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白天上班没时间锻炼；一个人运动枯燥无趣，不想锻炼……那么不如试试夜跑吧。在省城
合肥，越来越多的职场人加入“夜跑族”，他们加入微信群，晚上跑步运动，感受不一样的城市风
景之余，也能让紧张了一天的身体和心灵都“飞起来”。
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9版：

TOP1：大蜀山森林公园（及西部扩展区）

大蜀山非常适合爬山及跑步锻炼，特别是随着西部延伸区

数千亩林地公园的建设，跑步线路选择更多。

大蜀山有雪霁山庄、烈士陵园、文化陵园等多处登山入口。

西部枫林路及两侧的林间道路也非常适合跑步锻炼。

TOP2：政务区天鹅湖景区

围绕天鹅湖周边跑一圈，约五公里，因为绿化很好，曲径通

幽，景色秀美，空气也不错，加上有大大的水面，让人心旷神怡，

锻炼起来心情不错，是很不错的锻炼线路。

TOP3：环政务区绿化带公园

围绕政务区外围的一条绿化景观带。起点在合作化路与休

宁路交口向西约500米，一路顺着高压走廊下的绿化带向西，到

达翡翠路沿路朝南到达天鹅湖边，或者顺着绿化带一直走，至环

城高速折向东南，到达怀宁路附近作为终点（途中有红线标

示）。沿着绿化带大约有8公里长。

TOP4：最美乡村公路——大姚路

合肥最美乡村公路大姚路，位于三十岗乡董铺水库北侧的

的001县道，这是一条丘陵起伏的乡村公路，周边有水源地涵养

林，环境优美，民间冠以“合肥最美的乡村公路”“合肥1号公路”

等美誉，很适合周末长跑、骑行。

TOP5：科学岛

科学岛，就是董铺水库里的一个半岛，三面环水，占地三千

亩，风景如画。

对跑步爱好者来说，这里也是真正的圣地。不必招摇，不必

喧哗，在某个周末邀上三五好友，在这里的林间路尽情地奔跑，

体验身体的律动，也收获心灵的安宁。

TOP6：经开区翡翠湖公园

翡翠湖公园位于经开区大学城的安徽大学磬苑校区和合肥工

业大学翡翠湖校区之间，占地2022亩，其中 湖面947亩，为古梗水

库改建而成。地势舒缓，兼有水面、各种树木，自然风光优美。

公园内绿树红花，蓝天碧水，令人心旷神怡。加上被安徽两

大高校安大、工大的校区环抱，公园、校区加起来超过六千亩的

一大片，可以说是整个合肥市绿化最好的地方，人文氛围最好，

非常适合跑步锻炼的地方。

TOP7：龙川路——和高铁一起奔跑

龙川路是随着高铁南站的建设应运而生的一条东西向通

道，西接政务区习友路，东面穿过高铁站北广场。道路宽敞，绿

化优良，适合跑步锻炼。偶尔身边的高架线路上会有高速列车

华丽丽驶过，是别样的体验。

这条线路适合锻炼的部分大概 4 公里多一点，单趟不够来

个折返，也是够了。

TOP8：滨湖森林公园

合肥滨湖森林公园完全是合肥人的惊喜，也是长跑健身者

的福地、新圣地。公园位于包河区大张圩，靠近巢湖北岸南淝河

入湖口。公园面积1072公顷，其中森林面积799公顷，水域面积

263公顷，是中国首个退耕还林并经生态修复建成的国家级森林

公园，开创了人工林成功晋升国家级森林公园的先河。

TOP9：环城公园景区

环城公园位于合肥市老城区周围，环绕护城河。公园总长

8.7公里，总面积约137.6公顷，是一个以原环城绿带为基础，采用

开敞式布局，运用造园艺术，点缀园林建筑和山石小品形成的线

带状敞开式公园。它抱旧城于怀，融新城之中，绿树碧水像一条

绿色环带束于其间，被誉为“一串镶嵌着数颗明珠的翡翠项链”。

环城公园一周约有 10 公里，加上各景区内部的道路，可以

有多种跑步线路的选择，比如逍遥津公园内部、包河景区其实都

可以作为一个独立的跑步线路，再加上附近的芜湖路、杏花公园

等，选择实在很多。

TOP10:各大运动场馆及学校运动场

前面提到了很多跑步健身线路，主要是道路或公园景区的，

其实还可以罗列很多，感觉是只要你的附近有绿地，有通畅的道

路，甚至在开阔的小区内，都会是你跑步锻炼的选项，没有最好，

只有适合、方便。如果你的附近有学校、公共体育场馆，如果那

里有塑胶跑道，请你把它作为你跑步健身的优先选项。
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在合肥，
最适合“夜跑”的线路推荐

组建微信群，夜跑不枯燥
“大家白天忙工作，没有时间锻炼，可到

了晚上就不同了，约在一起跑步，既能放松心
情，还能交到朋友。”今年年初，在合肥从事媒
体工作的李先生创建了一个名为“‘晚星岛’
合肥跑团联谊群”，目前群友已达到90多人。

李先生告诉市场星报、安徽财经网记者，
自己因为工作比较忙，饭局应酬比较多，过去
很少锻炼。“晚上的时间完全可以利用起来，
特别是夏季，年后我就开始坚持晚上出来运
动了，或慢走或快跑。”李先生说。

李的变化，慢慢影响到了身边的亲戚、朋
友，和他一起“夜跑”的人越来越多。之后，他便
建立了专门的微信群，将大家集合在一起，夜跑
团队应运而生。据介绍，在这个夜跑团队中，大
多数都是30～40岁的上班族，有医生、老师、职
员……大家都喜欢跑步，但一个人跑又觉得没
意思，坚持不下来，夜跑团队的出现，无疑是用
集体的力量带动个人坚持锻炼。

上班族“夜跑”3个月瘦了40斤
网名“两条鱼”是夜跑团队中的一员，每

天晚上睡觉之前，他都会公布自己一天的跑
步运动量。在“合肥跑团联谊群”里，“两条
鱼”有着很高的威望，因为他在短短的 3 个月
里，靠运动瘦了 40 斤，体重从 180 斤，减到了
现在标准的140斤，最多一天就瘦了2斤。现
在体重一直很稳定，没有反弹过。

“减肥不是目的，最重要的是身体更加健
康了，体能更好了。”“两条鱼”说，期间，自己
从来没有刻意节食，而是少吃多餐，除了跑步
运动以外，还坚持骑行。“城市的发展，生活节
奏的加快，长期饮食营养过剩的身体缺乏锻
炼，造成越来越多的人处于亚健康状态。”

关于运动减肥，“两条鱼”的经验是要听
从自己内心真实的感受，找到自己最喜欢的项
目。“不一定是‘夜跑’，‘晨跑’、‘快走’、‘羽毛
球’、‘骑行’都可以，你只有爱上运动，才能发
现运动之美。”

有人夜跑，只为给生活“减压”
“工作生活压力越来越大，想找个纾解的

办法，所以只要天气情况允许，每天晚上我起
码都会跑半小时，从不间断。”谈到为什么选
择夜跑时，31岁的市民贾女士这样说。

她告诉记者，自己平时的工作十分繁琐，
而且需要注意力的高度集中，虽然不需要耗费
过多体力，可长久下来，精神上的压力和疲惫
感都让她感到难以负荷。因此，她选择用夜跑
的方式来释放压力，睡眠质量高了很多。贾女
士坦言，自己虽然已经是4岁孩子的妈妈，但是
晚上跑步也不耽误她照顾家庭和孩子。

在很多“夜跑族”看来，跑步最大的好处，不
一定只是健康，不是能认识到多少朋友，不是见
过多美的风景，也不是跑过多精彩的马拉松赛
事，而是跑着跑着，在一个际遇下，突然重新认
识了自己。

1、选择安全路线。夜跑者尤其是女性，一

定要选择安全、熟悉的路线，最好选择有摄像

头监控的区域。

2、白天先跑一次，熟悉路况。夜跑的时候

容易迷路，可以先去跑一次，熟悉路况，记住那

些在黑暗中也易于辨识的标记。

3、最好找个同伴一起跑。找个同伴一起

跑，相互之间有个照应。另外，跑步时间尽量不

要太晚。出发前先将路线告诉家人。

4、让自己变得醒目。穿一些颜色鲜艳、荧光

材质的跑鞋、服装，让路上的汽车、电瓶车等能在

灯光较暗的情况下注意到跑步者，避免误伤。

5、尽量别戴耳机，集中注意力。有的人喜

欢跑步戴耳机，但在夜晚，视觉能力已经减弱，

听不到车鸣等会加大受伤概率，也会分散注意

力，一旦碰到突发情况无法第一时间做出反应。

6、步子抬高，防止绊倒。夜间光源带来的

影子会影响你对路况的判断，使人们夜跑中容

易绊倒。尽量将每一步都抬得比往常高一些，

慢慢你就会习惯。

7、不要把手机等物品握在手中。跑步时

应注意不要把手机等物品握在手上，可能会引

起犯罪分子的注意。此外，手握物品也会影响

跑步者跌倒时身体的应急反应。

8、遵守交通规则。夜跑时要遵守交通规则，

特别是不能闯红灯。注意信号灯，不要存在侥幸

心理，在路口一定要确认安全后再过马路。
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健康提醒

8个方法让“夜跑族”远离危险

合肥掀起“夜跑风”
有上班族夜跑3个月瘦了40斤


