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本期“家”字题写者 程圣学 军队退休干部

感言：家，留下了每个人回忆中最初的和最

美的部分。
编辑 陈凯璐

丁晨昊任思畅：希望一辈子都一起跑
在许多人眼里，马拉松是一项只会出现在奥运会赛场上的项目。其实不然。

随着全民健身的推广，马拉松早已是不少普通人参加锻炼的方式，半程马拉松比赛
更是常有的赛事。在我市，就有一对 80 后小夫妻，半年多的时间里已经参加了好
几次大型半程马拉松比赛，用奔跑的脚步，诠释着自己对待生活的态度。

爱好跑步的夫妻俩一起挑战半马

丁晨昊和任思畅第一次参加半程马拉松

比赛是在今年的4月份，距离他们正式开始马

拉松训练只过了半个多月的时间。

“本来我俩就很喜欢跑步，平时也经常会

去健身房或是去体育馆跑步。3 月份，她的朋

友把我俩拉进了永康爱跑团的群里，在群里

‘跑友’的带动下，我俩逐渐也慢慢开始了马

拉松训练。”提起刚开始接触马拉松跑时的感

受，他说，虽然都是跑步，但马拉松训练和平

时的跑步又有些不同，不仅是路程上更长，跑

步的场地也有所不同，“而且跑马拉松需要经

过正确的训练，不然很容易受伤或者出现意

外。所以刚开始的时候，我们都是在爱跑团

有经验的‘跑友’指导下进行训练的。”

4 月 9 日的东阳横店半马比赛是丁晨昊

和任思畅第一次参加的正式马拉松跑比赛。

任思畅笑称根本没想到自己能跑完全程：“我

本来没想参加，都是他硬把我报名报了上去，

说就去试试，又不是冲着拿名次去的。”原来，

就在东阳半马比赛前半个月，任思畅参加了

唐先一次越野跑，发现自己跑完 12 公里都十

分吃力，对于21公里的半程马拉松，她觉得自

己一定跑不完，所以不太想参加。

然而，在丈夫的鼓励下，任思畅还是站在

了半马的起跑线上。“她从比赛开始前两天开

始就焦躁不安，不停抱怨，怪我帮她报名。”起

跑后，丁晨昊一直陪在妻子左右，鼓励她，带

着她跑。开始时，两人按照自己的节奏齐头

并进。随着路程的增加，任思畅发现体力跟

不上，就让丁晨昊先跑，自己减慢了速度。

“跑到 10 公里时，我很想放弃，当时真的

感觉跑不动了。但我看到旁边有个人，推着

双胞胎手推车跑，突然受到了鼓舞。别人都

在坚持，我也一定可以，所以咬牙继续跑。那

时候心里只有一个念头，跑完就是胜利。”任

思畅说，参加马拉松以来，最大的收获还是交

到了很多朋友，“来参加比赛的人，不仅有手

拉手跑的情侣，还有带着孩子的父母、别人领

着跑的残疾人和老大爷⋯⋯无论熟悉还是陌

生，大家都相互鼓励，让我很有感触。”

带着四岁的儿子去跑步

第一次参加比赛后，两人对跑马拉松的

热情开始“一发不可收拾”，基本上每隔一天

都会去跑步锻炼。这种热情也感染了他们 4

岁的儿子小馒头，只要两人说要出门去跑步，

儿子就一定会嚷着要跟着去。

“每次只要带他一起去跑，他也会像模像

样地跟着我们做热身运动，但是他年纪还太

小，每次我们都只让他过过瘾，不让他跑太长

的路程。”提起儿子，任思畅有些无奈地笑了。

为了满足儿子跑马拉松的愿望，6 月 15

日，丁晨昊和任思畅带着他去参加了横店五

公里亲子健康跑。五公里的距离对于两人来

讲是“小菜一碟”，但带着儿子参加比赛是第

一次。出发的时候，两人就拉着小馒头的手

一起，按着平时训练的节奏进行跑步。由于

年龄太小，丁晨昊担心孩子累着，途中三番两

次地问他要不要让爸爸背着跑，没想到儿子

拒绝了，坚持要自己跑。

“儿子一直不让我背，我们牵着他跑了大

概三公里，我看他逐渐有些累，脸色也开始有

点发白，就硬是把他背了起来。刚开始他还

很不乐意，但看到旁边有个比他年龄大的小

姑娘也由爸爸背着跑，他也就乖乖地让我背

着了。”提起第一次带小馒头去参加比赛，丁

晨昊直言没想到儿子也这么喜欢跑步，平时

可以多带着他去跑一跑，不仅有利于身体健

康，也能增进一家人的感情。

因为跑步认识了很多朋友

11 月 6 日的杭州半马比赛，对丁晨昊而

言是一次跌宕起伏的经历。由于报名人数众

多，比赛采取抽签的形式，第一次抽签名单公

布时，任思畅被抽中了，丁晨昊没能被抽中。

“说不难过是假的，这次是杭州马拉松三

十年来规模比较大的，我期待很久了。但是好

在她被抽中了，我就想带着儿子一起去杭州陪

她跑。”丁晨昊说，就当是带着儿子去杭州玩一

趟，就算去感受一下大规模赛事的现场。

没料到，“山重水复疑无路，柳暗花明又

一村”。在一个月后的补抽名单里，丁晨昊的

名字赫然在列。刷到这个消息的任思畅，赶

紧打电话给了丈夫。“他本来对补抽不抱有希

望了，但我还是每天都去管网看，没想到真的

被补录了。能两个人一起去跑我就很开心。”

任思畅回忆起当时的场景，还是觉得很兴奋。

“2016 年 3 月 26 日，第一次唐先 12 公里

越野跑，跑完后大腿酸胀了好几；4 月 2 日绿

道跑，在虾哥的带领下完成我们俩人生的第

一个半马；4 月 9 日横店马拉松，我们参加的

第一个正规马拉松比赛，伴随着紧张、兴奋，

最终也顺利完赛；4 月 24 日金东马拉松，随着

平时跑量的增加，对半马也没有之前的紧张，

成绩有大幅提升；横店健康跑，带上儿子跑

步，希望儿子也能感受到跑步的魅力和快乐；

5 月 29 日磐安马拉松是最虐的半马，倾盆大

雨，差点想放弃，最终也坚持完成；10 月 23 日

武义马拉松，这里的上坡也让人难忘⋯⋯”跑

完杭州半马的当晚，丁晨昊在自己的朋友圈

里写下了这半年多时间来和妻子一起跑马拉

松和参加比赛的感受，他说，跑步不仅是纯粹

的奔跑，也是为了释放压力，有时是为了终点

优美的风景。

在任思畅眼里，更值得高兴的是，他们因

跑步结识了许多同样热爱跑步的朋友，还经

常组织一起去越野，体会不同于跑步的独特

魅力。“我们在跑步的赛道上，不单只有成绩，

还有爱、有亲情、有友情、有坚持、有对生活的

态度。希望我俩、我们一家人，能一辈子都一

起跑下去。”

跑步路上你们不再孤独，做一个幸福的
人，读书、跑步、努力工作，关心身体和保持好
心情，成为最好的自己！

——跑友 果姐
只有健康才有幸福，看小昊小两口慢慢强

大，衷心祝福你们生活美满。
——跑友 虾哥

你们夫妻俩对跑步真的是发自内心的热
爱，加油！你们很棒！

——同事 周庭芳
第一次听女儿说去跑马拉松时还真的吓

了一跳，不可想像女儿平时只是短距离的跑
步，怎么突然要去参加马拉松了呢？我千叮咛
万嘱咐不要硬跑，谁知她不但在永康跑还去东
阳、磐安、金华、武义甚至杭州跑 。连四岁的
大外甥也偶尔参与。这一路跑来我从担心到
佩服。跑马不但需要有很好的体质 ，更需要
有坚强的勇气、意志和毅力。跑马是这样，工
作与生活更当如此。我衷心的祝愿你们。

——任思畅爸爸 任雄伟

□记者 施夏琦 陈凯璐


