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杭州 欢迎您杭州杭州 欢迎您欢迎您

9 月 19 日，亚运火炬接力在衢州举行，第 8 棒选手李丹阳举起火炬，眼眶有些湿润——她虽不是职业运动员，却从体育运动中受

益良多。

好像是走了很长的路，才站到圣火接力点上，回头看看，有许多感慨。

从衢州的“小镇做题家”，到考上大学、恋爱生娃，再到创办母婴家庭内容“年糕妈妈”，给4500万宝妈提供育儿生活参考，资

助12000名农村宝宝看上优质绘本⋯⋯一路走来，是少年时长跑比赛中悟出的“拼”字支撑着她。

不知是不是 1990 年的大熊猫“盼盼”和《亚洲雄风》在 5 岁的小姑娘心中播下运动种子，每年校运会长跑她都参加，

1997年衢州一中3000米长跑比赛，李丹阳获得冠军。

“长跑，我天赋一般，就是靠拼。”她的体悟是，当面对一团乱麻的生活，想要有所振作，健身运动是一个绝好的起

点：运动带来的精力、内啡肽，还有信心和掌控感，让女性自信而有力量。

现在，她的自媒体每天收到2000多条宝妈的评论和私信，很多妈妈说，通过健身走出了产后情绪低落。

火炬手李丹阳：

每天收到2000多条宝妈留言
很多人通过运动走出产后低落
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想重整一团乱麻的生活
运动是个绝好起点

女性容易陷入产后情绪低落。产后激素急剧

变化、生产带来的创痛、产后繁重的哺育，外加家

庭关系的变化等，新手妈妈往往要面对一段时间

的挣扎。

江西赣州南康区的彭慧香，生下老二之后陷

入低潮，丈夫在外帮不上忙。千头万绪之下，看了

李丹阳的文章，她决定向前一步，背娃健身 4 个

月，从产后150斤一气减到孕前的110斤，整个人

也精神了。

李丹阳的自媒体矩阵，现在每天收到2000多

条妈妈的评论和私信，很多妈妈说，运动让她们走

出了产后情绪低落期。

这些妈妈的共同经验是，现代女性要承担的

蛮多，有时感觉生活一团乱麻，这时候如想重整河

山，健身是绝好的起点，能让人有信心和力量。

运动赋予的能量，如今正通过李丹阳不断向

外扩散。前几天，她成立了专项基金，免费为山区

青春期女孩提供卫生巾，目前已经“承包”了十所

山区中小学。而此前疫情期间，她募集物资发往

有需要的地区；河南、河北水灾，她捐资捐物；还联

合浙江省妇儿基金会，三年为18位家庭困难儿童

装修了房间。

此次作为火炬手，50 米接力路程，她感受着

脚底和地面的每一次接触。“这一定是我人生中重

要的回忆，”李丹阳说，举办亚运会，带来更好的体

育设施、交通设施，有力助推杭州的儿童友好城市

建设，将来全家出去运动会更方便。

长跑中的艰辛和坚持
照进小镇做题家的日子

赶场各种拍摄，满世界飞，是李丹阳的日

常。常常从早上 7 点忙到晚上 10 点，在赶场的

车上匆匆打个盹，也不忘盘一盘抢到的亚运比

赛门票——游泳、田径、篮球、网球⋯⋯

身兼知名母婴博主、350 多人公司的董事

长、两个男孩的妈等多重身份，她瘦削的身形在

写字间能踩出一阵风。

有时，看到伙伴们心疼和关切的眼神，她便

认真地伸出手臂展示肱二头肌：“其实我是很健

壮的。”这些，都是来自于她平时撸铁、骑单车，

周末徒步、骑行、游泳。

李丹阳最为人津津乐道的是创业早期的经

历，被粉丝称为“产后的绝地反击”。2014年生

下大宝不久，父亲脑瘤复发，她陷入产后情绪低

落。好在她当时正整理写作育儿文章，帮助到

很多新手妈妈。在大家鼓励下，她开设公号“年

糕妈妈”，成就感将她从低落中解救出来。每天

哄睡孩子，打开电脑查资料写文章、分享出去，

“年糕妈妈”逐渐成为关注量最大的母婴公号之

一。

总有人问她，哪来的能量走出低潮？哪来

的精力扮演好各种角色？

李丹阳表示，力量有两个源头：一个是父亲

的榜样。当年父亲被严重烧伤后忍着剧痛复健

的身影，一直映在她脑海中；另一个是少时长跑

中的坚持。沉重的每一步、每一次呼吸，好像随

时都要垮下来，坚持着坚持着，随之而来的是奇

妙的澄澈，见山是山见水是水。

李丹阳小时候父母要求严，学业压力重，青

春期也没有得到科学的引导，在一些幽暗的日

子，不知未来在何方，是运动带来的拼搏和坚毅

支持着她，一路考上浙江大学临床医学。

体育选修课上遇到丈夫
怀孕8个月还在游泳

李丹阳与先生林威，相识于浙江大学体育

选修课。林威也是位体育爱好者，网球、乒乓

球、骑行，肌肉力量和身体协调相得益彰，常让

李丹阳感慨人与人之间的天赋差异。

杨绛先生说，夫妻最重要的是朋友关系。

李丹阳和林威之间，运动是一层重要的纽带。

现在哄睡完孩子，夫妻俩还常常约着健个身或

是夜骑一段。深夜里的挥汗如雨，那种默契不

可言说。她常常想，换一个人，赶上这么好运动

的妻子，恐怕是很难hold住了，“这或许就是夫

妻间的一种势均力敌吧。”

2019 年，李丹阳怀着 8 个月的老二“发

糕”，挺着大肚子在泳池里，被教练笑称“碰瓷式

健身”。

内容发出去，有人说看着就累。但人体是

反脆弱系统，运动就是人造不适、人造挫折，但

却像“疫苗”一样，反过来能让人舒畅和强大。

她们两口子都爱运动，什么孩子落到这二

位手里，都免不了早早和体育打交道。

老大上小学，报的兴趣班只有两个：网球和

足球。周末徒步、骑行，全家一起上，大宝现在

跟着一天骑三十多公里。

李丹阳在 2018 年发起“绘本微光”公益项

目，为条件较差的农村幼儿园捐赠绘本点（馆），

目前在全国 79 个农村幼儿园建点，帮助了

12000多名农村宝宝。

说起开设绘本点的缘由，李丹阳表示是那

几年常接触农村宝宝，让她时常感慨，虽然农村

宝宝养育条件相对落后，但另一方面，孩子们整

日在野外玩耍、追逐嬉戏，也有不一样的阳光

活力。

李丹阳和她的团队在自媒体上不断输出

带娃运动的内容，也带动起了不少家庭。“这是

对孩子们的祝福，”她说，运动和阅读能让他们

一生受益。
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赣州妈妈彭慧香带着娃赣州妈妈彭慧香带着娃
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