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疑惑我来解疑惑我来解，，烦恼烦恼
我来排我来排。。深度挖掘新深度挖掘新
闻细节闻细节，，全面剖析事实全面剖析事实
真相真相，，为您澄清谬误为您澄清谬误。。

扫一扫扫一扫，，加入我加入我
们们，，私信我们私信我们，，共同关共同关
注身边的社会热点问注身边的社会热点问
题题。。

有人说，自律是一种优秀美好的思想品

质，它是打开成功大门的钥匙；有人说，自律

是一种健康向上的生活态度，它会让人生变

得更加自信和精彩。在当下，自律的生活让

人们的目标和理想变得更为清晰且强烈，并

持之以恒地去努力。连日来，记者走进普通

民众的生活，感受他们从自律中得到的快乐

和幸福……

““打卡打卡””开启自律生活开启自律生活

近来，在各大网络平台上，一股自律“打

卡”新潮流吸引了不少年轻人参与其中。健

身、养生、学习、理财、规律生活……各式各样

的“打卡”让很多年轻人互相监督、鼓励，一起

培养自律的好习惯。

今年28岁的刘珊珊就是这个“打卡”新潮

流中的一员，经过一年多的坚持，她逐渐从

“躺平”转向自律，生活已经发生了很大转变。

刘珊珊表示，“想自律却又缺乏自制力”

是很多年轻人的烦恼，有时需要借助一些外

力来帮助自己养成良好的习惯。于是，她和

两个闺密一起建了个群，选了几件比较容易

做到的事，并定下了坚持21天的初步计划。

“我们从最简单的早睡早起、每天八杯水

开始，一点点让生活变得更健康更有规律。

最开始的三五天比较容易坚持，后来就有些

动摇，如果是我自己在做可能就放弃了，但是

有人和自己一起坚持就不一样了。”每天把

“打卡”结果发到群里，对于刘珊珊来说是一

种鞭策，给了她坚持的动力。

虽然过程艰难，但是这21天坚持下来后，

刘珊珊觉得自己尝到了自律的甜头。睡眠质

量好、白天的学习效率更高、精神头也更足

了，于是“打卡”小队开始寻找新的目标。“这

几年大家对健身越来越重视，我们也不想落

后，所以就决定利用碎片时间做运动，每天坚

持10到15分钟，练3天休1天。”

“现在网上有很多健身博主，也有健身视

频可以跟练，还有直播，真的很方便。我们根

据自己的实际情况选了一套新手适用的健身

视频，跟着课表每天练，用运动手环记录数据

并截图发到群里。”由于没有运动基础，刘珊

珊和闺密都觉得每天这十几分钟有些难熬，

多次想打退堂鼓。“我们仨互相盯着对方‘打

卡’，谁也不能落下，咬牙坚持了两个月左右，

开始觉得运动这件事没有那么痛苦了，出了

汗之后神清气爽，非常舒服。”

渐渐地，她们的运动时间和强度逐渐增

加，并开始学着做营养餐补充体能。刘珊珊

说：“这一年多我大概瘦了10斤，我闺密也瘦

了很多。大家的身体素质都越来越好，以前

我总感冒，现在很少生病了。”

就这样，“打卡”让刘珊珊开启自律生活，

在养成良好习惯的同时也能更合理利用时

间。她自豪地说：“我利用业余时间学习了喜

欢的民族舞和琵琶，而且今年也顺利地拿到

博士录取通知书。现在这些习惯已经成为我

生活的一部分，不再需要刻意强迫自己，自律

让我体会到更高层次的快乐。”

健康生活从自律开始健康生活从自律开始

“咚咚锵！咚咚锵！咚咚咚咚咚咚锵！”

无论春夏秋冬，清晨的长春市儿童公园里始

终都是热闹非凡的景象。从公园的正门进

入，便是一年四季永不缺席的秧歌队，身穿华

服的人们组成一支支浩浩荡荡的长队踩着鼓

点，欢快地扭起了粗犷、欢快的东北大秧歌。

“别看我们年纪不轻了，可个顶个儿地

棒，单拎出来都能拿得出手，无论是身段、舞

姿还是表情都到位！”一曲舞罢，活动开筋骨

的秧歌队员纷纷停下脚步休息。今年67岁的

于国英介绍说，公园里有好几支秧歌队，成员

有男有女、有老有少，只要不下雨下雪，几乎

每天都出来锻炼。“现在生活好了，我们老年

人退休之后也没啥事，就图个身体健康、心情

舒畅，这大秧歌一扭起来，感觉浑身都轻快

了！”于国英笑着说，自从加入了秧歌队，他和

队员们的作息就变得非常规律，每天早上吃

完饭就相约到公园来扭一个多小时，从不耽

误。“我们这秧歌一扭起来，大家伙就不自觉

地秀出最美的姿态，我们是越扭越有自信、越

来越有活力，感觉自己年轻了20岁！”

顺着公园小路往里走，一路上广场舞、健

身操等各类健身队伍分散在由树木、景观隔

开的一个个区域内，欢快的歌曲、轻盈的动作

和幸福的笑容成为公园里最美的风景。

“先绕着湖边走两圈当作热身，然后跟着

健身操队一起跳操，跳完操再跑几圈，最后抻

抻筋、压压腿，做做拉伸运动。偶尔，还会和

同事约上一起来公园打打羽毛球、扔扔飞盘

什么的。总之，每天的健身内容十分丰富。”

今年27岁的胡雨婷每天上班都会路过儿童公

园，她特别爱好健身。在她看来，坚持每天锻

炼对身体大有好处。“公园里有年轻人组成的

健身操队，大家在网上找的旋律轻快、节奏感

强的伴奏曲，跟着短视频学习动作，因为发力

点好，肩颈、腰腹、手脚、臀腿都带动起来。跳

完两三首曲子就会浑身发热，不仅达到很好

的健身效果，还会让烦恼烟消云散，开启一天

的好心情。”

除了上班之前健身，胡雨婷每天晚饭后

也会到公园里散散步。她表示，现在越来越

多的年轻人因为不良饮食习惯、心理压力等

原因出现血管堵塞、血脂高、尿酸高等问题，

自律的生活习惯和适当的运动不仅能强身健

体，还可以舒缓情绪、缓解压力。“现在有很多

短视频、直播都会讲解如何科学有效地健身，

而且有健身操、瑜伽和简单的力量训练等运

动，无论在家还是在外面都可以做。每天抽

出点时间全身心投入跳个操，放飞一下自我，

不只身体会更健康，血脂、血压这些数值也能

得到有效控制，身材也会越来越好，人也会更

快乐和自信。”

自律健身引领时尚生活自律健身引领时尚生活

能够拥有一副硬朗的好身板，是健康生

活的基础。随着人们对健康的重视程度逐年

提高，加入到健身队伍中的人也越来越多。

每天早上5点50分，伴着缕缕晨光和欢

快鸟鸣，在长春市胜利公园的休闲广场里，就

会准时出现晨曦健身队的身影。长春市晨曦

健身队的规模在全省健身操舞晨练队伍中也

是数一数二的。自律健身，成为许多队员早

已养成的好习惯，几乎每天都有二三百人来

到这里跳健身操。10分钟的热身后，随着动

感的乐曲，6点准时开始跳操。

晨曦健身队队长张春玲领操，动作娴熟，

充满活力。很难想象，眼前这位身材修长匀

称的领操人已经58岁了。每天清晨到胜利公

园领操前，张春玲都会换上一身运动装，化上

精致的淡妆，开启一天的好心情。张春玲看

起来比大多数同龄人要年轻许多，这要归功

于她跳了十多年健身操。特别是担任晨曦健

身队队长后，她以身作则、风雨无阻，让队员

们有了365天全年无休的健身好去处。这种

打不动的健身精神，也使“晨曦”远近闻名。

张春玲是一名舞蹈老师。15年前，她在

晨练时发现，一些健身操舞只适合中老年

人。如何找到一种老少皆宜的健身动作？她

系统学习了中医理论，结合自己的舞蹈基础，

编创了数十个曲目的健身操舞。随后，开启

了她带领队员们自律健身的生活。值得一提

的是，因为对张春玲的认可，现在晨曦健身队

有三分之一是男队员，从20多岁到70多岁都

有。队员周筠跟随张春玲健身多年，腰腿疼

的老毛病得到了缓解。

一些队员因为种种原因，不能每天都到

公园健身。为了让大家保持自律健身，张春

玲将健身操动作录制成视频发到微信群里，

使大家随时随地都能健身。“女孩子都想年

轻，爱漂亮，跟着晨曦健身队练了一阵儿，我

感觉自己的心态和精气神儿更好了。”市民孙

女士说。

作为国家级非遗项目陈氏太极拳传承

人，通化市太极文化协会主席李霞也是自律

健身的引领者。自2005年以来，李霞每年自

费近万元，前往中国太极拳发源地——河南

温县陈家沟学习深造。每天坚持在蒸笼一样

的练功厅里练习十几个小时，一天下来衣服

都能拧出水。

学有所成后，十余年来，李霞一直坚持现

场教学、网络教学和电视教学三位一体的教

学形式传授太极拳。随着抖音、快手等短视

频平台的兴起，李霞将太极动作剪辑成短视

频进行发布和分享，帮助越来越多的太极拳

爱好者自律学习、打卡。

自律让退休生活更加精彩自律让退休生活更加精彩

“自律是一种力量，也是一种享受，它让

我们的退休生活变得更健康、更充实，更快

乐。”吴志学退休前是大学教师，退休后，坚持

绘画成了他的习惯与爱好。于他而言，这种

快乐源于自律。

“刚退休那会儿，还真是有些不适应，忽

然有了大把的空闲时间却不知道该干些什

么，在家里闷了一阵子，人也没上班时精神

了。有一天，我女儿和她画油画的好朋友搬

到家里一个木质画架，还有很多大大小小的

画板、颜料和名画书籍。女儿说她喜欢油画，

让我也学着画油画，摆到家里好看。”吴志学

告诉记者，他知道女儿就是怕他退休生活乏

味，让他忙起来。

对于绘画，吴志学有一定功底。退休前，

他所从事的工作是生物绘图。多年来，他在

授课的同时，一直从事生物制图工作。在他

的笔下，有栩栩如生的珍稀动物，也有惟妙惟

肖的野生植物。

“生物制图重在对于结构和线条的把握，

但油画对于我来说，可是全新的领域。”看着

这么多的油画材料，吴志学琢磨着不能浪费

掉，于是开始潜心研究起油画来。“大概一个

月的工夫，我的第一张油画完工了，老伴和女

儿特别喜欢，我们去画材店里装裱了边框，又

买了一些画材。”不知不觉中，吴志学的退休

生活变得规律起来，每天画两个小时的油画

成了习惯，而这种自律生活也充满了期待和

乐趣。

“人都有惰性，但是掌握了自律这个密码

以后，很多阻碍你成长进步的困难就会迎刃

而解。坚持不懈地做下去，你还会发现自己

也能创造很多以前不敢想象的奇迹。”在吴志

学看来，自律会让生活变得越来越美好，孜孜

不倦生活，精彩无处不在。

（本版图片除署名外均为资料图片）

自律，让生活更加多姿多彩
本报记者 吴茗 于悦 马贺 韩玉红 实习记者 吴海琦 朱迅 陈璐

现在越来越多的中老年群体开启了自律生活，锻炼身体，提高生活质量。

不
少
老
年
人
表
示
，
自
律
能
让
生
活
更
规
律
更
健
康
。

对于年轻人来说，自律是通往成功大门的钥匙。 本报记者 韩玉红 摄

李霞自律健身的同时，也在通过线上线

下的方式带动更多人参与太极拳运动。

张春玲坚持每天带领长春市晨曦健身队的队员们晨练。

许多市民每天都来公园扭秧歌。 本报记者 马贺 摄


