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每天坚持跑1小时，曾翻越喜马拉雅山⋯⋯

奔跑吧，杨万里！

本报讯（记者陈绵绵）“我

行动不便，长期卧床，没想到你

们能上门为我办残疾人证，真

是太感谢了！”昨日，居住在塘

下敬老院的残疾人老吴向市残

联工作人员连连表示感谢。

据介绍，塘下敬老院目前

居住着 37 位孤寡老人，大部

分是腿脚不便或失聪的残疾

老人。昨日上午，市残联负责

办证和负责辅助器具的工作

人员以及医生特地来到塘下

敬老院，上门为老人们办理残

疾证。通过医生的现场鉴定，

工作人员为23位肢体不便的

老人申请办理残疾证。有了

残疾证后，这些老人将享受到

相关的优惠政策。

23位孤寡老人
家中办理残疾证

本报讯（记者 钱枫枫 通
讯员 陈瑞兆）5 月 6 日，塘下

镇和温州海城街道组织联合

执法，取缔了位于塘下场桥

和海城街道交接处的 3 家废

塑料洗涤加工场点，对其实

施断电处理。

日前，市环保局塘下分局

接到群众举报称，场桥浦滨海

大道往下约 500 米处有 3 家

废塑料洗涤加工场点，废水、

废气未经处理直接排放，严重

污染环境。该分局执法人员

调查发现，该3家废塑料洗涤

加工场点位于场桥五方村与

海城街道交界处，业主分别为

陈某、蒋某和蒋某某。经五方

村村干部确认，执法人员现场

对位于五方村界内陈某的废

塑料洗涤加工场点予以打击，

并责令其拆除全部生产设备

并清理现场。

考虑到其余两家废塑料

洗涤加工场点地理位置的特

殊性，市环保局将相关情况

反映给海城环保部门，要求

联合执法取缔非法场点。

6日上午，市环保局塘下

分局、塘下镇城市综合执法中

心以及电力部门，联合海城街

道及其环保、安监、电力等部

门，共出动人员40多人，全面

取缔了另两家废塑料洗涤加

工场点，对其实施断电处理。

一开始，杨万里只是将跑步作

为自己的业余爱好，并没有想过要

参加比赛。后来因为朋友的推荐，

他才开始踏上了比赛的征程。

浙江省“山水磐安杯”越野锦

标赛男子个人第四名、第二届中

国·乌岩岭“温州之巅”山地竞速赛

男子组第一名……在他家中，收藏

着各种跑步比赛的荣誉证书。

对于杨万里来说，12 年跑

步生涯中最难忘、最重要的一场

比赛，便是 2013 年 8 月的一场

赛事。那不仅是一次艰难的自

我挑战，同时也为他赢得翻越喜

马拉雅山的机会。

2013 年 8 月，“雪花勇闯天

涯——翻越喜马拉雅”浙江区域

队员选拔活动之山地穿越赛在

杭州西湖群山中打响。杨万里

从温州选拔赛中脱颖而出，以温

州第一名的成绩，参加了浙江选

拔赛。

“还记得那天温度很高，前

半段比赛处于烈日暴晒之中，后

半段比赛时突然下起了暴雨，忽

冷忽热，对身体状况造成较大影

响。”杨万里说，由于是在山上

跑，下起雨后，山路变得很滑，极

难控制跑步的速度，一不小心就

会摔倒。

由于准备得非常充分，在比

赛前，杨万里每天都在模仿比赛

地形训练跑步，凭借着自身的努

力，杨万里获得了浙江选拔赛的

第一名。他代表浙江赛区加入

全国“勇闯队伍”，与其他区域选

拔出来的选手一起，翻越“世界

屋脊”喜马拉雅山。

杨万里说：“翻越喜马拉雅

山是我人生中很难忘的回忆，因

此那场决定性的比赛也让我终

生难忘。”

本报讯（见习记者 林
翔翔）“品茶时可先呷一小

口，在口中展开，闭目慢慢

地感受茶的味道……”优雅

的环境，精致的茶具，将杯

端至鼻下轻吸，一抹淡淡的

茶香缓缓入鼻……日前，塘

下茗门茶业举办茶道免费培

训班，为广大爱茶人士提供

学习、交流平台。该茶业老

板谢云春介绍，茶道免费培

训 班 开 课 时 间 为 每 周 三 、

四、五的 13 时至 14 时，每

次接受培训的人数为三至四

人，每人共上 6 节课。培训

的内容有如何识别茶叶、茶

具，如何品茶，了解茶道文

化等。“我喜欢喝茶，但是

不懂品茶。茶道培训班让我

结识了许多志同道合的朋

友，也对茶道有了深入的了

解。”参加培训的张女士说。
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■记者钱枫枫

每天跑上1小时
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还会继续跑下去还会继续跑下去。。奔跑吧奔跑吧，，杨万里杨万里！！

几乎每天清晨五六时，杨万

里都会穿好运动装，驱车来到大

罗山脚下，准备在大罗山上跑 1

小时，回来后再开始上班。工作

实在很忙的时候，杨万里会将跑

步时间从清晨改为傍晚或夜间。

这样的跑步生涯，杨万里已

经风雨无阻坚持了12年。

“对于跑步这项爱好，我的启

蒙老师是我奶奶。”杨万里说，小时

候，奶奶经常到大罗山上香拜佛，

他就会跟着奶奶跑前跑后一起上

山。虽然上山的路曲折又遥远，但

沿途的风景优美，杨万里对登山跑

步的兴趣也在那时慢慢形成。

从一开始的平地跑入门，日

复一日，到如今坚持专业的登山

跑，需要很大的毅力。杨万里

说，这要感谢在部队当兵的朋友

们。跟他们相处，不仅学会了跑

步的技巧，也学会了他们坚持不

懈的精神。

杨万里告诉记者，他目前保

持最好的成绩是 10 公里平地公

路跑为 35 分钟，42 公里马拉松

为 3 小时 9 分钟，100 公里山地

越野跑为 13 小时 16 分钟，达到

国家二级运动员的水平。

“跑步已经成为我生活的一

部分，三天不跑就觉得不舒服。”

杨万里笑着说，“我爸给我取了

‘万里’这个名字，注定我要跑很

长的路，这辈子停不下来了。”

人生中最重要的一场比赛

如今的杨万里参加的赛事

越来越少，每一两个月才参加一

次比赛，但是参加的赛事越来越

全国化。2014 年年底，杨万里

参加了由中国登山协会主办的

2014 年福建长泰全国登山精英

赛，获得了第10名的成绩。

“现在参加比赛不再争强好

胜，不会总想着拿第一名，拿到

第 10 名这样不算好也不算差的

成绩，我也很满意。”杨万里说，

现在的他越来越注重健康，跑步

主要以健身为目的。

不久前，杨万里的一个朋友

告诉他，长期跑步对关节、骨骼

非常不好，等年纪大了之后可能

出现毛病。半信半疑的杨万里

去医院对他的双腿做了系统拍

片，拿到片子后，医生告诉他，他

的双腿很健康，结构很正常，没

有任何问题。医生还惊讶地说，

许多长期跑步的人来检查都会

发现关节有问题，而杨万里作为

拥有 12 年跑龄的人，竟毫无问

题。

杨万里慢慢总结发现，许多

长期跑步的人出现关节问题原

因可能有两个方面，其一是许多

人在还没适应平地跑的时候，就

加大强度去山上跑，这是非常损

害关节的；其二是有些人跑步的

方法不对，没有经过专业训练，

随意地跑。

“我发现许多跑步的人都已

30 多岁，建议 10 几岁、20 多岁

的年轻人也加入跑步大军中来，

每天抽半小时跑步放松、舒缓压

力。”杨万里说，但我建议一开始

跑的人先跑平地，而且最好选择

慢跑，不能进行超过自身可承受

强度以上的跑步锻炼，跑步过后

要放松腿部肌肉、韧带。

逐渐开始注重健康

塘下、海城联合执法
取缔3家非法污染场点

茗门茶业举办
茶道免费培训班

工作人员为老人填写申请资料工作人员为老人填写申请资料

1029号运动员杨万里在2014年福建长泰全国登山精英赛中


