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旧衣焕新
低碳点亮新生活

8月14日上午，鄞州区明楼街
道循环超市里开展了一场趣味十足
的“旧衣改造环保手袋”手工创意活
动。来自东海社区的军嫂和青少年
学生组队搭档，以温馨的跨代际组
合，开启旧物新生的环保创意之旅。

今年全国生态日以“厚植中国
式现代化的绿色底色”为主题，大力
倡导简约低碳、文明健康的生活新
风尚。

本次旧衣改造活动，正是把抽
象的绿色低碳理念，转化为人人可
参与、人人能践行的日常小事，每一
次裁剪、每一处改造，都是居民们为
守护绿色家园贡献的微小力量。

活动现场，环保手作老师用通
俗易懂的方式，为大家科普垃圾分
类小知识，解锁旧物改造的环保小
秘密。据悉，每成功改造一件旧T
恤，就能减少约2.7公斤的碳排放，
小小的手工创作，背后藏着大大的
环保意义，让在场的参与者直呼“收
获满满”。

掌握核心技巧后，大家立刻投
入创意改造模式。孩子们小心翼翼
将旧T恤平铺抚平，军嫂们利落剪
掉衣袖，打造出别致的手提孔位；再
沿着衣摆剪出均匀规整的流苏布
条，一一穿插打结、固定造型；最后
拿出柠檬、苹果等新鲜果蔬作为拓
印工具，蘸上缤纷纺织颜料，在布面
上随心创作，点缀专属创意图案。

据介绍，循环超市作为社区集
旧物交换、手工DIY体验、环保公
益服务于一体的绿色便民空间，是
传播低碳理念、践行绿色生活的重
要阵地。下一步，街道将持续依托
该平台，推出更多趣味十足、贴近民
生的绿色主题活动，让旧物循环、低
碳环保的理念融入居民生活。

通讯员 蒋羽鑫 戴越 彭程
记者 王博 文/摄

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
跑最多不超过6公里，以督促鼓
励为主，不会一味强硬逼迫。

定下规则，执行却并不
轻松。

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。

跑步很难立刻看到成效，
缺少即时的正向反馈。

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。

▲
跑完后的三人。记者 赵烨 摄

▲三人在晨跑。实习生 张袁睿 摄

5年3000公里！

宁波妈妈：并肩奔跑，给孩子最好的陪伴
“注意速度”“呼吸节奏别乱了”……
早上7点刚过，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2天；到了寒暑假，每周至少跑4天，每趟3
公里至5公里。粗略计算，5年时间跑了超3000公里。

在她看来，孩子的童年转瞬即逝，并肩奔跑，就是自
己能给予孩子的最好陪伴。

跑道之上
消解情绪也收获成长

坚持一天、一个月不难，可日复一
日跑上一年、五年，实属不易。

最先提出抗议的是女儿佳佳。升
入初中后，佳佳的学业压力渐渐变
大。每到冬天，暖乎乎的被窝格外让
人贪恋，周末的早起跑步对她来说像
一种煎熬。

“别的同学周末都可以好好休息，
为什么偏偏我要早起跑步，我就不能
睡个懒觉吗？”某个清晨，被叫醒的佳
佳满肚子委屈，一连串疑问脱口而出。

吕振凤没有急着讲道理，安静听
完女儿宣泄情绪。“妈妈懂你的感受，
休息日本来就想多睡一会儿。跑步不
只是锻炼身体，你还可以感受四季的
变化，看看路边的小鸟小虫，吹吹户外
的风，或许出门之后心境就不一样
了。”听完这番话，佳佳不再说什么，整
理情绪跟着家人出门。等到跑完全
程，她的脸上露出满足的笑容。

儿子迪迪的转变，也是一步步磨
出来的。上小学四年级后，迪迪步入
青春期萌芽阶段，情绪起伏明显，很多
心事不愿开口诉说。清晨的跑道成了
他释放情绪的出口。

“妈妈说多亲近大自然，人的脾气
会变好。”迪迪真切地感受到跑步带来
的改变。跑步途中，他也有过放弃的
念头，甚至跑哭过。累到扛不住的时
候，他有自己的小办法，盯着公园跑道
上的蓝线往前跑，把注意力放在线上，
疲惫感就淡化了不少。跑到三四公里
浑身出汗，微风一吹，浑身清爽舒畅。
坚持跑步搭配跳绳，他已经练出马甲
线，内心满是成就感。

长久的奔跑，也改变了迪迪的性
格。他愿意主动说出心里想法，懂得
沟通表达。姐弟俩还会制造乐趣打发
枯燥，把一个个桥洞当成车站，跑到荷
花区域，就笑着喊“荷花站到了”。

“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。

跑道很短，成长的道路却很长。
家长身体力行的陪伴，一同度过一段
段辛苦又充实的时光，这份亲身示范
带来的力量，相信会扎根在孩子心底。

记者 樊莹 赵烨 实习生 张袁睿
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1“家庭晨跑小队”的诞生

旧衣焕新旧衣焕新。。


