔跑中享受运动的快乐。
③ 4月 14日，2024新消息报“宁夏中房杯”健

身跑鸣枪开跑。近 2800名选手迎着朝阳出发，感受
城市脉动。

④ 健步走，向未来。
⑤ 跑友合影（资料图片）。
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