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■萧山网记者高艺炯

气温低至零下，这是有史以来最
冷的一届杭马。

高尚瞄了一眼指示牌，默默记下救
助站的位置，万一身体吃不消，腿抽筋
跑不动，不怕丢脸，就上救护车。她的
目标很简单：安全完赛。当然在此基础
上，能拿到最好成绩，无疑锦上添花。

最后的几百米，终点的拱门依稀
可见，快门声和加油声响在耳边，长枪
短炮对准每个跑过去的选手。气氛烘
托之下，她步子加快，跑过一个又一个
选手。

300米、200米、100米……终点
线附近，人声鼎沸，她笑着望向自己的
成绩：4小时41分！无数的祝贺在这
里汇聚成顶峰。“其实大家也不知道自
己给谁喝彩，就喊着加油、好棒。”她调
侃道。

自然，谁会想到，眼前这个以6分
配速（配速：跑完一公里需要的时间）
拿下42.195公里全程马拉松的人，居
然是一名二孩产后7个月的宝妈。

产后七个月拼进马拉松

普通人跑完42.195公里、冲过杭
州马拉松的终点线，需要多长时间？
在赛场上，这个时间可能是5小时、4
小时，那些长跑运动的佼佼者们可以
跑进3小时以内，但没有人会料到，对
于一个产后七个月的宝妈来说，居然
可以跑完全马，并且跑进5小时内。

高尚发帖晒成绩的时候，是跑完全
马的第五天。评论区里，不少人回复：

“二胎？”“生完才七个月？”“难以置信！”
“就当大家在夸我。”她在底下回

复了一个咧着嘴的笑脸。
她称自己跟这次的杭马属实有一

些“缘分”，“一开始报名，没多久发现
怀了宝宝，后来因为疫情延期一年，想
着摇号中签不易，就等刚好生完，身体
恢复后，继续参加。”

当天降至冰点以下的温度，令不
少跑圈内的“大佬”都倒吸一口凉气。
高尚站在起跑圈内，前面是乌泱泱的
选手，发令枪响，42.159公里“长途战”
开始。

跑步的过程中，会有力竭的时刻，
会有节奏被打乱的时刻，会遇到天气
的变化、路途的起伏。高尚给自己设
立的目标是5个小时，再不济6个小
时，关门前安全完赛就行。

比赛前，她曾试跑过，通常跑过
30公里，小腿会抽筋，“本来想着最后
十公里，实在吃不消，我就开始走。”她
有个很明确的认知，安全是第一前提，
然后才是完赛、成绩，“尽自己的努力
去做，尽量不放弃，但如果身体真的出
现问题，我就不会怕丢脸，会上救护
车。”

但出乎意料的是，当天她的状态
不错。

21公里的时候，她补充了盐丸，最
后10公里，她的节奏依旧平稳，沿途
还接过了一碗递过来的姜汤。“放了很
多姜，又热又辣。”寒风刺骨，热汤下

肚，她只觉得畅快，往常这个阶段会有
的肌肉酸痛感，并未如期而至。

离终点200米冲线，依稀可见终
点处的拱门。赛道两旁的加油声随时
可闻，从小学生到老年人，从志愿者到
安保队伍，形形色色的加油方阵减轻
了跑者的枯燥感和疲劳感。

“很多人在喊加油跑，马上就到尽
头了。”高尚事后回想起来，依旧觉得
振奋，“看起来近，其实还有很远。”不
少人到这里已经精疲力竭，纷纷开始
走路，“但我想着，你可以休息3分钟，
但跑起来的5分钟，要用尽全力，还能
坚持，就继续往前跑，跑过一个，就进
步一名。”

人声鼎沸中，高尚到达了终点，
“到那个时候我真的挺激动，就觉得自
己好了不起。”

没有人不喜欢冬天的被窝

全马，并非朝夕就能拿下，更何况
是一个还在哺乳期的二孩妈妈。但真
正备赛，高尚只用了半个月的时间。

“就买了一些基础装备，长袖速干
衣、盐丸、跑鞋等等，还有不少跑友给
了很多专业建议，另外压力不大，心态
也比较好，所以前期准备起来并不困
难。”要说真的有什么秘诀，她坦言，无
非就是，管住嘴、迈开腿。道理大家都
懂，就是得长期坚持，“对于女孩子来
说，怀孕体重增长无可避免，但现在不
像老底子的时候，孕期没有必要非得
大补，保证营养全面的情况下，饮食以
清淡为主。”

而另一个关键，便是运动。不管
什么时候，这个习惯，雷打不动。

跑步、练核心、快走……产前几

周，她还在做着倒立瑜伽；孕九月，和
女儿参加了亲子马拉松，跑了3.5公
里；产后一个月，每天早上6点，她便
开始做产康运动。

不少人在朋友圈或者社交帖上，
看到她晒出的孕晚期和产后运动的照
片，觉得“惊心动魄”。

“其实这都是需要一个过程，也不
建议大家效仿，每个人适合的运动方
式和强度不同，需要视自身情况，合理
判断。”她解释道，比如跑步，也不是马
上就能开跑，等臀腿背核心稳定了之
后，才开始。

但综合两者，最为关键的还是坚
持。

“大冬天缩在被窝里，真的很舒
服！没有人会不喜欢。”高尚戏谑着，
但“坚持”有时候靠的是“死扛”：“人其
实天性是厌恶运动厌恶吃苦的，直到
你形成运动习惯，能够克服惰性，胜过
即刻满足的多巴胺，通过忍耐付出，获
得内啡肽这个更高愉快感的体验。”

很多运动其实不需要什么专业装
备和场地，比如跑步，一双轻便的运动
鞋足矣。但它又是有门槛的，最大的
困难在于如何说服自己走出门，并且
长期坚持，“如果觉得毅力不够，可以
找一群共同爱好的人，彼此带动。时
间长了，可能不见得需要天天有人在
你身边，但是你知道那些曾经跟你一
起运动的人，他们还在坚持，似乎就能
再走下去了。”

“总之，只要动起来就会有收获。”
她说。

妈妈需要“自我解放”

当天的杭马，高尚其实并不能心

无旁骛，让她逃脱不了的是另一个身
份：一个二孩妈妈。

“那天周末，其实一早要送女儿去
浙音参加古筝比赛，时间冲突了，孩子
爸爸出差，就只能先拜托朋友帮忙送
一下，但还是害怕万一会错过。”所以
从开跑到半程，她心里一直挂念着，直
到跑过16公里，朋友发来一条消息：
已经送到了，好好跑！

那个时候，她才感觉一颗心放了
下来，剩下的25公里，状态愈发好。

在外人看来，这个时常运动、参与
健身活动、年轻有活力的妈妈，似乎从
未被“母亲”这个身份带来的责任束
缚。

但事实上，在多番约定采访时间
后，进程依旧屡次被打断——

哄娃、喂奶、干家务、搞卫生、兼职
上课，宝宝睡着了不方便……在每一
个孩子背后，常常都有着一位像守望
者一样的妈妈，高尚也不例外。

16年前从甘肃老家来到萧山，从
事健身教练的工作，高尚在这里安家
落户，结婚生子。

产后一年，高尚回归工作，又在孩
子三岁时，不得不辞职。“孩子爸爸经
常出差不在家，家里老人年纪大，吃不
消带。”为了孩子能更好地成长，她决
心成为一名全职妈妈。

作为带娃主力，全职妈妈既是养
育者，也是陪伴者，还是教育者……而
这种身为“母亲”的身份和责任，有时
候还会盖过她们自身的需求和自由。
不少妈妈会感叹：“兼顾了孩子，差不
多就没有自己的时间了。”

压力很大，情绪低落，眼睛没光，
这样的日子，她也经历过。“但我没有
放弃做自己。你不能说生了孩子就没
有自由了，没办法管理自己，失去少女
感，这都是别人给妈妈贴上的标签。”
她的身上总透着一种活力，“自由都是
自己创造的，每个妈妈都有能力打破
这些标签。”

离职后，她在健身房当兼职教练，
一个月一二十节课，日常参加读书会、
跑团、徒步；开跑前半个月，她会定凌
晨4-5点的闹钟，去钱塘江边上试跑，
回来给女儿做早餐……

“很多人成为母亲以后，会放到奉
献者的位置，从而忽视自己的需求。”
在她看来，只有成为自己，才能成为妈
妈。这几年，女儿在她的带动下，参加
各种健身活动，艺术类成绩也突飞猛
进，“只有妈妈将眼光着眼于自己，充
满能量的家长才能无形中正面影响孩
子。”

今年35岁的高尚，调侃自己是少
女感的中年人，她时常会趁着天气晴
好，一根登山杖、一根背带，带着女儿，
背着几个月的小宝，去徒步。

盘山的公路平整开阔，爬上一座
山头，能看到山里的林木、路边青草叶
子上的露水，向远处眺望，林海深深，
不远处有大片的湖，风吹过带起涟漪。

“中年人的马拉松是稳稳地抵达，
因为他们要肩负的东西有很多。”她这
样理解，“但只要跑起来，跑起来会看
到不一样的世界。”

产后7个月萧山二孩宝妈一口气跑完马拉松

来自“中年少女”的自我修炼
■记者林青颖

连续的晴天，让人心情都好了不少。
虽然离过年还有一个月，萧山不少人家已经开始

搞起了“氛围感”。最近，有网友晒出了自家制作的酱
货，腊肉、酱鸭腿、香肠……隔着图片，似乎都能闻着
那股酱香味。

正是在这种由时间和酱料催生出的咸香美食加
成下，萧山的年味渐浓。

酱货一晒就感觉要过年了

徐金燕是萧山所前人，酱货是她家里过年的必备
项目，由母亲一手操办。自己虽不会做，但从小在旁
边耳濡目染，对于制作过程，她也说得出一二——

鸭腿是从新街长山进货的，鱼肉和灌好的猪肉都
是从附近农贸市场里买来的，回家后，母亲会把这些
原材料处理干净，再买回花椒、桂皮等香料，倒上生
抽、老抽调制，这道工序决定着腌制后的口味如何。

这之后便是晒太阳，将浸润在肉里的油晒出。
“第一批酱鸭腿家里已经吃上了，味道不错，我一

顿能吃好几只。”徐金燕说。见家里人爱吃，母亲元旦
前一周又做了第二批酱货，准备过年的时候吃。

“一做酱货，就感觉马上要过年了。”这几天天气
好，徐金燕就爱坐在庭院里晒太阳，在阳光给予的温
暖体感和呼吸间若隐若现的酱货香味中，她有了一种
年末独有的松弛感，“辛苦了一年，马上就可以停一
停，休息一下了。”

人情味是最深的年味

这样的松弛感也是徐金燕随年龄增长后，对过年
感受的变化。

存于童年记忆里的春节，于她而言，是走亲戚能
见到同辈的兴奋，是穿上新衣服的喜悦，也是吃到美
食的满足。

长大后，兴奋少了些，对过年，她多了些“好好休
息”的盼望。

她坦言，这更多是心态上的变化。“其实老一辈的
人，他们感受不会有太大变化，因为过年的时候，他们
需要参与的事情和以前一样没有减少，而年轻一代，
像我们，我小时候期待过年，一个是热闹，还有是难得
能和一些同辈相聚，但现在时代变了，我们平时就能
约出来聚会，包括吃的穿的玩的，都不再是过年的专
属，所以会觉得过年没了小时候的味道。”

这并不意味着年味越来越淡。
“前几年疫情可能走亲戚少，但放开之后，包括祭

祀、去庙里、吃年夜饭等习俗又慢慢恢复了。”往年，家里
走亲戚时需要备的物件都是她母亲去萧山商业城或超
市里采购，今年，她也加入到了这件事中，“说说加入，其
实就是让妈妈列个清单，我去网购，让她轻松一点。”

采购时，她才发现，走亲戚要准备的东西真不
少。根据各家情况，拿的礼物也不同，若是长辈，她需
要购买荔枝、桂圆等干货，若是这家有孩子，还需要买
牛奶、酸奶或是其他零食大礼包，此外，还有烟酒、保
健品……采购前，她需要提前算好各家的长辈和孩子
人数，确认每个礼物的数量。

传统或许会变，但只要人在，只要相聚，人情味就
在，情感的纽带就不会断裂，年味就依旧会延续。

过年“玩法”越来越多

徐金燕感慨，这些年，她感觉过年的“玩法”越来
越多，地域不再局限家附近。去年，她就带着一家人
去南京玩，“今年要走亲戚，可能会考虑初三之后出去
看看。”

不仅如此，她还发现，以往过年街上冷清的模样
不再，即使去商圈，她也能找到地方吃饭、看电影……
且有了交通工具，出行也更加方便，过年也有更多可
去的地方，例如杭州周边、绍兴等。

“你可以去爬山，北高峰那拜拜财神，也可以去千
岛湖包个民宿玩，还能去鲁迅故居逛逛，再去吃吃美
食。”年轻人相聚，总是会有“新鲜”的想法，“老一辈有
他们过年的过法，我们也有自己的玩法，就不一定非
得在家里面。”

萧山当地年味活动也不少。
“像楼塔、南阳一片，也会有自己一些古色古香或

是地方特色市集、活动，我也会去看看，这种也是过年
的氛围和形式，去不同的地方采集不同的年味。”徐金
燕说，最大的不同，是相聚的人不同，从朋友变成了家
里同辈。

你是在什么时候感受到年味的？今年过年，你有
什么打算吗？

萧山姑娘晒自家庭院一幕
听说是过年标配
你家准备得怎么样了？

■记者杜科慧

“秀秀来了……”在义桥镇敬老
院，头发花白的爷爷奶奶们正手拉着
手，与一位衣着质朴的女子热情交谈。

这个身影就是肖君秀，2023年被
评为萧山区第四季度“萧山好人”。从
2014年第一次接触服务敬老院，到
2020年正式开启义工之路，肖君秀热
情奉献、勇挑重担，把服务老人当做她
的使命和责任，用微笑，感染身边的
人，用行动，帮助需要帮助的人。

意外突至
她不离不弃坚强挑起家庭重担

2006年，年轻能干的肖君秀嫁到
復兴村一个普通农村家庭，婚后夫妻和
睦、婆媳关系融洽，一家人其乐融融。

然而，幸福的家庭总是相似，不
幸的家庭各有各的不幸。新婚不到2
个月，一场突如其来的意外打破了这
个平静的小家。一场车祸导致肖君
秀的丈夫智力障碍，被医生评定为植
物人。

看着原本健康的丈夫变成这样，
肖君秀心如刀绞，但让所有人意外的
是，当时才结婚的肖君秀并没有选择
离开，而是毅然扛起了属于妻子的责
任。

在此后的一年里，肖君秀开始奔

波于医院、家里、单位之间，一边工作，
一边照顾卧床的丈夫。无论严寒酷
暑，一直不离不弃，每天不仅在外务工
赚钱养家，回到医院还要给丈夫擦拭
身体，给他讲生活中发生的点点滴滴。

肖君秀的悉心照顾换来了喜人的
回报，肖君秀的丈夫逐步恢复了自理
能力。“差不多一年后，我们能出院了，
他也能吃饭、能走路了，医生当时判断
他相当于拥有5岁左右的能力。”肖君
秀说。

但由于丈夫长期需要治疗，治疗
产生的费用也让家里的经济压力不断
增大。“在他养身体期间，我那时的工
资只有800到1200元每月。公婆也
会赚一些钱来补贴家用。”“好在那时
候有一些亲戚、邻里帮忙，还有国家评
残补助救助，帮助我们度过了最艰难
的日子。”肖君秀说。

为了还清债务，肖君秀咬咬牙，在
家人和朋友的帮助下，借钱开了个鞋
店。通过肖君秀的不断努力，他们的
日子也逐渐向好发展。

生活的厄难打不破肖君秀一家坚
强和睦友善的家庭氛围。经过坚持不
断的护理照顾，直到现在，肖君秀的丈
夫身体状况已经恢复到正常人无异。

“经历过了之后再回过头看看，每个人
都会在生活上遇到困难，要阳光积极
地面对生活的难题，就能越来越好。”
肖君秀感慨道。

寒冬过后
她用关爱回馈社会关爱

日子不断向前，时针拨转至2014
年。一次机缘巧合，让肖君秀接触到
了义桥镇敬老院。

“那时候，我一直想着我老公出车
祸后，家里一直在还债，没钱去感恩社
会给到的帮助，于是我就带着女儿们，
把店里的一些鞋子捐给敬老院老人，
那也是我第一次接触到敬老院。”肖君
秀回忆说。

“当时敬老院的工作人员说，我们
店里的皮鞋容易滑，不适合给长者穿，
于是我们就买了点水果，带孩子一起
去慰问了五保老人。”肖君秀说。

这次慰问给肖君秀留下了深刻的
印象，她在朋友圈记录到：“今天上午
带女儿们去了敬老院。义桥敬老院环
境优美，干净、卫生、整洁。老人们2
人一间房间，那里就是他们的家了，老
有所依，国家真的很好，让那些没有子
女又不能独立生活的老人有了一个温
馨的家。”

此后，肖君秀时常去看望敬老院
的老人。她开始慢慢发现自己很喜欢
帮助别人的这种喜悦感，特别是看到
他们脸上的笑容，她为之动容。

直到2020年，肖君秀正式成为义
桥镇敬老院的义工。她每月定期自费
购买水果、日用品探望敬老院老人，陪

老人们聊天谈心，排解他们的忧愁寂
寞，了解他们的生活情况和需求，为老
人们组织开展暖心服务活动，给老人
们带来了快乐的心情，使他们感受到
了人与人之间的关爱和社会大家庭的
温暖。

在服务老人的过程中，肖君秀逐
步发现，“这里很多都是农村来的老
人，有些子女长时间不来探望。这些
老人中，有一些观念十分传统，也无
法更新自己的理念。他们离开了自
己生活了大半辈子的农村，来到陌生
的环境，其实内心是空虚的、甚至恐
慌的。所以希望能通过我们的陪伴，
包容和理解他们的‘不适应’。”肖君
秀说。“我也希望能通过一些力所能
及的事情去帮助他们，也希望这个社
会能用更多的热心与爱心去包容他
们。”

年纪大的老人常常礼佛，为了与
老人们有更多的话题，肖君秀还加入
了灵隐寺云林志工团，定期参加灵隐
寺云林志工团的活动，帮忙在门口发
香、检票、引导香客购票、巡岗等。

从受助者到助人者，肖君秀用感
恩回馈社会，用实际行动践行着她的
义工之路，她自己深深感悟到爱心的
付出是对社会的一种责任。“我相信
每个人心中都有一座庭院，用爱与坚
持打造它，一定会收获最温暖的回
馈。”

让爱延续 她用点滴善行播种“爱的庭院”


