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▢ 王曙光

6月1日，义乌市义亭镇书
法美术协会成立。

义亭人文渊薮，名家迭出。
该镇书法美术协会的前身为书
画联谊会，多年来，广大会员坚

定文化自信，传承优秀文化，谈诗、
说书、话画，经常开展形式多样的
交流、创作和书画展，“端午雅集”

“重阳雅集”活动丰富多彩，为打造
义乌文化高地作出积极努力。据
悉，该镇书法美术协会有会员40
余人，不少系省和国家书协会员。

义亭镇书法美术协会成立

▢ 全媒体记者 龚 艳
何 欣 文/摄

6月1日，“画里南江·韵和
书院·梅林”耕读文化园正式开
园。义乌工商学院来自哥伦比
亚、乌兹别克斯坦、叙利亚等国
的十余名国际学生参加了开园
仪式。

据悉，韵和书院是义乌工
商学院国际教育学院授牌的国
际学生实践教学基地。该耕读
文化园以梅林游客服务中心
为项目核心，旨在依托“画里
南江”山水休闲精品线的旖
旎风光和历史人文资源，打
造“耕读文化”国际研学交流

点和中国传统文化研学平台。
游客们可在此阅读、品茶、休
憩，体验杆秤制作、雕版印刷、
国画临摹等中国优秀传统文化
与非遗项目，同时可到周边农
田种植作物，近距离体验农耕
文化。

“画里南江”精品线添新景

▢ 全媒体记者 吕斌 文/图

日前，义乌市民族团结进
步促进会携手“阿依乐·莎莎”
民族工作室、“雪莲”志愿服务
队走进义乌细菌战纪念馆和
吴山明故居等爱国主义教育
基地，开展“铭记革命历史·弘
扬爱国精神”主题活动。当天，
40 余名少数民族同胞受邀参
加活动，重温革命历史，传承红
色精神。

当天，参观活动结束后，大
家还来到民族团结进步促进会

的文化创作基地——上溪镇黄山
村凰溪景区，举办了“民族团结一
家亲 同心共筑中国梦”户外联欢
活动，少数民族同胞载歌载舞，欢
聚一堂，共唱山歌给党听，以此庆
祝中国共产党成立100周年。

据了解，义乌现有 54 个民
族，有15.88万少数民族同胞在这
里居住和经商。2017 年，义乌市
入选全国“少数民族流动人口服
务管理示范城市”。为加强民族团
结，增强民族凝聚力，2019 年 10
月成立了义乌市民族团结进步促
进会。

“铭记革命历史·弘扬爱国精神”
主题活动举行

▢ 通 讯 员 朱姣俊
全媒体记者 林晓燕 文/图

5 月 30 日，稠城街道举行
“致敬百年路 启航新征程”红
色趣味运动会，由街道机关干
部、社区工作人员、企业在职
员工组成的25支队伍参赛。

本次运动会以引导快乐学
党史、锻炼身体素质为主旨，
比赛项目设计时将“党史学习
教育”“垃圾分类”等融入趣味
活动，充分调动大家的参与热
情，通过寓教于乐的方式传递
红色能量，让参与者畅享运动
的快乐。

稠城街道举办
红色趣味运动会

▢ 全媒体记者 傅根洪 文/摄

近日，《唱支山歌给党听
——沪浙绘·欢庆建党百年漫
画展》在上海图书馆开幕。沪浙
两地画家用夸张幽默的漫画，
全方位展现了沪浙两地之百年
风貌，用不同的艺术表现手法

“唱”出了同一首歌。展览汇聚
了沪浙两地100位漫画家新创
作的153件作品。新义乌人、漫
画家杨延春的系列漫画《上海
名牌》入展。

《上海名牌》由九张漫画组
成，用卡通个性化的手法，表现
了当年畅销全国的上海经典品
牌，画面怀旧气息浓郁，让人倍

感亲切。
杨延春是湖南永州人，2009

年开始来义经商。创业之际他一
直没有停下手中的画笔，如今系
浙江省漫画家协会会员、金华市
美术家协会会员。

新义乌人杨延春漫画
入展“沪浙绘”

运动会现场运动会现场

有人说跑步是一项无聊、枯燥的
运动，而王小灯却觉得它有着独特的
魅力——以它的名义去旅行，可以到
达素未谋面的地方，用脚步去丈量大
地，用感官去承载当地人的热情，用心
去感受当地的文化。

如今，跑步在王小灯的生活中，
一如吃饭、睡觉一般不可或缺。“以
前跑步都是跑前没热身，跑后没拉
伸，既不监测心率又毫无目的，纯粹
瞎跑。”他向记者罗列了自己一周的
训练计划：一三五训练，二四六休
整，周一慢跑一小时；周三跑一下速
度，要让呼吸有很困难的感觉，以提
升心肺功能，具体可以一公里为间
歇，用三分多的配速跑完一公里后
慢跑半圈，如此循环跑十组左右；周
五用一公里三分多的配速，跑四五
十分钟到一小时的节奏，进行 10—

15 公里的节奏训练；周日一般会安排
长距离跑，比如和跑友们一起去幸福
湖进行20—30 公里的耐力训练。此外，
平时还要做一些力量训练，比如俯卧
撑、静蹲等，以提升综合训练能力。

在饮食上，王小灯没有刻意进补，“我
认为跑步运动比较综合，没必要刻意进
补，该吃吃该喝喝，尽量不抽烟喝酒就可
以了。”自从跑步后，他几乎每天早晨五点
就会自然醒。用他自己的话说，就是经历
一个不断战胜自己、日益自律的过程。

“跑步给我的生活带来不一样的感
受，是让我感到最放松的方式。工作中难
免有些烦心事，跑着跑着便放下了，没有
杂念了，也可以没有边际地思考，想想过
往的经历、远方的亲人。而跑每一场马拉
松都需要极强的意志力和强大的内心支
撑，以战胜孤独，突破自我！”临别时，王
小灯这样说。

“跑着跑着便把烦心事放下了”

跑步达人王小灯:

一路的酸甜苦辣只有脚知道一路的酸甜苦辣只有脚知道
▢ 全媒体记者 吴雯 文/图

清晨打开朋友圈，就会被各种跑步视频、图片圈粉。
醒目的公里数外加运动过后挥汗如雨的红润面庞，透着
满满的活力，让人心生向往。

爱上不难，贵在行动！于是，记者找到了在义乌跑圈
内有“灯神”之称的跑步达人王小灯，请他聊一聊自己多
年的锻炼经历和体悟，帮助更多的人开启跑步之旅。

5月28日早晨7：15分，记者
在梅湖体育中心训练场见到已经
跑了一个多小时的王小灯。这位
28岁的小伙子，微黑的脸上挂着
腼腆质朴的笑容。他与记者在跑
道边席地而坐，将多年的运动经
历娓娓道来。

来自贵州省罗甸县的王小
灯，自小在山里长大，从小学开始
就跟小伙伴们搭伴上学，到学校
需要翻过好几个山头，一路你追
我赶，好不热闹。

“现在回想，我在跑步体能方
面的优势，兴许也跟这样的成长
经历有关。”王小灯说。

在北京工作后，王小灯最大
的爱好就是骑行。2015 年，他参
加了在滨河森林公园举办的一次
自行车比赛，赛程需要先跑完五
公里，再骑行十公里。而他平时不
怎么跑步，更别提跑五公里了。而
那次比赛，他竟然意外地取得了
第二名的好成绩。赛后，冠军磊哥
主动找他聊天。这一聊便开启了
他的跑步之旅。

受磊哥影响，王小灯慢慢
对跑步产生了兴趣，从五公里
开始跑，十公里、二十公里、三
十公里……用他自己的话说，

“渐渐地，我可以做到以前想都
不敢想的事。”

跟着磊哥跑了一个月后，2016
年元旦，王小灯报名参加了全程21
公里的崇礼冰雪半程马拉松。“当
时，内心的狂热盖过了雪地的寒冷。
经过四小时的漫长跋涉，我终于完
成了首场挑战自我的冰雪马拉松。”
王小灯说。

在跑圈内，有着各项比赛的参
赛门槛：一般跑半马，要有 10 公里
的完赛证书；跑全马，要有半马的完
赛证书；跑 50 公里越野赛，要有全
马的完赛证书；跑100公里，要有50
公里以上的完赛证书。

经过近一年的训练，已经跑过
50公里以上的他，做出了一个挑战
自我的重大决定——参加 2016 年
11月举办的杭州百公里越野赛。

比赛当天，王小灯和跑友们绕
着西湖的群山跑，上山后雾气越来
越浓，台阶湿滑，严重时只能看到脚
下的路。跑过半程之后，他觉得盐分
流失很多，身体消耗巨大，腿也开始
抽筋，只得慢慢向前移。“当时，我就
是铆足了劲要坚持下来，抽筋的腿
走着走着就恢复了。终于坚持到完
赛，花了近 24 个小时，这一路的酸
甜苦辣只有脚知道。”

首次百公里越野的完赛，给了
王小灯莫大的信心和力量。他给自
己定了一个又一个目标，实现了一
次又一次突破。他曾用文字记录下
训练心得：“100天跑量突破1500公
里，不知流了多少汗水，但我觉得每
滴都让我看到希望。”

就这样，他跑了五六年，参加
了近百场越野赛，其中 100 公里的
有近二十场。2017北京黑夜越野挑
战赛 50 公里组冠军，2017 北京宝
山国际越野赛 100 公里组亚军，
2017 崇礼国际山地越野赛 50 公里
组冠军，2018津门盘山国际越野赛
70公里组冠军，2020金华山之颠百
公里越野 100 公里冠军，2021 杭州
越野赛 25 公里冠军……这一长串
荣誉，正是对他多年来坚持的最佳
褒奖。

“每一滴汗水都让我看到希望”

在王小灯看来，每场越野赛都能
让人领略日常生活中难以发现的美
景，它的独特魅力能让人抛开烦恼，尽
情享受大自然的神奇画卷。

“我基本都在江浙沪、京津冀一
带跑。”王小灯说，“参赛一定要把该
带的东西都带齐。”

GPS电子设备、急救毯、急救包、
光源及备用电池、防水外套、保暖长
袖、至少一升水、能量棒等，这是王小
灯列出的百公里越野最基础的补给清
单。除此之外，在他看来，参赛用鞋也
很有讲究。由于路况不一，所以不能选
择路跑鞋，一定要选专门的越野鞋，这
样的鞋底有防滑功能，在下坡的过程
中不会轻易摔倒。

另外，在比赛中，如果感觉身体已到
极限，千万不能盲目坚持，一定要听从身
体发出的声音。

5月15 日，王小灯参加了金华站百
公里越野赛。早上 7 点起跑出发，当时
气温就已将近三十度。临近中午，山上
温度越来越高。在爬升的过程中，他感
觉身体在不停出汗，大量喝水也无济
于事。虽然路过很多溪流，不停地用溪
水冲洗降温，仍觉得很热。他跑完三十
多公里、达到第三个补给站时，就问自
己“这样的状况还要不要坚持？”最终，
他还是选择了退赛。

“比赛机会有的是，如果要用这么大
的身体消秏去换取完赛，那就太得不偿
失了。”事后他分析说。

“学会听从身体的声音”

如今，王小灯在义乌从事纸类包
装行业，闲暇之余就去跑步，结识了跑
圈内的不少朋友。平时，大家都会相互
鼓励，一起练习。

“义乌的跑步氛围挺好。我们有个跑
友群，有什么活动就在群里喊一声，大家
都会踊跃报名。”他介绍，今年选的路线
基本都是各个乡镇的特色精品线，可以
一边跑一边欣赏沿途风光。

“遇事，跑友之间也总是相互照
顾，感觉十分温暖。”王小灯说。

4月的一天，跑友们在佛堂聚跑，

当天气温很高，有人中暑了。大家就用水
迅速为他降温，通过擦拭等方法帮他渡
过难关。

在王小灯看来，跑友之间的情谊是
特别深厚的，饱含着志同道合、惺惺相惜
的情感。当年，他第一次参加越野赛，没
什么经验，半路抽筋只得缓慢移动之时，
遇到了来自临安的跑友徐大哥。在他的
鼓励、陪伴下，王小灯最终完赛。在即将
到达终点的那一刻，王小灯和徐大哥决
定携手冲线。谈及当时的情形，王小灯依
然动情。

“义乌的跑步氛围挺好”

草根文化达人

国际学生体验陶艺国际学生体验陶艺

杨延春漫画作品杨延春漫画作品

王小灯的跑鞋。

2016年，在江山参赛时涉水。

参加福州五虎山越野赛。

奔跑在路上，尽情享受大自然的神奇画卷。


