
时常会去塔什干市中心的帖木儿广场
散步，晨光夕影交替间，广场中央横刀立
马的帖木儿雕像已是我相识两年的“老
友”。

我曾无数次伫立在乌兹别克斯坦首都
塔什干最中心，领略这位“老友”的飒爽英
姿。逛过著名的恰尔苏巴扎，游览过哈斯
特伊玛目清真寺，品尝过乌兹别克斯坦特
色餐饮以及各色应季瓜果……照理说我对
这座城市早已轻车熟路。但正因为待久
了，初来乍到的新鲜感和兴奋劲消失，我对
周遭生活的敏感度开始“钝化”，逐渐丢失
了探索这座城市的渴望，放缓了脚步。于
是，我试图找回那久违的新鲜感。

素闻塔什干“玛丽卡”电子市场是乌数
码产品发烧友的天堂。这个电器市场其貌
不扬，沿街主营空调、冰箱、灶具等大件电
器的店铺规模并不大。穿过任意一家店铺
进入其中后，你才会发现原来别有洞天！

“回”字形的大型商圈里，手机、电脑及相关
配件，各国品牌、最新机型一应俱全；吹风
机、暖风机、洗衣机，五花八门的电器应有
尽有；吆喝声、讨价还价声、店面传出的各
类音乐交错杂糅……令人有种置身北京中
关村的错觉。

一度以为恰尔苏巴扎应该算是塔什干
规模最大的市场，可名为“阿布撒黑”的批
发市场完全刷新了我对塔什干市场的认
知。这里每天有无数车辆进进出出，载客
的、卸货的、前来购物的，偌大的停车场显
得十分局促。摩肩接踵的购物体验容易让
人联想到北京动物园的批发市场，商品种
类自然是包罗万象：床上用品、棉线纺纱、
服饰衣帽、锅碗瓢盆……一间店铺紧接一
间，走上十来米往往就会出现岔口，前后左
右都是店面，一不小心就会“迷了路”。在
这浩瀚如洋的市场里，要想快速找到所需
商品并不容易，求助就近的商家总是屡试
不爽。当然，批发市场总是免不了同质化
竞争。当你遇到多家商铺都售卖同一款商
品的情况时，与其费时费力地尊奉“货比三
家”的购物法则，倒不如讨到符合心理预期
的价位就果断下手。

探索的脚步能不断拓宽狭窄的眼界，
勇敢地尝鲜更能感受塔什干餐饮业的发
达：精致的欧式菜肴、清雅的日韩料理、贴
近当地人口味的改良中餐以及地道的乌兹
别克斯坦美食，不同风味、装修迥异的餐厅
宛若百花，绽放在塔什干的街头巷尾。欧
式主题餐厅多主打法国和意大利风味，约
上三五好友在清闲的周末坐进这样一家餐
厅，不紧不慢地享受周到细致的餐桌服务，
用舌尖感受美味料理带来的身心愉悦，闲
侃天南地北，暂别压力烦恼，甚好！

塔什干的日韩餐厅随处可见，我也经
常光顾，但时常会困惑：同样是用筷子食用
的日韩料理为何能在世界各地广受欢迎？
塔什干有家改良中餐在当地人中口碑极
佳，在这里不仅能大饱“中国口福”，还能从
这熟悉又陌生的风味中直观感知当地人的
口味偏好。塔什干的街头有许多广受外国
人欢迎的乌餐厅，这些餐厅往往装修精美、
就餐环境良好，能有如此旺盛的人气，菜品
口味自然也不会差。然而，最正宗、最美味
的乌餐往往隐匿在社区街道那些毫不起眼
的小铺里，只有吃过这些铺子做出的馕、烤
包子和抓饭，才算真正尝到了乌兹别克斯
坦的家常味。

的确，塔什干远比我想象的有意思：在
帖木儿雕像前遥想他意气风发的那些年，
清真寺里向睿智老者取经乌兹别克人的生
活哲学，在塔什干“中关村”、批发市场里感
受与国内“一屏淘得天下货”完全不同的购
物乐趣，在各种美食融汇的都市里拿捏恰
到好处的生活节奏……更多的精彩仍待我
持续探索。

在行走中

发现塔什干

□ 李遥远

探索的脚步能不断拓宽

狭窄的眼界，更多的精彩仍

待我持续探索

2017年 12月 17日，我参加了离家里仅
100 公里远的井冈山半程马拉松赛，以 1 小
时 54 分的成绩，为 2017 全年马拉松参赛之
旅画上了一个句号。

迈开腿跑步，直至跑马拉松，还是 2013
年 1 月的事。人到中年，平时活动量比较
少，体型偏胖，有“三高”的潜在风险。参加
体育锻炼，全家人都支持，可找准适合的体
育项目，也颇费思量。

我有个跑友，他爱人听他说要跑马拉
松，一百个不答应，说 40 多岁的人了，瞎折
腾。但一段时间后看到他精神不错，他爱人
有时还会骑个自行车在身边陪着。身边的
小伙伴们也从看热闹转向纷纷加入。受此
感染，我也迈上了跑马拉松的“不归路”。

参赛地的迭变，之于“老马”，只是移步

换景而已，心若止水。但每次同行，总会有
几位“初马”，兴奋之余略微有点紧张。每次
同他们分享体验，我总会按捺不住内心澎
湃，回溯“跑马”历程。

我们跑友选择参赛地，其实也挺有讲
究，一般是江西周边省份方圆300到500公
里内，火车或拼车自驾只需半天就能抵达。

都说跑马拉松挺能磨炼意志，除了漫漫
42.195 公里（全程）或 21.0975 公里（半程）
对人身心全面考验外，应对各种天气、赛地
坡度、补给，也需足够勇气。

2016年，我和跑友来到江西省婺源参赛，
还未仔细品味中国最美乡村的徽派建筑和苍翠
欲滴的茶园美景，就“吃”到连续数公里长坡的

“苦头”；到了2017年3月，全程兜头的大雨，让
我对广东清远婆娑的榕树根本无暇顾及；12月

中旬转战革命圣地井冈山，零下好几摄氏度的
气温，更是让我不敢停下奔跑的脚步……

参赛多了，头天晚上听着滴答的雨声，
我就该吃吃、该睡睡。毕竟，老天爷的脸色
我左右不了，能做的只有自己多休息、少荤
多素，保持好体力才是王道。

这些年辗转大江南北参赛，也让我从这
项艰苦运动中悟出了不少道理。其实，马拉
松是人生的浓缩。开赛鸣枪之初，大家都在
同一起跑线，没有优劣之分，就像每个人的
涉世之初。全程马拉松则像整个人生，不经
过刻苦磨炼，不付出真功，是难以完成的。
不争一时快慢，不恋一城一池，漫漫征途中，
保持合理配速，体力均匀分配到点，才是最
正确的选择。

马拉松是项热闹的运动，赛道上到处都
是人，或快或慢，或停或走。双脚灌铅、步履
蹒跚时，旁边一句暖心“加油”，都能提振士
气；能量耗尽、饥肠辘辘时，志愿者递上的补
给，简直就是“仙丹玉液”。

如果说前半程路边指示牌公里数是逐

渐增大的话，后半程就是不断看到希望的
“倒计时”。看着剩余数字慢慢变小，直至归
零，那是一种征服过后的愉悦。只是这种体
验足够虐人，是真刀真枪的挑战，而且不分
男女、不问长幼。

因为之前体能的逐渐耗尽，30 至 35 公
里是跑马拉松中容易出现的“鬼门关”。此
时，所有跑者都一样，唯有咬牙坚持。老习
惯，到了每个补给点，用水、饮料、香蕉、圣女
果等填充胃，刺激我的味蕾，补充接下来需
要的糖原。

到了 42 公里，只剩最终的 195 米，那是
即将完赛的标尺，但切勿高兴太早。此时的
身体已是强弩之末，贸然加速冲刺，会是导
致猝死悲剧的“最后一根稻草”。人生何尝
不是，越接近成功，越要按捺住激动，才不至
功亏一篑。

每次跨过终点计时拱门，刹那间，我总
有挑战成功、身心升华的欢愉。

走下赛道，从零开始。我知道，爱上马
拉松不会错，它能赶走亚健康，磨砺精气神。

爱上马拉松 跑出精气神
□ 刘祖刚

贸然加速冲刺，是长跑的“一大忌”。人生何尝不是，越接近

成功，越要按捺住激动，才不至功亏一篑

冷空气来袭，天气又冷了一分。“好静”

的我，终于有理由名正言顺地猫在家里，不

踏出房门一步。因为在我看来，冬天不适合

运动。这样的我，却被身边的朋友狠狠地

“教育”了一番，她说，全民健身没有“冬季”。

全民健身没有“冬季”，此话怎讲？一

来，每个季节都有它最适合的项目，一到盛

夏想游泳，每逢天寒想溜冰，没有哪个季节

是不能运动的。再说，现代科技的发展又让

很多项目不大受季节影响，不存在所谓的

“空白地带”。二来，民间俗话有云，“夏练三

伏，冬练三九”“冬天动一动，少闹一场病；冬

天懒一懒，多喝药一碗”。古语、俗语蕴含实

践真知，是祖祖辈辈在生活中积累下来的智

慧，既然如此，更新观念、改变“猫冬”习惯总

是好的。

只是，改变从来就不是一件容易的事，

投身冬季健身运动还要加个“更”字。严冬

时节，天冷路滑，间或雾霾侵袭，为交通出

行和户外运动的开展增加了不少麻烦。人

都是有惰性的，既然麻烦，那就干脆缩在温

室，两耳不闻窗外运动之声，做个宅男或宅

女，不为冰雪季的健身而兴奋。人的惰性

又都是需要不断克服的，当你终于在漫漫

冬日里亲近了自然、放松了身心，就会在嘴

里呼着气、脸上流着汗的状态下感受到一

种惬意，这种惬意无所谓形式、无特定目

标，是最最本真的快乐。

即使一时过不了自己的心理关，也不

用担心，因为所有人都会“帮”你。全民健

身已成为很多人的生活方式，谁都有那么

几个“不是在健身，就是在去健身的路上”

的朋友。看着他们贴出的照片、变好的身

材，总会在某个时点触动你的神经，让你迫

不及待地加入他们的行列。更重要的是，

借助 2022 年北京冬奥会申办成功的“东

风”，我们定下了“三亿人上冰雪”的目标，

这也是推进全民健身的重大一步。事实

上，在擅长冰雪运动的北方，近几年雪场等

基础设施的水平日益提高，大城市中的中

小型滑冰场也多了不少，周末满是嬉戏和

练习的“冰雪一族”。在曾经不擅长冰雪运

动的南方，北冰南展趋势也很明显。在上

海，每年都会举办高水平的冰上赛事；在南

京，有些学校开设了冰球、冰舞等冰雪课

程；在广州，大型室内滑雪乐园正在建造当

中……我们从来就不缺少的冰雪热情如今

被烧得更旺，身处这样的大环境当中，总有

一天会被感染。

当然，热情被点燃、兴趣被勾起之后，还

得掌握点技巧。在此温馨提示，冬季运动准

备活动要充分，根据各自的身体状况选择活

动的时间段；对希望保持身材或减肥的人来

说，不妨在冬季提高锻炼强度和力度，增加

动作组数和次数，相应延长锻炼时间。总之

一句话，必须适时适度。

这，就是身边的朋友“教育”我的内容。

我被说服了，正在网上翻看着室内冰场、周边

雪场的信息。那么，你呢？是否也认同了“全

民健身没有‘冬季’”的观点？如果答案是“认

同”，就借用一句老话来问：“你准备好加入冬

季健身的队伍了吗？”

“猫冬”不再
□ 牛 瑾

进入冬季，人们进行体育运动热度始终
不减，无论室内还是室外运动场所都能看到
多种运动项目锻炼和比赛的场景。就连昔日
喜欢“猫冬”的居民，也开始换上冬季运动装
备，走出家门，到运动场上一展身手。

室内运动好热闹

一入冬，辽宁省大连各个室内体育馆的
篮球、排球、羽毛球、乒乓球场地抢手起来。
地处大连西岗区、建筑面积达2万平方米的
大连市民健身中心内，篮球、羽毛球等专项
运动馆在周末和平日下班以后的开放时段
几乎爆满。

王晓刚是大连一家业余篮球俱乐部的
组织者，通过互联网，许多篮球爱好者聚集
到一块，每周末都要来此进行一个半小时的
训练比赛。他说：“要不是我们提前预订，这
个场地恐怕早就被订出去了。”据他介绍，冬
季室内篮球场地格外难订，“篮球运动受季
节影响大，特别在冬天，长年打篮球的都从
室外转到室内了”。

交叉上篮、定点跳投、传切配合，这个
业余俱乐部的训练颇为专业。王晓刚介绍
说，队员们都是篮球爱好者，许多还曾受过
专业训练。“我们的爱好没有因为工作中
断，每周末的篮球训练比赛都是我们最快
乐的时光，无论春夏秋冬，从不中断。”一位
队员说。

在大连市民健身中心羽毛球馆，几乎可
见同样场景。现场没有一处空场，许多正在
等待场地的市民正做着热身运动。“羽毛球
运动非常受场地限制，许多爱好者一年四季
都在馆里打球。虽是冬天，可这里似乎人更
多了。”一位正在热身的市民说。“现在这运
动也兴‘扎堆儿’，瞅着大家都来打球这心里
也痒痒，都跟着来打。”另一位在一旁接过
话来。

健身房里也好不热闹。“去年冬天，没注
意锻炼，本来还挺健美的身材开始发胖。今
年，我一定要把多余的‘膘’减掉。”在大连甘
井子区西南路一家健身中心，市民陈浩明正
挥汗如雨。“在我们这儿坚持锻炼的市民，无
论是减肥的还是练肌肉的，目的只有一个，
就是保持健康的生活方式。”这家健身中心
的工作人员说。

室外运动花样多

虽地处东北，大连的气温却没那么“东
北”。典型海洋性气候让这里冬无严寒，夏
无酷暑。即便在冬季最冷时节，许多室外体
育运动一点不耽误。

徒步走是近年来继广场舞之后又一项
全民化运动形式。在大连，随处可见进行徒
步运动的市民。近几年，大连的城市运动名
片也增加了一个——“徒步城”。

大连滨海路徒步栈道是市民开展徒
步运动的集中地之一。那里的海风有些大，
大家都戴着厚厚的防护面具。一位阿姨说：

“我们每周都要到滨海路走上10公里，已经
坚持十多年，冬天再冷都要走下去。”大连市
民特别喜欢徒步运动，其参与人数之多、热
情之高，甚至名闻世界。总部设在荷兰的

“国际徒步联盟”全体成员投票通过的20多
个成员城市，大连是其中唯一一个中国大陆
成员。

为了支持市民这一室外运动，大连市专
门修建了很多徒步设施。除了滨海路的世
界最长木栈道，2015年10月建成的大连星
海湾跨海大桥还专门为徒步爱好者修建了
步行通道。如今，在跨海大桥成为大连新标
志性景观的同时，大桥上每日出现的徒步队
伍，也成为一道别具特色的风景线。

冰雪运动在我国北方冬日是十分热门
的运动。大连滑雪场众多，每年 11 月下旬
开始迎客。随着居民收入不断增加，加上北
京获得 2022 冬奥会举办权，大连的冰雪运
动也在不断升温。

在大连欢乐滑雪场，青年滑雪爱好者庄
乐正一次次从专业雪道上飞驰而过。穿着
一身专业装备的他兴奋地说：“我认为滑雪
是冬季很好的体育项目，能强壮体魄，增强
耐寒能力和心肺功能。这项运动还能陶冶
情操，锻炼坚强意志和勇敢精神，使身心得
到均衡发展。”许多人看到了冬季冰雪运动
的魅力，纷纷投身进来。

冬季运动对身体的益处多多。健身教
练刘连民介绍：“冬季锻炼有着其他季节无
法比拟的优越性。首先，冬天气温低，呼吸
道舒畅，更能促进血液循环；其次冬季运动
自身消耗大，出汗少，运动者更能适应运动
过程，相应增加运动强度。”

家门口有了体育馆

过去，许多群众反映冬季运动场所太
少，对此教育部、国家体育总局联合印发《关
于推进学校体育场馆向社会开放的实施意
见》，有序推进学校体育场馆向社会开放。
此举出台后，一下子解决了众多居民运动无
场所的难题。

在大连，大中小学纷纷敞开场馆大门，
欢迎群众前来健身锻炼。大连理工大学、
大连市知行中学、大连市第五十中学、绿波
小学等学校，都将校体育馆对外开放。“政
府购买——学校负责提供场地和设施——
第三方管理服务”的方式已经实施。居民
用身份证办理实名制健身运动卡；第三方
运营商负责管理；学校提供场地。关于安
全问题，第三方购买了保险，一旦有问题由
保险公司理赔。

在教学时间，学校体育馆供学校使用；
在非教学时间，体育馆可以供广大市民使
用，体育资源得到了合理利用。家住大连
市知行中学附近的李东是一位羽毛球爱好
者，他说，自从知行中学体育馆对外开放
后，在家门口就可以和球友打一场酣畅淋
漓的比赛了，不用再去很远的地方找场地，
省去很多麻烦。“家门口的体育馆让我更有
运动热情！”他说。

全民健身没全民健身没““淡季淡季””
□ 苏大鹏

我们从来就不缺少的冰雪热情如今被烧得更旺，身

处这样的大环境当中，总有一天会被感染

帖木儿广场上的帖木儿雕像。

李遥远摄
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