
跑 步 上 班跑 步 上 班
◎  杨永新（大理海东开发投资公司）

家与单位的距离大约有十六公里，“跑步上班”一直是我内心深处的一个愿望。

   不喜欢总是拿着手机刷，于是，一到晚上就早早地上床休息，十点钟的时候，既是战友又是同事

的牛哥来了电话，牛哥先是开玩笑地问 :“这么早就上床了？”我则如实回答，老夫老妻的，上床也

是各玩各的，坚守自己的阵地。牛哥接着问我：“明天早上一起跑步上班可以吗？”我是求之不得，

立即应允下来，就这样约好了第二天早上六点半以下关西洱河闸门南为出发点，不见不散。

说起跑步，我个人认为，从部队转业退伍的人中，有相当一部分仍然坚持跑步，他们甚至是马拉

松赛场的主力军。就拿我所在的单位来说，转业退伍军人总共有六个，其中两人因为家庭事务和个人

原因，不喜欢跑步和运动。我和牛哥、老唐及大杨，几乎每天都在跑步。尤以牛哥为最，据他的手机

数据显示，牛哥前年一年总共跑了两万公里，平均每天将近三十公里，是我们单位运动的明星级人物。

我、老唐及大杨，每个月的跑量也在两百公里左右，被单位的人送雅号“四大金刚”。

   兴起跑步热也就是近些年的事，尤其是最近几年，实体经济举步维艰，体育运动却蓬勃发展。如

果你细心观察就会发现，如今的马拉松比赛多如牛毛，同一天甚至有多场马拉松赛事。原来我们只知

道有北京马拉松、广州马拉松，随后知道有厦门马拉松、郑州马拉松和成都马拉松等等，然后才是地

市级举办的马拉松。现在，很多县城都开始举办马拉松，在云南，较有名的有腾冲马拉松和弥渡的小



河淌水马拉松，其他不太知名的也有很多。

   既然喜欢，必须热爱。在牛哥的带领下，我积极向他靠拢。凌晨六点半，我和他准时在西洱河边

的闸门口相见。此时，天空繁星点点，凛冽的下关风呼呼地吹着，我们两个人都是轻装前行，每人背

着一个背包，包内装着上班时要穿的衣服。跑步是一项体育运动，要运动就有可能出汗，一出汗衣服

就要湿透，夏天倒无所谓，冬天可不行，只要一停止运动，加上冷风一吹，如果不立即采取补救措施，

马上就有可能感冒，所以我俩都背着衣服跑步上班。

   下关风一般都是西南风，但受地形和建筑物的影响，就分不清了风向。我和牛哥从市区向海东方

向跑，应该是顺风跑，只要把脚步抬起，风会助力你跑，所以刚开始跑的时候感觉很轻松。跑到大理

港码头附近时，也许受建筑物的影响，风儿改变了方向，迎面向我们吹了过来。吹到脸上，很是疼痛，

毕竟大理的冬天还是有点冷的。一路上，不时有男女跑友迎面而来，彼此一声“加油”，鼓励了对方，

也温暖了这个寒冷的冬天。

牛哥是个非常有爱心的人，当我们跑到团山公园海心亭路段时，一辆共享单车倒在滨海大道路边，

牛哥毫不犹豫地将电车提起，放置在路边的绿化带内，为车辆正常通行清除障碍。然后我们继续跑步

前进，这时我才明白，天是一点点亮起来的，胖子也是一天天吃出来的。我们刚开始跑的时候，到处

一片漆黑，昏黄的路灯照不清前行的路，我们只有深一脚浅一脚小心慢跑，当跑到洱海龙湾附近时，

天色微微亮，再看一眼西边的洱海，仍旧沉浸在昨夜的美梦中。此时水波无漾，一切安好。早起的水

鸟开始飞翔，贴着水面低飞时，发出清脆的叫声，也许这些早起的鸟儿和我们一样，呼唤着大家加入

到早起的队伍中来。

   当我们跑到玉白菜湿地公园附近时，已是早上七点半左右。此时太阳还没有完全露出，只是天空

已经明亮。穿过洱海遥望苍山，此时又一次看到了“苍山不墨千秋画”的自然美景。山顶的雪并不多，

在阳光的照耀下像是洒了一层金，雪映金顶，美不胜收。山腰的树暗淡，看不清是松还是柏，却都苍

劲有力。继续往前跑，便到了海东开发的地盘。海东开发，最早是云南省大理现场办公会提出的发展

方向，也符合大理州“保护洱海、保护海西；开发凤仪、开发海东”的战略规划。海东开发伊始，建

设者们立足长远，高瞻远瞩，决心把海东打造成具有现代化气息的山地新城。却在 2018 年底被叫停，

即便如此，海东片区有很多个项目仍然是大理市乃至大理州最好的项目，尤其在绿化方面。当我们跑

到海东新区，呼吸着新鲜的空气，跑步也轻松了许多，从起凤公园到双创中心，是一段缓慢的上坡路，

虽然跑时很费劲，但呼吸却很顺畅，感觉比市区跑着更舒服。

    跑步上班，既是一种有氧运动生活方式的尝试，也是对绿色出行的号召的践行。

让我们一起绿色出行，跑步上班。


