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今年 8月 5日，在经历两个月不间断奔跑后，来
自台州温岭的梁新德一举摘得2023第三届环法兰西
公路超级马拉松总冠军。

这是一场总距离 3636公里，连跑 63天，累计海
拔爬升 41000米，全程自补给、自导航的超长耐力比
赛。对运动员的体能、意志力、实战经验，都是极大的
考验。全世界只有不到50人能完赛。

梁新德，今年 47岁，浙江跑圈大神，户外运动教
练，江湖人称“大力”，现居杭州。他在 20年的跑步生
涯中，足迹遍及国内外 160多场赛事，跑遍了七大洲
和南北极。

11月20日，他回到台州，在台州市人民警察培训
学校，为公安干警做了一场体能训练分享会。会后，
他接受了记者的专访，聊了聊他的跑步经验，以及对
跑步文化的看法。

记者：大力老师好！这次的分享会，您分享了哪
些故事与经验？

大力：一方面，我分享了环法兰西公路超级马拉
松的比赛过程。在比赛的63天里，我沿着组委会给的
GPS路线跑，平均每天要跑60多公里，多的时候一天
要跑90公里。白天跑步，晚上就睡在组委会提供的帐
篷里。

这一路上，我经历了烈日高温、暴雨冰雹，还被
好几条狗追过，因为法国几乎家家户户都养狗。每一
天的疲劳都在累积，脚上的水泡一层又一层，其中的
艰苦常人难以想象。但我还是坚持下来，跑过城市、
乡村，跑过普罗旺斯，跑过阿尔卑斯山脉，不错过沿
途风景，我想这也是“超马”最大的乐趣。

另一方面，我也与大家分享了如何科学地进行
训练。有同志说，想在比武中获得好成绩，但是跑步
成绩总是提不上去。我的建议是第一要进行核心力
量的训练，第二要进行变速跑训练，这样可以走出自
己的舒适区。

记者：您似乎是个天生运动狂，最早是什么原
因，开始玩户外运动？

大力：我从小就喜欢运动，年轻时，在上海做酒
店采购，空闲了就到户外跑步。一开始跑短距离，然
后半马、全马、越野跑，越跑越长，从 50公里，到 100
公里，再到更长的距离。

除了跑步，我还喜欢皮划艇。2011年左右，有朋
友在富阳做美国ACA皮划艇探索旅行和外贸生意，
我全职义务去帮忙，就是想在户外玩一玩皮划艇。

记者：长距离、高强度的马拉松、越野赛事，近两
年越来越火，更多人参与其中，对于这一现象，您怎
么看？

大力：说明越来越多的人开始有健康管理意识。
运动是一件利国利民利己的大好事。对个人来说，运
动能获得一个强健的体魄，运动过程中，人体会产生
多巴胺、内啡肽，使人感到快乐。

对社会而言，运动能改善风气。从前人们喝酒、
搓麻将来社交，现在人们通过运动来社交。通过跑步
或者其他运动，你可以认识很多志同道合的人，一起
过一种健康的生活。

对国家而言，运动是个有极大潜力的消费市场。
拿跑步来说，人们参加比赛，总要买一身装备。到一

个城市参加马拉松比赛，能带动当地的住宿、餐饮、
购物等消费。全民健身，能大大提升国民的身体素
质，甚至去医院的人都会变少。

我有个朋友，40多岁了，感觉身体一些指标不
好，想减肥。在我的影响下，他开始跑步，一开始跑10
公里都很费力，经过8个多月的坚持，就在11月19日
建德新安江马拉松比赛上，他以 4小时 31分完成全
马，人也瘦了15斤，身体倍儿棒。

记者：说说几个月前，参加环法超级马拉松这事
儿，大家说，这是在找虐，吃力不讨好，您为什么要参
加这个比赛？

大力：说白了，还是想挑战自我。2019年，我用
时 19天跑完 1045公里，拿下环台湾岛超马冠军。我
当时想，是不是可以再进一步，完成更高难度的比
赛。于是就选择挑战欧洲单个国家最长距离的公路
超马——环法超马。

为了这场比赛，我花了一年时间训练、做饮食上
的调整，确保身体处于最佳状态。环法超马的报名费
要 3025欧元，折合人民币 23000多元。跑步途中，我
还跑坏了 4双鞋子。最终的奖品，是一份完赛证书和
一个完赛奖杯。

但是，这一路上，我克服了艰难险阻，看到了许
多别样的风景，这比起上车睡觉、下车拍照的旅游，
可要有意思多了。在运动中，欣赏风景、体验人生，这
就是我比赛最大的意义。明年，我还打算去跑一跑意
大利超马。

记者：户外极限运动，之前一直是外国人在玩，
危险系数很高。网友们戏称，这是“外国人少系列”。
但这两年，极限运动文化，开始在国内逐渐流行，您
怎么看待这一现象？

大力：跟文化有一定关系。马拉松、越野跑，都诞
生于欧洲，也许他们骨子里就有种冒险精神。我在国
外参加比赛时，经常碰到一些老外，玩滑翔伞、跳伞、
潜水、徒手攀岩等运动。

但这不意味着他们不怕死。事实上，他们很注
重自身安全，在玩这些运动之前，先去考一个相应
的证书，在对其有足够了解、足够信心的情况下，才
去尝试。

目前，国内的户外运动方兴未艾。大家在玩之
前，也不妨先考个证，尽量创造一个安全的条件。毕
竟，每个人都是自身安全的第一责任人。

记者：台州其实很多人也在跑马拉松，玩越野，
柴古唐斯刚刚过去，台马也即将开跑，对于跑步爱好
者，您有什么建议？

大力：第一，要进行系统训练。许多年轻人，感觉
自身状态不错，一上来就跑半马、全马，肯定受不了。
所谓系统训练，就是持续、连贯性地运动，今天跑5公
里，明天稍增加一些，让身体有个慢慢适应的过程。

第二，训练要掌握度，不要总是高强度的训练，
这样容易受伤。我们要争取做个“无伤跑者”。

第三，赛前要充分休息，不喝酒，不熬夜，不暴饮
暴食，保持放松的心情。

第四，拥有一套适合自己的装备，衣服、跑鞋，穿
着舒服就行，贵不一定好。

祝大家都能跑出理想的成绩。

——专访“环法超马”冠军梁新德

欣赏风景体验人生，是户外运动最大的意义

每一次阅读新书，我都会记录下阅读的时间，
阅读陈其钢先生的《悲喜同源》是在秋天。请允许
我向你描述我拿到书的那个下午，天空很蓝又很
空阔，阳光像是水银，在路上洒落出炫目的光晕。
走在回家的小径上，一路能够闻到杂着桂花香的
空气，让人的心变得很平静。

我想说的是，陈其钢先生的文字也像是一条
蜿蜒的小径，将我们带回了他的记忆深处。那个
时候，他还是个虎头虎脑的小男孩儿，在大院里
和其他男孩子一起玩着各种各样的对抗游戏。他
的童年快乐而漫长，回忆的尽头是自己幼儿园时
喜爱的老师，是父母亲人的深深眷爱，是他成长
时几次受伤而又弥合留下的疤痕，他回望的目光
不仅投向自己的童年，还望向上个世纪遥远的北
京城，留恋的是那里的街道，那里的小巷，那里的
风土人情。读者能够在他自述的历史中看到时代
的跌宕与变化，也随着作者的脚步，在风起云涌
的浪潮卷动中，穿过时间的重重夹缝，去寻找真
正的自己。

在我看来，书写和记录真是一种伟业。“青山
遮不住，毕竟东流去”，从时间的彼端往回望，过往
时日如风吹沙，如雨卷萍，终于东流去，其中交织

的苦乐，将其摊开晾晒，必将触碰到写作者敏感的
心灵。我们以文字抵抗遗忘、抵抗时间，从昨日召
唤回那个已不可复归的自己。陈其钢先生阅读普
鲁斯特的《追忆似水年华》时，恍然惊觉，味道也在
他的人生中扮演那么重要的角色。人的味道、城市
的味道、季节的味道、物件的味道，无一不是记忆
和经历的标志物。记录他们，也是重新经历一遍自
己的人生。

认识陈其钢先生的音乐作品其实比遇见他的
文字还要早。因为我是一个小说迷，喜欢严歌苓的

《陆犯焉识》，那时候《陆犯焉识》被改编成了电影
《归来》，其中我非常喜欢的配乐《渔光曲》也是陈
其钢先生创作的。此外还有《金陵十三钗》中的《秦
淮景》。那也是一种我无法想象的乐曲，婉转、柔
韧、美丽，在抒情中包含着一种对人生的悲悯和体
悟。想到陈其钢先生人生的跌宕，便感到这些作品
是从他生命中生长出来的诗篇。

关于音乐创作，有时候我们会相信灵感、天赋
以及那些玄而又玄、难以琢磨的东西。但是我却在

《悲喜同源》中读到了陈其钢先生深厚的学养，他
童年时受到的艺术熏陶和浸润，他青年时的努力
与奋斗，壮游天下带来的丰富阅历，和优渥中不生

傲慢，困苦中不挫傲骨的人生态度。我终于明白，
动人的作品永远是从伟大的人类心灵中诞生的。
文字如此，音乐亦如此。读《悲喜同源》，也许能让
我们以更加从容的态度面对成功，面对别离。

穆旦有一首诗歌这样写道：
“把生命的突泉捧在我手里，
我只觉得它来得新鲜，
是浓烈的酒，清新的泡沫，
注入我的奔波、劳作、冒险。
仿佛前人从未经临的园地
就要展现在我的面前。
但如今，突然面对着坟墓，
我冷眼向过去稍稍回顾，
只见它曲折灌溉的悲喜
都消失在一片亘古的荒漠，
这才知道我的全部努力
不过完成了普通的生活。”
这让我想到了陈其钢先生写下的故事，那苦

乐相随，普通却又不普通的生活。
悲喜同源，悲伤有时，欢乐亦有时，也许人生

中的快乐与哀愁相比，实在是太少，而当我们失去
时，请不要忘记欢笑。

——读《悲喜同源：陈其钢自述》

让回忆抵达生命的悲喜

谢景安 /文
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你说我听

徐吉鸿 /讲述 台传媒记者 陈伟华 /整理

宋韵是中国传统文化与古典精神的高峰，而宋词
是核心载体，不仅反映了宋韵的多元性，还以经典化的
方式，塑造了认识宋韵的维度。11月26日，在路桥图书
馆南官人文大讲堂，热爱诗词赋联、作品曾多次全国获
奖的诗人徐吉鸿带来一场《品宋韵 学宋词》的讲座。记
者筛选了部分内容，与读者分享。

五维度看宋代文化

宋代，上承汉唐、下启明清，文化成就达到了中国
古代文明最辉煌的时期。无论是文学、艺术、科技、哲
学，还是生活习俗，都呈现出丰富多彩的景象。具体而
言，我认为宋代文化，包括以下几个方面：

一是文学，宋词、宋诗、话本等文学形式，是宋代文
学的主要组成部分。其中宋词以婉约派和豪放派为代
表，展现了人们丰富的情感世界，宋词大家频现。

二是艺术，在书法、绘画、雕塑、建筑等领域，宋代
艺术有自己独特的风格。比如文人画兴盛，著名的书法
瘦金体（宋徽宗赵佶所创的一种字体），建筑风格多样，
讲究精致细腻，瓷业和铜器制作更是达到了巅峰时代。

三是科技，四大发明中的指南针、印刷术、火药，在
宋代都有了新的发展。此外，天文观测、医学等领域，也
取得显著进步。沈括的《梦溪笔谈》更是被誉为“中国科
技史上的里程碑”。

四是哲学，理学、心学等哲学思想在宋代兴起，这
对后世的思维方式，产生了深远的影响。

五是生活习俗，宋代的生活习俗，别具一格，比如
市民文化兴起，节日习俗丰富多样，饮食文化讲究精细
等。元宵节的灯会、清明节的扫墓、端午节的龙舟竞渡、
中秋节的赏月活动……这些习俗在宋代已经相当成
熟，至今仍在沿用。

风雅处处是平常

身处快节奏的现代社会，感受宋韵之美、风雅日常，
或许正是我们寻找内心宁静、品味生活之美的一剂良方。

被誉为“宋韵四雅”的插花、点茶、挂画、焚香，在宋
朝盛极一时，至今仍然深受人们喜爱。

插花，就是通过搭配各种花卉，展现出花的美和生
命力。宋朝时期的插花艺术，注重花材的选择和搭配，
追求自然之美。点茶，就是通过控制热水和冲泡茶叶，
使茶汤呈现出不同的颜色和质感。宋朝时期的点茶艺
术，注重茶具的选择、摆放，以及冲泡的技巧。如《茶具
图赞》中的十二件茶具，又称“十二先生”，再如宋徽宗
赵佶写的《大观茶论》中，就详细地介绍了点茶的步骤
和技巧。

而挂画，在宋朝是一种非常重要的文化活动，通过
将画作悬挂在墙上，营造出一种艺术的氛围。挂画艺
术，很注重画作的选择和搭配，以及墙面的装修。而宋
朝时期的焚香艺术同样讲究，注重香料的选择和配制，
以及焚香的技巧。宋代香炉一般有万字纹和寿字纹，下
面加热，上面隔片放香丸，环保无烟。

李清照的《如梦令》

《如梦令》的词谱正格是后唐庄宗李存勖创作，无
疑，李清照的《如梦令》更加流芳溢彩，充满才情。关于
李清照两首《如梦令》的写作时间，存在多种说法。

一种观点是根据陈祖美编著的《李清照简明年
表》，认为两首词创作于宋哲宗元符三年（1100）前后。
但另有观点认为，创作时间应该都在李清照婚后，从18
岁到23岁之间。

我们可以想象，李清照和夫君赵明诚，漫步在溪亭
边，陶醉在湖光山色里。她不禁诗兴大发，咏出这首《如
梦令·常记溪亭日暮》：“常记溪亭日暮，沉醉不知归路。
兴尽晚回舟，误入藕花深处。争渡，争渡，惊起一滩鸥
鹭。”这首词描绘了李清照对溪亭美景的喜爱和愉悦的
心情。“沉醉不知归路”“兴尽晚回舟”，表达了她对大自
然的留恋，对无忧无虑生活的向往，而“误入藕花深处”

“惊起一滩鸥鹭”，则展现了她顽皮活泼的一面。
不久后，赵明诚赴外地任职，两人分隔两地。“昨夜

雨疏风骤，浓睡不消残酒。试问卷帘人，却道海棠依旧。
知否，知否？应是绿肥红瘦。”这首《如梦令·昨夜雨疏风
骤》，通过描绘风雨中的海棠，表达了李清照对赵明诚
的深深思念，以及她对时光流逝的感慨。“试问卷帘人，
却道海棠依旧”，以问答的形式，展现了作者对物是人
非的感慨，而“知否，知否？应是绿肥红瘦”，则以景喻
情，寓意着生活中的变迁和情感的变化。

两首《如梦令》，都是李清照的代表作。前者展现了
李清照热爱自然和追求自由的精神，后者则表达了她
对爱情的执着和对时光流逝的感慨。这两首词，是中国
文学史上的经典之作，深受后人的喜爱与传颂。

再遇再遇““宋韵宋韵””

台传媒记者 吴世渊 /文

梁 新 德 ，
台州温岭人，
在浙江跑圈鼎
鼎有名，人称

“大力”。▶

▲大力（左）参加“环法超马”

▼在穿越喀什塔什古道途中
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