
夜跑，有个专门的英文名字——FUN RUN，意为奔向快乐。

跑步是最简单的有氧运动。尽管人们习惯性地把跑步与晨练连在一起，可是对忙碌的上班族来说，早上锻炼一个小时，却是一件

想起来很好，做起来很难的事情。

越来越多人习惯于忙碌了一天，加入夜跑族，在路灯下挥汗奔跑。

告别了白天的紧张，夜晚的城市让人放松。更何况在形形色色的光源交错下，脚下的路清晰地连着远方。换上宽松的衣服和一

双跑鞋，出发吧，为了健康，也为了收获汗水流淌间的快乐。

夜跑，奔向快乐

夜跑装备

既然跑步是一件轻松简单的运动，在装备
上就用不着尽善尽美，只要舒服、适合运动时穿
着就足矣。

虽然专业的跑者会选择紧身衣和压缩裤等
装备，普通人选择宽松的衣服就好。跑鞋，在选
择减小对膝盖、踝关节伤害的鞋款时，还可以考
虑荧光色的款式，多一分安全保障。

还有不少人在跑步时喜欢携带运动手表、
计步器、耳机、反光带和 LED 头灯等锦上添花
的装备，视个人财力选购。

去哪儿跑

每个城市都有适合夜跑
的地段。本想列举北京上海广

州成都等地的知名夜跑道路，不过
仔细观察后发现，其实，附近的绿地、小

区周边，都能成为夜跑者的理想场所。只
要记住夜跑者尤其是女性，不要选择人迹罕至、
缺少照明的线路，以有摄像头监控的区域为最
佳路段。

景观带——很多城市都有景观带，这种地
方最大的好处是灯光明亮、绿化好、空气新鲜，
路上没有机动车道，跑步相对安全。

公园——公园绿化好，夜晚含氧量大，空气
质量好。不过公园晚上人迹稀少，要注意安全，
最好邀上几个人结伴而行。比如北京奥林匹克
公园里，每天都有上千人在此约跑。

街道——小区附近的马路，也是夜跑族可
以选择的锻炼场地，但缺点就是有些路段车辆
较多、路灯较暗，所以在这些地点跑步时，大家
还需注意安全，尽量选择有荧光标志的鞋子或
衣服。

高校——在各种夜跑场所中，高校校园是
最得天独厚的夜跑场所了，很多人就是在上大

学时爱上夜跑的。操场是高校夜晚除自习室、
图书馆外最热闹的场所，人多了乐趣也多。

准备活动

虽然夜跑时髦，但还是有人担心这种锻炼
方式会对身体造成不良影响。不过医生的建议
是夜间跑步做到科学适度，时间别超过晚上十
点，是可以起到很好的锻炼效果的。

夜跑前一定要暖身，让肩关节、腰部、踝关
节、膝关节有个缓冲的过程，活动时间5分钟左
右。切忌一开始就跑得快，要循序渐进，最好先
快走、慢跑预热身体，再慢慢加速，结束时也不
要突然停止。

夜间跑步比较适合现代人的生活节奏，而
锻炼重在习惯和坚持，每周三四次为宜；跑步的
强度不宜太激烈，以免身体过于疲惫或亢奋。
对于初跑者，一定要给自己身体一个适应的过
程，每次运动时间不宜
超过１个小时。

运动完 10 分钟后
可以喝清水或者含有盐
分的运动型饮料，清水
要以温水为宜。

我曾经办过两张健身卡，但一年去
不了两次，理由是工作忙；办了瑜伽卡
也没去几次，借口还是工作忙；游泳卡、
乒乓球卡、网球卡⋯⋯包里装了一大
堆卡，但最后都是不了了之。

我有一颗健身的心，但是没有锻炼
的毅力和决心。

有一天晚上，加班后，开车路过江
边时，发现好几个年轻人在路边跑步。
后来我几次路过这里，总能看到跑步的
人，这让我萌生了夜跑的念头。谁说跑
步一定要早上？晚上跑步一样是锻炼
身体。

跑起来

因为想减肥，并锻炼自己的意志，
我开始尝试夜跑。尤其是加班后趁着
夜色跑回家，既锻炼身体，又不影响正
常工作。

开始夜跑后，我发现爱好夜跑的人
比我想象得多。当很多同事下班回家
抱着电脑窝在沙发里追着肥皂剧时，我
身边还有很多人正穿着绿色、橙色的运
动鞋、戴着耳机奔跑在西湖边、公园内。

有一个有同样爱好的跑友说，夜跑
的魅力，不光在于寻找运动的乐趣，还
能发现白天你熟视无睹的一处风景，到
了晚上却有熠熠生辉的另一个面孔，对
自己生活的城市多了一分欣赏。

从前每天的生活是上班和回家之
间，两点直线活动。忙碌、紧张之余完

全忽略了身边的风景。我爱上夜跑后，
跑在路上，夜晚的凉风吹过，仿佛吹散
了白天的焦虑和烦恼，这种舒服的感觉
让人体验到强身健体之外的快乐。

跑步也不是独行侠的生活方式。
据说，中国最著名的跑步网站“跑步圣
经网”的注册会员已经超过 25 万，全国
各地大大小小的跑步俱乐部和社团也
已经有上万个之多。“西安夜跑团”、“厦
门夜跑团”、“青岛夜跑团”⋯⋯随着“夜
跑族”规模的不断扩大，各地“夜跑族”
纷纷建立了自己的官方微博、微信号，
发布“夜跑”信息，普及跑步知识，吸引
更多的人加入。

我也加入了类似的夜跑群，认识了
几十个同道中人。其中有公务员、公司
白领，也有学生。在不断看到别人夜跑
的努力后，也能帮助自己坚持下去，跑
步真不是一件孤独的事。

如今，我已经坚持了一年多夜跑，
我的身体有了明显变化。不光是达到
了最初的减肥目标，减重5公斤，一直居
高不下的甘油三酯指标也恢复到了正
常水平。夜跑还让我晚上睡得更好，白
天工作的时候精神更集中，效率更高。

夜 跑 的 好 处 多 多 是 有 科 学 根 据
的。有研究表示，在晚上时段，人体新
陈代谢的关键物质荷尔蒙对身体锻炼
的反应最强烈。因为人体的各种活动
都受到“生物钟”的控制，在一天 24 小
时内，人体力的最高点和最低点都有一
定的规律性，而绝大多数人体力发挥的
最高点并不在清晨，而是在傍晚。

清晨起来，人体的器官还没完全苏
醒。相对而言，心血管比较脆弱的人晨
跑具有一定的危险性。

经过一个白天的工作或者活动，到
晚上，人的体能慢慢适应释放，这时候
运动比清晨更能调节心理和精神的
状态。

我会继续坚持夜跑，现在跑步已经
不仅仅是我为了健身养成的生活习惯，
还是我身心可以得到更好放松的途径。

今年，热爱运动的人更多了。不仅
有很多关于跑步的新闻被大家点赞，还
有很多人晒出运动成果。我身边还有
很多人通过手机软件开始晒跑，我的跑
友小泉就是其中之一。

在他的手机跑步应用上，记录着跑
步路径、跑步速度、热量消耗等信息，并
可以连接到世界最大的网络跑步社区
和其他热爱跑步的朋友分享，让跑步有
了“社交”功能。每次夜跑完，小泉就到
朋友圈秀跑步成果、曲线图。我现在也
开始用软件记录自己的运动效果，看到
别人的成绩，就会激励自己继续努力，
毕竟夜跑已经成为我业余时间里最有
趣最热衷的生活方式了。

技术活

在我看来，跑步是一
门“技术活”，不仅要有

“满腔热血”，还要有一些
自我保护意识和科学锻
炼的知识，跑步的装备、
地点、时间和方式都十分
重要。

我身边的人最关心的是
夜间安全和空气污染问题。
专家建议说，夜间跑步尽量穿上
反光或亮色的衣服，以便车辆避
让；尽量不要戴耳机听音乐，目视
前方注意路面情况；还有就是要避
免去偏僻的场所单独夜跑，以防遭遇
抢劫等事件。

空气污染是夜跑者最大的无奈。
在跑步群里，我们除了交流运动的信
息，还常常看天说事，没有人想当“吸

尘器”，遇到时不时就“爆表”的空气质
量，我们只能待在室内。

安全是另一个问题，在马路上跑，
难免要避让车辆行人、等待红绿灯，确
实有不安全的隐患。所以，夜跑最大的
问题不是自身，而是周围环境能否满足
大家热情高涨的运动需求。

目前在全国大中城市中，适合夜跑
的场所还不太多，主要集中在公园、学
校和绿道；而由于大多数居民身边没有
合适的夜跑场所，只能退而求其次选择
交通不太繁忙的马路。

面对全面健身的热潮，我希望相关
部门在今后规划中更加注重运动
设施的建设，让热爱运动的人
们有合适的场所“挥洒
青春”。

古希腊奥林匹亚阿尔菲斯河岸的山岩
上镌刻着一句格言：“如果你想变得睿智，
跑步吧；如果你想健康，跑步吧；如果你想
健美，跑步吧”。是的，想得到敏捷和机智、
健康和美丽，那就跑步吧！跑步不只是一
项健身活动，还是一种生活方式，一种生活
态度。

我也喜欢跑步。多年来，跑步成了我
生活中愉快美妙的一部分，我也感受到跑
步带来的好处，不仅强身健体，更愉悦了身
心。自由、阳光、期待、惊奇，都在奔跑的路
上。不论酷暑还是严寒，舒展着双臂沿着
河滨水畔奔跑，在汗水涔涔中总能听到清
脆的鸟儿啁啾在耳畔响起，心情无比惬意，
有一种说不出的畅快和轻松。

跑步是体验人生。当夕阳的余晖染红
天边的云彩，我就习惯来到花香满径的公
园，选择随意舒适的速度悠然地跑着，看霞
光一点点深沉，这时候就不完全是在跑步，
更多的是在欣赏夕阳西下的美景，那是何
等畅然爽快。如遇下雨下雪，我就到离家
不远的办公大楼里，不乘电梯，20层楼，一
层一层从楼梯爬上去，然后从电梯乘下来
再爬，来回多趟，如同登泰山、爬华山一样，
让我体会到一种挑战、一种修行、一种发自
心灵深处最透彻的满足。

有朋友问我，窈窕身材怎么保持的，我
如实告之。跑步是最时尚、最环保的锻炼
方式，简便易行，一双运动鞋，一身运动装
就足矣。如今，越来越多的人习惯跑步，晨
跑、夜跑，快跑、慢跑，独跑、约跑，城市的大
街小巷不时有矫健的身影跃过。朋友嬉笑
说我跑入了都市摩生活，很有“潮范儿”。
其实跑步有利于身体健康，减肥塑身，这是

尽人皆知的常识。从运动学来看，跑步是
预防心血管疾病、提高心肺功能、控制体重
最有效的办法。通过跑步，你会觉得气血
流通、睡眠踏实、精神饱满、活力无限。

日本作家村上春树开始职业作家生涯
之际，体力下降，体重增加。为了减肥，他
开始跑步。从夏威夷的考爱岛到马萨诸塞
的剑桥，从日本村上市参加铁人三项赛，到
踏上希腊马拉松长跑古道，他一直在奔
跑。他说，一天跑一小时，来确保只属于自
己的沉默时间，对我的精神健康来说，成了
具有重要意义的功课。至少在跑步时不
需要和任何人交谈，不必听任何人说话，
只需眺望周围的风光，凝视自己，这是
任何东西都无法替代的宝贵时刻。

人生像跑步一样，需要不断
地去踏足、磨炼、超越，然后
勇往直前，坚持到底，实
现目标。

跑步何其惬意
□ 钟 芳

夜色迷人 尽情奔跑
□ 梁 西

别把夜跑当成复杂的事

夜跑带给我的，不只

是锻炼身体那么简单

跑步还是一种生活方

式，一种生活态度


