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唐少华从2015年到2025年，与跑步相伴整
整十载。记者在体育场看到他时，他正在指导队
友们做拉伸动作，神情十分专注。“这十年里，跑
步是赋予我健康的‘挚友’——它帮我告别中年
油腻感，远离肥胖与潜在疾病，这份切实的收获，
也成了我坚持跑下去的底气。”唐少华向记者介
绍，自己从对跑步一知半解的新手，到跻身大众
精英跑者行列；从连马拉松是什么都不清楚，到
如今已完成了33场全马。“每一场赛事里的挥汗
如雨、每一次刷新PB（个人历史最佳成绩）时的
雀跃，都是坚持给我的意外惊喜。”此后，他又挑
战了百公里越野、尝试了铁人三项，在更多元的
运动里，让自己的经历愈发丰富。

提起跑步10年来最难忘的时刻，他毫不犹
豫地说是2019年的北京马拉松。“那一次，我首
次实现全马突破3小时大关，以2小时54分的成
绩冲线。穿过终点线的瞬间，满心都是难以言喻
的激动，那不仅是一场比赛的完赛，更是我个人
跑步生涯里的重要里程碑，至今想起仍清晰如
昨。”唐少华回忆起那段经历，眼中闪着光。

家乡的哈马，唐少华更是从未缺席。从
2016年首届赛事至今，每年8月的最后一个周
末，他都会准时站上哈马的赛道，今年已是他第
七次参赛。“哈马的赛道虽有一定难度，但每一次
我都全力以赴，朝着赛道个人最佳的目标努力。
真心希望哈马能越办越好，也想邀请更多跑友来
到哈尔滨，在这条充满风情的赛道上，共赴一场
奔跑之约。”唐少华向所有跑友发出诚挚邀请。

唐少华：
逐风十载哈马赛场从未缺席

李广华此前从事工程行业的工
作，加班是常态，也经常抽烟喝酒。在
这种生活习惯下，他的体重从大学毕
业时的130斤，直接飙升到了将近
200斤。“在家人的劝说下，我开始尝
试着去跑步减肥、戒烟限酒，尝到了跑
步的甜头。”李广华告诉记者，“不光体
重逐步下降，跑步的时间基本都在早
上或晚上，慢慢就养成了早睡早起的
好习惯。”

跑步不仅为他带来了身体的改
变，更让他的内心更加强大。“之前因
为工作调动，导致自己对未来产生过
迷茫，也厌跑过。通过一段时间的调
整，最终通过跑步走出了消极的状
态，调整好了心态。”同时，跑步也让
李广华的思维更加敏捷。“跑步让我
学会了如何更加清晰地规划日常生
活，在有限的时间里高效完成任务。”

李广华常说：“跑步就像回归生
活的本质，就是简简单单、快快乐乐，
训练就是对付出的肯定，丝毫不掺
假，不断挑战和突破自己！”如今，李
广华开始带着孩子一起奔跑。“每次

跑完回到家里，儿子都
会问我：‘爸爸，跑了几
公里？在哪里跑的？’孩
子现在这个年纪，适合
多参加一些户外活动，
能让他更加阳光、快乐、
充实。”

李广华认为，跑步
也是一门学问，“我们
需要科学训练，学习如
何达到自己想要的成
绩、如何不受伤地跑下
去、如何平衡好工作生
活与跑步的关系。”最
后说起给大家的建议，
李广华坚定地表示：

“每一步都没有白练
的，加油！”

四位跑者的脚步仍
在继续，他们的故事印
证着：跑步不只是运动，
更是一种生活态度，是
通向更好自我的道路。
今天，他们将在哈马赛
场上，继续书写属于自
己的精彩篇章。

李广华：
在跑步中收获
健康与快乐

（上接02版）

马洪利是一位40多岁的跑者，跑龄不到5年
时间，累计跑量却已达到近20000公里。“以前这
是我不敢想象的数字，但我做到了。”马洪利的脸
上洋溢着自豪的笑容。关于坚持下来的原因，她
表示：“是梦想照进现实的那一刻、是汗水与泪水
的交织与碰撞、是春夏秋冬日复一日的坚持、更是

‘一起变强’的伙伴们给予的指导和陪伴。”
性格偏内向的马洪利，通过跑步变得更有自

信，性格更加开朗。“人到中年，工作、生活的压
力都比较大。接触跑步以后，晨跑迎接清晨的第
一缕阳光、微风吹拂下街头巷尾自信的脚步、路
人一声声亲切的呐喊助威都让我更加自信，工作
生活更加得心应手，处理问题更加游刃有余。”至
今，马洪利已参加过大小赛事近50场，每次在赛
场或跑道上，大家都以为她刚过30。“这是跑步
带来的精气神，皮肤虽因长时间的训练显得暗
黑，但整个人的精神状态更加年轻。赛场上与
20岁的体育生同场竞技，让我忘记了年龄、超越
了自我。”

今年哈马，马洪利将以300官方配速员的身
份和大家一起站上赛道。“曾被前辈守候，现在换
我‘撑伞’。希望此次担任300官兔能陪伴大家
完成破三梦想！”她建议所有面临压力的人：“我
建议你穿上跑鞋、去流汗，让多巴胺分解你的压
力，让坚定的脚步声在耳畔萦绕，收获的不仅是
健康，更是一份自信、一份责任！跑步能让中年
的你不再油腻，让你更加坚定与强大，更好地工
作和生活。”

马洪利：
奔跑让她更加青春靓丽

顾美玉和她的跑团小伙伴

驰骋哈马赛场 奔赴更好的自己

跑步让李广华更健康

秋天秋天，，你好你好
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小记者 哈尔滨市育红小学校
五年一班 王倧祺

秋天了，傍晚时分，我踱步于公
园中，一赏黄昏拉开的盛大演出。

天空好似被精心调色的巨幕，
一块橘子般的太阳挂在西边的天
际，散发着醉人的光晕。它的光芒
似轻纱，拂过之处，万物都被镶上了
一道金边。远处的楼房，在夕阳的
映照下，清晰又不失柔和。湖面水
平如镜，粼粼的波光闪烁，正所谓

“半江瑟瑟半江红”，水天在此刻相

接，难舍难分。
此时，街道上华灯初上，暖黄的

灯光与夕阳相互映衬。车辆来来往
往，穿梭于光影之间。而行人早已结
束了一天的忙碌，步伐或匆匆，或悠
闲，脸上带着灿烂的、夕阳般的颜色。

抬头仰望，天空色彩斑斓，有浅
粉色，有橙红色。白云像一个顽皮的
孩子一般，也被染成了许多色彩，还
不时变换着形状：或似奔马，或似牛
羊，变幻莫测，自在飘浮。随着太阳
的进一步下沉，夜幕悄悄从西边拉

开，星辰隐隐闪烁，宣告黄昏结束，夜
晚登场。这转瞬即逝的黄昏，却在我
心中定格成了一幅绝美的画卷，镌刻
心间。

小记者 哈尔滨市征仪路学校
六年四班 李辰宇

北方的秋，总来得干脆利落。前
几日还带着些夏末的余温，一场风
过，天就彻底凉透了，连空气都变得
清清爽爽，吸进肺里满是舒服的凉
意。

小区里的树最懂时节。杨树的
叶子最先泛黄，风一吹，金闪闪的叶
子就簌簌往下落，铺在地上像一层软
乎乎的地毯，踩上去“咯吱”响，成了
我们放学路上的乐趣。银杏更不必

说，满树金黄像撒了阳光，树枝光秃
秃地举着几片叶子，有股利落的美。
只有松树还守着深绿，站在黄灿灿的
树群里，格外显眼。

街上的人也悄悄换了行头，薄外
套、长袖衫成了主角。早点摊的热气
更盛了，刚出锅的豆腐脑冒着白气，
配着酥脆的油条，一口下去暖到心
里。傍晚回家时，总能看见夕阳把天
空染成橘红色，云朵像被镶了金边，
连带着路边卖糖炒栗子的铺子，都裹
在暖融融的光里，焦香的味道飘得很

远。
我捡起一片树叶，对着风轻声

说：“秋天你好，接下来的日子，要和
你好好相处呀！”

黄昏即景

秋天，你好

小记者 哈尔滨市经纬小学校
五年二班 常艺凡

秋天来了，天空变得蓝蓝的，空

气也凉爽了许多。我走在路上，发现
风不再那么热，反而有一丝丝凉意，
像妈妈的手轻轻抚摸在我的脸上。

走进公园，树叶慢慢变黄，有的
变成了金黄色，有的像火一样红。风
一吹，叶子就像一只只蝴蝶一样飘落
下来，真漂亮！我捡起几片好看的叶
子，夹在书本里，想把它们留作纪念。

果园里，苹果红了，像小灯笼一
样挂在树上。稻田也变黄了，一大片

一大片的，就像金色的海洋。农民伯
伯在田里忙着收割，脸上全是笑容。

我喜欢秋天，不只是因为它美
丽，还因为它是一个收获的季节。秋
天来了，新的学期也开始了，我要像
农民伯伯一样努力“种下”知识，收获
好成绩。

秋天，你用香甜的果实奖励勤劳
的人，我愿用认真的学习迎接属于自
己的丰收。谢谢你，秋天！

秋天，你终于来了

秋天来了
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小记者 哈尔滨市东湖路学校
三年七班 梁诗琪

秋天，像一位神奇的魔法师，带
着浓浓的诗意悄然来临。黑瓦白墙
秋意浓，丹枫似映晴空。

小记者 哈尔滨市育红小学校 四年
一班 姚敏

秋天是收获的季节，更是最美的时
节。秋高气爽，落叶纷飞，红色的枫树
叶、绿色的柏树叶、黄色的银杏叶带着秋
天独有的魅力，把大地渲染得绚丽多
彩。在我心里，秋天里最独特的风景，就
是银杏伴随季节变化所展现的美丽与韵
味。

银杏叶有着扇形的叶面，波伏样的叶
缘，长长的叶柄，仔细观察，叶片上还有许
多优美的线条，十分好看。初秋的银杏叶
是嫩绿色的，清风吹过，树上仿佛有许多
蝴蝶翩翩欲飞。秋风渐凉，绿叶镶上了黄
色的牙边，银杏叶片灵敏地接收到秋的气
息，悄然换装，唯美又动人。秋意正浓时，
银杏叶已然满叶焦黄，像一把把灵动的小
扇子，随风摇摆，为秋日平添了几分生
趣。阵阵秋风中，也有片片黄叶从树上飘
撒而下，洒落了一地的金黄。

秋天的美，不似春的妩媚、夏的奔放
和冬的含蓄，秋的浓韵，是一种廓然空阔
的心绪，一种淡然惬意的闲适。在绚烂
的秋日，我喜欢飘逸悠扬的蓝天，喜欢温
馨恬静的阳光，喜欢轻柔幽香的秋风，更
喜欢美丽迷人的银杏叶！

秋天的银杏叶

小记者 哈尔滨市新康小学校
一年四班 于瑞沓

清晨推开窗，一阵清爽的风扑进

怀里，带着淡淡的甜香——秋天，你
终于来了。

街上的老槐树开始换装，深绿的
叶子悄悄染成金黄，风一吹，就像蝴
蝶似的打着旋儿落下，给地面铺了层
软软的地毯。我蹲下来捡了片叶子，
叶脉清晰摸起来还有点脆。

妈妈说，秋天是丰收的季节。妈
妈从市场回来，手里拎着沉甸甸的袋
子。红彤彤的苹果像小灯笼，黄澄澄
的梨子带着斑点，最让我惊喜的是一

串紫莹莹的葡萄，剥开皮放进嘴里，
甜甜的汁水裹着秋天的味道。

傍晚，夕阳把天空染成橘红色，
云朵也镶上了金边。我把捡来的枫
叶夹进课本，又对着天空轻声说：“秋
天，你好呀！”谢谢你带来这么多好
看、好吃又好玩的礼物。接下来的日
子，我要和你一起捡落叶、吃甜甜的
柚子，吹着凉爽的风。
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品茶电话
18645049997
地址：哈市南岗区南直

路信恒茶城富一层 B5 茗缘
茶行【勐库戎氏专卖店】
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受理地址：哈尔滨道里区地
段街1号生活报一楼103室
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房屋出售
出售松北汇锦御江湾住宅，

四楼，建筑面积86.75平方米，楼
间距大，采光好，无遮挡，2室1厅
1卫，精装修，含家具家电，拎包
入住，南北通透，供暖好，物业好，
一梯两户，毗邻大润发超市，松北
九中，新区中心公园，交通便利。
可贷款。

18686821585
门市房出租

哈尔滨市群力第七大道
549号门市房出租，靠近王府井
商圈，临街独立门市，周边配套成
熟，消费能力高，停车方便，地下
一层，地上三层，楼顶敞开式天
台，室内面积共计450㎡，租金34
万（价格可谈）。

18345100996


