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夜跑也有讲究
林玲说，一般他们夜跑都会安排在晚上

7 点左右，因为夜跑最好在饭后两小时进行，

消化食物需要一定的时间和环境，如果马上

跑步易引起痉挛或消化不良等症状，甚至引

发运动性腹痛。如果跑前不饿也可以等到夜

跑结束 30 分钟后再吃饭，可以选择鸡蛋、牛

奶等食物补充蛋白质，或吃一些蔬果来补充

水分、维生素和矿物质，如西红柿、西兰花等。

夜跑开始之前至关重要的一步是进行动

态拉伸，它能让人快速进入运动状态，把关节

幅度、柔韧性以及韧带打开。如果是在冬天，

肌肉比较僵硬，一定要把动态拉伸做到位，这

些都会有专门的老跑友手把手教。除了动态

拉伸，跑完之后还有一个静态拉伸，主要是以

温和而缓慢的动作，来伸展身体部位肌肉到

某个固定姿势，然后持续保持 20 秒到 30 秒

的时间，静态拉伸主要是改善肌肉过于僵硬

和紧缩的状态，锻炼肌肉和肌腱的伸展能力，

增加肌肉弹性。

至于夜跑的场地，他们一般会选择农林

大的操场，那边没有车流，比较安全，农林大

的操场一圈约 3.7 公里，新跑友一般跑一圈

左右，老跑友会在三圈左右，主要会以慢跑为

主，不拉长距离。具体的还是要看个人情况，

适当调整，科学锻炼。跑步的过程中他们也

会安排一名老跑友带头，一名老跑友收尾。

着装上也会统一着群服，上面会刻有每一位

跑友的微信名，便于相认，互相帮助。

跑步让人受益良多
跑步作为一项运动锻炼，让许多人受益

良多。临安跑步联盟中的魏寅就是其中一

员，最开始是老婆因为身体肥胖想要减肥才加

入跑盟群，费了九牛二虎之力也不能把他说动

加入陪跑，结果后面体检检查出来脂肪肝，他

便主动加入到了跑步群，不到一个月的时间，

不仅体重减了七八斤，连脂肪肝也好了不少，

用他的话来讲，现在不跑步都觉得没精神。

谈起夜跑，作为公司职员的郑洲感触颇

深。他从 2013 年开始每天在跑步机上跑二

三十分钟，到后面经同学推荐加入到临安跑

步联盟，“我原来 190 斤，患有高血压，高血

脂，高血糖，当时真的走路都费劲。得益于坚

持不懈的跑步，让我从 190 斤的胖子瘦回了

138斤，不仅身体轻松了，三尺一的腰也瘦回

到了两尺五，最最重要的是身上的毛病也没

有了。”从最开始只是单纯的想要减肥而开始

跑步，到后来喜欢上了跑步。郑洲说：“现在

我还是每天会坚持跑步，每个月的跑量大概

在两百多公里。跑步不仅让我重新找回了自

信，更重要的是也让我接触了很多新的朋

友。尤其对于那些为了减肥加入到跑盟群的

朋友，我常常拿自己的例子去鼓励他们，希望

他们也能像我一样坚持下来。”

“贵在坚持 难在坚持”
“跑步贵在坚持，一个人跑步最难做到的

就是这两个字，往往跑着跑着就会因为各种

理由中断了，而群跑是最能约束人的。”林玲

说。

作为组长，为了让大家都能积极跑起来，

林玲也是费了不少的功夫，不仅制定了“群

规”，规定男的每月至少 60 公里、女的至少

40 公里的跑量，必须积极参加小组群跑，有

特殊原因的可以请假，而且每天要上传打卡，

每月都要进行统计，不合格的话将清理出

群。“因为人多管理起来就会很麻烦，所以我

们小组最多保持在60人，既然大家进群都是

为了跑步，希望大家都能动起来。”

随着跑友的不断加入，临安跑步联盟也

在不断发展壮大，大大小小的赛事也是参加

了不少，光是 2017 年，临安跑盟就参加过 15

个以上的马拉松赛事，5 次越野赛事，除了在

国内跑，跑盟还跑出了国门。跑盟还会定期

举办培训课，包括跑姿培训以及运动损伤的

预防课程。

“跑步贵在坚持，也难在坚持。”林玲说，

但是只要每天坚持跑，就会发现跑步已经成

了每天必不可少的一件事，而跟着大家一起

跑，更能感觉到跑步的乐趣，在夜空中感受着

自己的呼吸，在坚持中迎接更好的自己。

近日，临安区太湖源镇畈龙股份经济合

作社土地流转项目在区公共资源交易中心经

过多轮竞价，成功交易。

该项目由杭州小马哥生态农业有限公司

（浙江万马投资集团有限公司全资子公司）竞

得。该笔交易流转涉及山林、水田、旱地，面

积约 176.18 亩，流转总价 312 万元，流转方

式为山林、土地租赁，流转年限为 40 年。土

地流转已经成为了我区集体经济发展的重要

举措。据悉，本次交易将为村股份经济合作

社带去 2253240 元收入，加上提供基础设施

及管理用房等配套服务，村股份经济合作社

可获得10万元/年的收入。

畈龙村以土地改革为出发点，盘活资源，

多措并举，在壮大村集体经济的基础上找准

了发展方向，理清了发展思路，迈出了村庄

发展的重要一步。

章志刚

太湖源镇畈龙村土地流转项目成功交易

夏至一过，天气便一日热过一日，吃过

晚饭之后许多人都会选择走出家门去纳凉，

或者跳跳广场舞，或者散散步，好不惬意。

而在临安农林大学的操场上也有这么一批

人，夜幕降临，他们便齐刷刷地在做热身运

动，准备夜跑——他们便是临安跑步联盟的

成员。

临安跑步联盟成立于 2014 年，从最初

创建的十几号人到现在已有 277 人，分别有

新校区组、御城组、苕溪组、玲珑山组、老校

区组，苕溪组是去年8月才成立的小组，林玲

便是这个小组的组长。

谈及为何会选择跑步的方式健身，林玲

表示这也算是机缘巧合：“因为当时老公高

血压，所以就想去竞走，因为竞走能增加血

流速度，加速血液循环。因为没有伴，所以

他就拉上了我。虽然当时我只是跑跑停停

的，但好歹也算坚持下来了，而且还带动了

一帮周边的好友。不过真正群跑还是从去

年2月加入临安跑步联盟才开始的。”

对于跑步，有些人喜欢晨跑，有些人倾

向于夜跑。而夜跑，无疑是上班族的福音

——不必占用白天的时间。尤其夏季白天

气温高，随便动一动就出一身汗，而在微风

习习的夜晚跑步，让人觉得心情也舒畅了不

少。适当的夜跑还能缓解一天的压力，给身

体带来轻微疲劳感，提升大脑的供血和供氧

量，让人更好地入眠，快速入眠可以使大脑

分泌充足的褪黑素，提高睡眠质量。夜晚空

气的含氧量高，此时跑步更能帮助脂肪燃

烧，加快瘦身。作为跑步联盟，不断会有新

跑友加入进来，在跑步的过程中可以互相交

流经验，增加友谊。

临安跑步联盟：
城市“夜跑侠”让我们跑起来
金海芳


