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! ! ! !你说，人与人之间差距咋这
么大呢？睡在一张床上的夫妻，一
个每天上闹钟晨起去户外锻炼，
一个即便是醒了也假装睡眠，挨
到上班时间，慌忙出门……

还用猜吗？那位晨起锻炼的
一定是我，那位醒了也假寐的人
一定是先生。

不爱运动的人，理由多如牛
毛，伸手就来，不用打腹稿。

譬如，他的“专家”托辞。专
家说了：早晨不适合锻炼。好呢，
算你有理，咱约你晚上锻炼。专
家说了：晚饭后不能立即锻炼。
好呢，咱约你晚餐后半个小时再
锻炼。可半个小时后，那个懒人
又发难了：睡眠前不适合剧烈运
动……巴拉巴拉……
等你堵住了他所有“专家”的

言论，他又有了新的托辞：运动得
有范儿。譬如，打羽毛球不能穿耐
克阿迪达斯，得穿打羽毛球的专

用运动服；登山得有登山服；长跑
得有专业跑鞋……不就是装备
哪？大爷，我下血本：买！等把他装
备置齐了，天不是下雨了，就是刮
风了，要不就是空气污染严重。天
哪，我哪能控制天气呢？

哲学家说得好，内因起决定
作用啊。一个不爱锻炼的人，外
人怎么引导和逼迫都无济于事。

等我对这个运动懒人心灰
意冷的时候，事情出现了转机。

单位一年一度的体检报告
出来，懒人同学赫然发现了“轻
度脂肪肝”字样。再加上这人还
有些爱臭美，害怕自己长出“将
军肚”，于是主动要求我监督并
做他的陪练。

综合考虑几个运动项目后，
他将运动目标锁定在周末两天爬
香山，据说他们单位有坚持爬香
山小组，总是在办公室讲香山是
神山，坚持爬山后身体是如何健

壮，精神劲头是如何足，在香山可
以看到哪个大腕、哪个政要……
为了避开人流、车流高峰，我

们每周末都得!"#$起床，开车半
小时，到北京西郊去爬香山，一
身大汗淋漓，上下%个小时，然后
驱车回来。爬香山的人很多，从
小孩到老人，各个年龄段都有。
刚开始几次很吃力，呼吸困难。
后来爬着爬着喘气就均匀了，人
也轻松了很多。更重要的是，香
山空气很好，而且运动量目标硬
性，不爬到顶点不下来。

坚持一年后，再体检，先生
的“轻度脂肪肝”没了，而且体型
很好，常受人称赞。不爱锻炼的
人一旦收获了锻炼带来的好处，
就会一直坚持下来。

网上有人点评前些日子的伦敦奥运会：一群最
需要运动的人，看着一群最需要休息的人在那里运
动。不严肃，却很能说明问题。卫生部近日发布的
《“健康中国2020”战略研究报告》就指出，15年间，
中国的患病人次数增加了20%，成年人中有八成人
从不锻炼。中国医师协会的一项调查结果也显示，城
市白领亚健康比例达76%，真正意义上的“健康人”
比例不到3%。

专家提醒：“每周150分钟的有氧运动，是捍卫
生命健康的绝对底线！”你是从不锻炼的“懒人”吗？
太忙、太累、挣钱,是放弃运动的理由？
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! ! ! !奥运会不仅是一群最
需要运动的人看着一群最需
要休息的人在那里运动。而
且，君不见，前者一边熬夜观
战，一边还在大快朵颐，手
边有各种美食伺候，看完奥
运，肚子上又多了一层“游泳
圈”；而后者最需要补充能
量，却往往为了控制体重和
杜绝兴奋剂而不能放肆。菲
尔普斯不是就在捧金之后
豪情万丈地放言：“以后终
于想吃什么就能吃什么了！”
吃得太多，动得太少，是

现代人的通病。我坚持健身
十几年，每次和周围人谈起
健身话题，&$(的人都会表示
不屑，剩余 ')(的人虽然表
示敬佩，却不相信自己也能

坚持，甚至连尝试一下的冲动都没有。
我常常以“买健身卡吧，买了卡，掏了
钱，你就舍不得不去了”来劝说，竟然
有人回答：“切，买了卡就更不想去了。
血都放了，干嘛还为难自己？”
我晕*健身怎么会等于“为难自

己”呢？这绝对是一种误解。
首先，健身可以很有趣，喜欢社

交的可以参加集体课程，与学员和
老师济济一堂，可以认识很多兴趣
相投的朋友，喜欢独处的也可以带
上平板电脑，一边在跑步机上挥汗
如雨甩掉脂肪，一边看狗血连续剧
里主人公挥泪如雨，不知不觉间，一
两个小时就过去了。
其次，选择适合自己的方式和

时间，健身并不会太疲劳。如果菜鸟
一定要强自己所难，一上来就驴跑
个十几二十公里，或者跟着高级瑜
伽教练试图把身体对折起来。那么，
跑伤掉身体、折伤掉自尊心，顺便打
消对体育锻炼的兴趣和信心，这是
不可避免的“杯具”。初学者可以循
序渐进，找到最适合自己身心的方
式，享受体育的乐趣。
改变对健身枯燥乏味、艰苦卓

绝的偏见，就迈出了健身的第一步。
接下来，可以根据自己的经济

条件和爱好选择是在俱乐部寻求
专业指导，还是仅仅跳跳广场舞，
或者只是饭后去楼下绿地上散散
步，无论哪一种方式，并无高下之
别。只要能使我们的身体动一动，都
有益健康。

千万别找什么借口说自己太
忙、太累、太穷。忙的人，可以坐在办
公椅上，一边打电脑一边踮脚尖，
也可以一边洗碗一边提臀；累的
人，可以选择舒缓的放松动作，拉
拉筋，保证提神又醒脑；穷的人，不
必买健身卡，完全可以在花园绿地
里跑步、打拳。
只要想动，没有事情能难倒我

们。关键就在于，究竟是我们的身体
懒，还是心懒？

! ! ! !周一上班，金副总进办公室
时，左脚有点微瘸。大家见怪不怪：
“又扭了？”副总诉苦：“昨天林总非
要去打网球，我左脚脚踝上次扭伤
了还没大好呢！结果没打上几局，又
崴了，又是老地方。回来后找认识的
理疗师做理疗，他说你这次再不彻
底休息三四个月好好养伤的话，以
后变成习惯性扭伤就麻烦了！可胡
总还约我下周打高尔夫呢！”

大家也没办法，只好同情中带
着恭维地表示深切的慰问：“有啥
办法呢，谁叫你是我们公司的全能
运动达人啊，市工会网球比赛亚
军！不点你点谁呢？”

金副总是个运动达人，在大学
里就有过辉煌纪录，校运动会上创
下的跳高纪录据说至今还未被打
破！什么篮球、羽毛球、网球、乒乓
球……样样拿得起放得下！

前些年，金副总的这些运动才
能，也就是在公司内部运动会、或
代表公司参加市工会组织的一些
比赛上偶尔崭露头角！但风水轮流
转，这年头，亚健康成了头号杀手，
“请人吃饭不如请人流汗”！吃饭喝
酒+歌之类“凹凸”了，运动健身成
时尚，于是金副总成了大忙人：陪
年轻客户打场篮球，人家灌进几个
球后肯定心情大靓；年长点的喜欢

打乒乓，陪他打上几局找下手感，
顺便回忆下在水泥台子上打乒乓
的年少好时光，这生意谈起来就顺
了；至于网球、羽毛球，能男女客户
通吃，打时让几个球，再夸下好身
手，保管啥都好说；而有些财大气
粗又喜欢装点品位的客户，则要陪
打高尔夫球———于是金副总又恶
补了几个月，总算高尔夫球也打得
有点像模像样了！

一开始，副总太太很开心，是
啊，忙着做陪练总比忙着陪酒应酬
好，既谈了生意，又锻炼了身体，一
举两得哇！以前总埋怨他工作忙，
不注意锻炼身体，胃破了、血脂高

了、血糖也危险，而现在饭局少了，
运动多了，这血脂血糖也正常了。

但没多久，太太又担心了，这样
频频陪练，又年近四十了，虽说仗着
当年底子好，但到底是年岁不饶人
啊。加之每次运动时间有限，没有充
分热身，又都是对抗性比较强的运
动，这拉伤、扭伤就成了家常便饭！

大家除了劝副总以后运动时
不要太过拼命，要量力而行之外，
也想不出啥好办法。只有新来的同
事小凌突发奇想：“要不下次改游
泳吧，听说游泳因为有浮力，关节
相对来说不容易受伤！”听起来似
乎是个好主意，不过如果是女客户
呢？总不能也请她游泳吧！

只好一声长叹，被“运动”也痛
苦哪！

! ! ! ! 一位朋友说，人过三十要
锻炼，不然身体每况愈下，健康
指数日减。这话我信。

当时健身房刚兴起，我和朋
友办了年卡，相约每天晚上到健
身房一起燃烧脂肪去。年卡不限
次数，前后我一共就去了两次，总
觉得像是在赶着上另外一场
班———吃完晚饭，赶紧收拾洗漱用
品，开车到健身房，找车位停车，运
动一小时后再冲个凉回家，到家多
半已经晚上 ',点多了，好看的电
视剧结束了，孩子也睡着了。觉着
没什么意思，就不想去了。

颈椎病来了，很难受。同事
说，打羽毛球是治疗颈椎病的最
佳疗法。这还不简单，单位就有
球馆，不用大费周章地去健身房
了。托省队的一个同学，买了一
支球拍，置办了球衣球鞋，下班
后就和同事去打球。打完后一般都晚上
-点多了，便在街上随便吃点儿。打羽毛
球特耗体力，我的饭量大增，而饭店的菜
大都是多油重调料的，我打了一个月的
球，体重长了 !公斤，打球的右胳膊明显
比左胳膊粗了一圈。这边正犯愁呢，那边
体检报告说我的骨关节磨损，长了骨刺。
总之，羽毛球是坚决不能打了。
单位的车位越来越紧张，同事纷纷改

骑自行车。一打听，外面有个骑行俱乐部，
已经发展成了 ',,多人的团队。朋友邀我
参加，这是好事，我不但自己参加，还推荐
先生一起加入。买了自行车就上路，第一
次就骑到 ',,公里外的白马湖，往返 %,,

多公里。回到家后，孩子说在家做饭被烫
了。我妈骂我们说，两个大人发什么疯啊？
在家照顾孩子才是正经事。
现在，我和先生以照顾孩子为天职。

伺候她吃完晚饭，我们便沿着里运河散
步。河水清冽，空气清新，走到微微出汗，
感觉通体舒畅。医生说，运动要适量，不
可大起大落，否则伤筋动骨，绝非善事。
这咬文嚼字的医生是谁？他是我们家最
高龄老祖父，民国时代的老中医，如今已
经 ',,多岁了。他说的可都是长寿之道
啊，我们怎么能不言听计从呢？

! ! ! !“昨天你没去社区广场锻
炼，罚款!,元，把钱交出来，这两
天的菜钱有了。”老公伸着手，向
我要钱。

我俩定有协议，每天晚上-

时半到.时，到社区广场跳“僵尸
舞”。“僵尸舞”很简单，/,,多口
子排着队，一边走，一边跳，全身
都在动，不出几分钟就大汗淋
漓。跳这个舞的人愈来愈多，总
有男女老少源源不断地加入，浩
浩荡荡的队伍十分壮观。

我们相约：每天坚持跳舞，
一次不参加，罚款!,元。

我们家是00制，因此这!,元
钱的罚款是个人的纯堤内损失。为
了不被罚款，我一般都咬牙坚持，

那天是因为头天晚上和同学聚会
错过了时间，让老公给逮住了。

重罚只是手段，等自己养成
了锻炼习惯，一天不动就浑身难
受，再有事第二天也得想办法补
上的时候，罚款就没有必要了。
现在，我们家已经很长时间难用
罚款“创收”了，不管是我，还是
老公，即便晚上加班，错过了运
动时间，第二天早起半小时，也
得去广场跳早班舞。这一课要是
落下，心里就没着没落。因为跳
舞之后，筋舒血活，浑身通畅，那
种感觉已经成了生活之必需。

近年来，政府开展全民健身
运动，运动环境比过去有改善。
至少在我居住的小区，往左走，

不到!,米就是运动广场，有乒乓
球台，有各式各样的健身器材；
往右走，/,,米之内就是社区健
身房，花.,,元钱买张卡，随便
玩。很多新建小区，都安装了健
身器，也都有跳舞大军。这么好
的健身条件，如果再叫唤没法健
身，那就叫矫情了。

要说工作忙没时间，似乎是
个理由，但拿出上网聊天的半小
时，拿出看电视的半小时，拿出
和朋友聚会的半小时，怎么也能
锻炼身体。我就不信您一个上班
族，能日理万机？说来说去还是
懒。为什么很多人生病之后，却
加强了锻炼，而且一天都不敢
停？因为不见棺材不落泪。
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