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5年3000公里

妈妈与孩子的并肩奔跑

这个建材老板
为老人装了80户扶手没留名

“注意速度”“呼吸节奏
别乱了”……

7点刚过，宁波鄞州区
世纪大道旁甬新河公园的
跑道上，“75 后”吕振凤一
身运动装束，精神十足，身
后跟着16岁女儿佳佳和11
岁儿子迪迪，母子三人时而
排成一列，时而并肩前行，
迎着晨光稳步奔跑。孩子步
伐乱了的时候，吕振凤就在
一旁鼓励打气。

吕振凤是宁波财经学
院的一位老师，与孩子一
起晨跑的约定，她已经坚
持了整整 5 年。上学期间，
孩子们周末固定跑两天；
到了寒暑假，每周至少跑
四天，每趟 3 至 5 公里。粗
略计算，5 年时间跑了超
3000公里。

时间倒回5年前，已经
坚持晨跑一年的吕振凤，打
算带着孩子一同参与运动，
因为她认为“身体健康是最
大的财富”。

那时女儿佳佳读小学
四年级，体质偏弱。吕振凤
查阅了不少资料，得知跑步
可以锻炼心肺，提升孩子免
疫力。那段时间她自身状态
也欠佳，也想借着运动调整
自己。就这样，家庭晨跑小
队正式组建。

一开始，只有吕振凤带
着女儿跑步，年幼的儿子只
是来凑热闹，骑着平衡车跟
在两人后面。后来慢慢调
整，儿子一天骑平衡车一天
跑步，逐步过渡到全程跟着
妈妈和姐姐跑步。

他们的清晨有着固定
节奏。6:30吕振凤起床，简

单收拾随身物品，7:00 叫
醒两个孩子，步行几分钟来
到公园开启晨跑。开跑前，
他们会做一些简单的热身，
充分活动身体。

“既然出来跑，就不能
松松散散应付。”吕振凤会
要求孩子把控跑步节奏，配
速尽量维持在每公里 7 分
钟以内，跑一趟一般不超过
40分钟。如果跑得过慢，就
要加公里数。但她也会顾及
孩子身体承受能力，晨跑最
多 6 公里，以督促鼓励为
主，不会一味强硬逼迫。

吕振凤回忆，刚开始三
人都跑不动，只能完成3公
里，就已经气喘吁吁满头大
汗。慢慢适应之后，才逐步
加到 5 公里。每年的年初，
一家人还会定下年度跑步
目标，比如全年跑完600公
里，再分摊到每个月完成
50公里。

吕振凤会用视频记录
日常，让孩子们回看一点一
滴的进步，从中收获成就
感。在吕振凤的镜头里，弟
弟会追着小鸟奔跑，姐姐被
弟弟的模样逗得开怀大笑。
在一次次奔跑中，孩子们内
心慢慢沉静，渐渐享受跑步
的过程。

“我从来没有想过要把
他们培养成专业运动员。”
吕振凤说，跑步真正教会孩
子的，是毅力和专注力。五
年坚持下来，两个孩子做事
更有韧劲，认定的事情会踏
实做完，改掉了拖拉的毛
病，也懂得感受脚下土地，
热爱平凡日常。

据甬派客户端

近日，浙江海宁一位市民朱玲妹致
电媒体，想表扬一个建材老板贺文涛。
这位57岁的生意人，正悄悄为老旧小区
的高龄老人免费加装安全扶手。2年下
来，他已经装了80户，材料、人工全部自
费，却从来没跟受助老人提过一个字。

8月 14日，记者联系到贺文涛时，
他刚好在去一社区的路上——那里有
位曾身患小儿麻痹症的老人，正等着他
去装一副特制扶手。

“有些老人家里，卫生间光秃秃的，
洗澡只能扶着湿滑的墙壁，我是做建材
安装的，帮老人装一副扶手，力所能
及。”贺文涛说。2024年下半年起，他启
动了“懂你所想”爱心扶手公益项目，专
门面向80岁以上高龄老人，由社区摸排

需求，他再带人上门勘测、定制、安装。
“我从来没讲过。”贺文涛表示，“社

区主任都认识我，但老人们不知道是谁
出的钱。他们年纪大了，说也说不清，我
们也不会去说。”所以直到现在，大多数
受助老人仍不知道那些扶手是谁装的。
他们只知道，有一天社区带着人来，在
卫生间、在马桶边，加了几道稳稳的扶
手。对他们来说，生活里多了一份依靠。

而对贺文涛来说，这就够了。经媒
体报道后，贺文涛的善举赢得了众多
网友点赞。大家纷纷留言：“不张扬的
善良最动人”“这才是真正的‘身边好
人’”……

贺文涛说，“80岁以上海宁的老人
很多，我会一直做下去。” 据浙江在线
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“他一直想出去看看，可惜身体不
好，没机会远行，现在捐献眼角膜，如果
有人能替他看看世界，也算圆满。”8月
15日清晨，安徽医科大学第一附属医院
南区，在确定孩子的生命无法挽回后，
小王的父母做出了这个艰难决定。

早在小升初时，小王就被查出患有
严重的肾脏疾病。将近两年的时间里，
他都在医院的治疗与休养中度过。幸运
的是，小王等到了适配的肾源，顺利接
受了肾脏移植手术。这份来自陌生人的
善意与救赎，一家人始终铭记于心。

手术成功后，小王顺利康复、重返
校园，为了保护移植后的身体，家里对
他的生活有了更多限制：按时休息，避
免过度劳累，很多事情都要比同龄孩子
更加注意。小王的父亲说，家里没有给
孩子太多压力，更多时候是小王自己安
排学习和生活。

“起码这三年里面，他有自己的生
活。”重返校园的三年，小王像其他孩子
一样规划着未来。即便身体条件特殊，
也从未停下成长的脚步。他的成绩一直

保持在年级前列，今年夏天还收到了省
重点中学的录取通知书。

小王曾和父母说起，以后想多出去
看看，多去一些没去过的地方。然而，命
运的考验却再次悄然降临，一场突发的
脑部疾病彻底击碎了所有美好期许。由
于病情进展迅猛，虽经全力救治，依旧
无法逆转恶化的态势。医生判定，小王
已无恢复可能。“一天比一天差，我们心
里清楚，孩子回不来了。”小王的母亲哽
咽着说道。夫妻二人开始考虑器官捐
献，在他们看来，小王曾因为陌生人的
捐赠重新回到校园，拥有了三年正常的
学习和生活。如今，孩子无法继续陪伴
他们，他们希望这份曾被别人给予的机
会，能够传递给另一个等待中的家庭。

“不仅是希望他的生命，能够以另
一种方式继续，也是因为我们接受过别
人的捐赠。”15日上午，医护人员开展了
获取手术，并以最快速度将心脏、肝脏
和一对眼角膜护送转运，至少四名患者
因这份大爱重获新生。
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受捐陌生人肾脏的少年
离世后留下珍贵礼物


