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“挑战21天”
让更多的人养成健康的生活状态

《三湘都市报》一直关注都市人的健康问题。
我们所说的健康， 是身心两方面统一的健康，既
指生理的健康，更包含心理的健康。现代都市快
节奏的工作和生活，让很多人长期处于亚健康状
态。 很多人已经意识到自己身体存在健康问题，
愿意通过各种运动来锻炼身体， 摆脱亚健康状
态。但很多人却往往无法坚持，不能形成持续的
健康生活方式与生活习惯。我们举办“挑战21天”
这个活动，将大家组织起来形成一个服务互动平
台，使大家共同参与，相互帮助、互相监督、互相
交流， 让更多的人能形成和保持健康的生活状
态。

21天，不一定能脱胎换骨，但是通过这个活
动可以让大家知道， 原来我们是可以改变自己、
形成良好的健康生活习惯的。 根据国外的研究，
人将一种行为方式持续21天，便可以形成一种初
步的习惯。我们通过这个活动，希望大家能通过
这21天的锻炼，意识到改变自我的可能性与必要
性，并且继续坚持下去，从身、心两方面提升自
我，改善生活质量。

其实，上世纪80年代的一句话至今依然有着
它深刻的道理：“从自己做起，从现在做起，从身
边小事做起。”我们要更好、更健康地生活，首先
就是要从自己做起， 形成和坚持健康的生活模
式、积极乐观的生活态度，就是要从现在开始，从
改变自己一点一滴的不良生活习惯开始，这样不
断提高自己身心的生活品质， 影响身边的家人、
朋友都过上更加健康的生活。

我们希望通过这次活动， 大家都能成为朋
友。第一批参加活动的学员就是“黄埔一期”也是
榜样，以后我们会有二期、三期。在这个活动的过
程中，我们也会发掘大家的故事，收集大家的意
见。希望大家的意见和故事，能够启发更多的读
者加入到健康生活、不断提高生活质量与品质的
队伍中来。

■三湘都市报副总编辑 龚旭东

声音

师父提出高要求：不仅仅要坚持21天，还要坚持
365天，坚持一辈子

11月1日下午4点半， 长沙芙蓉中路海东青健身俱
乐部。“挑战21天，坚持就是胜利”的横幅高挂门楣。这是
本报与15名挑战者的接头暗号。

第一位来接头的，是相貌堂堂的何育，他成为了本
次挑战的“一号”选手。他还带来了亲友团成员何夫人。
何夫人笑称：“我一定要监督他坚持21天，记得给我留一
件队服啊，我是志愿者加亲友团呢。”

大约5点半，其余挑战者陆续到达，杨氏太极拳教练
李却非老师的到来， 受到选手们的热烈欢迎。“师傅来
了，师傅来了……”一号何育立刻自报家门：“师傅好！我
叫何育，今天第一个到的，是你的大弟子！”

“私自拜师” 的何育一句话逗得大家哄堂大笑。“李
师傅，21天能学好28式太极拳么？”挑战者们将李却非老
师围在中心，提出各式各样的问题。

“勤练不苦练，巧练不蛮练。”李师傅耐心地给挑战者
们一一解答， 还给弟子们提出一个更高的要求： 学拳健
身，不仅仅要坚持21天，还要挑战365天，要坚持一辈子。

每隔5分钟设1次闹铃，起床“超级困难户”下大
决心

6点，本报副总编辑龚旭东、海东青健身俱乐部教练
何磊、 杨氏太极拳老师李却非和15位挑战者围坐成一
圈。“微博控”、三号选手王国强则现场当了回记者，又是
拍照，又是点击手机屏幕，忙得不亦乐乎。选手们或“倾
诉”难以坚持的困扰，或表达坚持的决心，都引起了大伙
的共鸣。

一号何育说，他十多岁开始抽烟，是老烟民了，多次
戒烟都没有成功。这次他的戒烟行动正好“满月”，看到本
报的挑战活动，他觉得不仅可以锻炼身体，还可以给自己
这次戒烟加点新动力。11号魏志刚说，自己跑步，骑自行
车，打高尔夫，装备买了好几套，就是坚持不下来。为了表
示自己这次坚持21天的决心， 他甚至给予本报记者特殊
的权力：“我就是希望你们强制我，打我骂我都可以”。

平时难于起早床的孙于策，听错了集合时间，更是
创下了此次挑战活动的第一个纪录：起得最早。他11月1

日凌晨四点多就赶到了集合点。这个曾经的“起床困难
户”不好意思地掏出手机，把他调的闹钟时间给记者看，
从4：05开始，每隔5分钟设一次闹铃。孙于策露出少有的
严谨神情：“今后，我也会定闹钟，早睡早起，我说过一定
会坚持的！”

听了大家的发言，本报副总编辑龚旭东送给选手们一
句话：“从我做起，从现在做起，从身边的小事做起。”

“没想到，看似简单的测试这么难！”

晚上6点半， 挑战者们终于开始初次集合的重要环
节———体能测试。测试规定，测试者跟随教练喊出的节
拍，双脚交替踩踏塑料台阶。节拍分四个阶段，每个阶段
持续2分钟，节奏由慢到快。每个阶段，教练都编写了相
应的测试者主观感觉， 依次为“非常轻松”、“很轻松”、
“轻松”和“有些吃力”四个档次。

“现在什么感觉？”“非常轻松……” 测试开始1分钟
后，1号挑战者何育双脚交替踩踏木板，回答教练的话时
显得很轻松，似乎觉得很简单。第四个阶段进行不久，玻
璃幕墙上已能看出何育额头上的汗珠反射的光。他脚底
下的步伐，也比第一阶段开始时沉重了很多。测试完，何
育摇头表示“没想到，看似简单的测试竟然这么难！”

第二组的汤国奇显得有点力不从心，在塑料台阶上
测完第二个阶段就下来了。教练解释，他的心跳已达到
了最大心率的80%，不适宜再做进一步测试。“可能平时
锻炼太少了吧，不过不影响参加这次活动，能够学习太
极拳。”汤国奇嘿嘿地笑。

一个小时后，心肺测试接近尾声。进行测试的李教
练总结道：“根据男女性别不同、年龄不同，这十几个人
基本都在平均水平及以下， 可能都在办公室坐太久了，
是得锻炼锻炼了。”

21天，15名选手都能坚持么？ 魏志刚真的会要记者
动用“打他骂他”的强制手段么？再过一个60天，90天，还
有多少人能坚持？再过一年，两年，“戒烟先生”何育真的
能戒掉烟瘾么？他们的体能测试会有什么变化？请读者
朋友们和我们一起拭目以待。

从11月5日开始，就是第一天了。

本报“挑战21天”正式启动 15名选手15个悬念———

他们谁能坚持到底？
明天，就是第一天
大家一起来为他们鼓劲加油

历经半个月的火热报名、紧张评估，11月1日，本报挑战21天15名选手名单新鲜出炉。从11月5
日开始到11月26日，21天时间，他们能否每天坚持去烈士公园晨跑、学习太极拳？

15名选手，15个悬念。不论结果如何，都将是15名选手改变自我、改变习惯的挑战赛，更是“健
康自己做主，坚持就是胜利”理念的传播和感悟历程。从今天开始，让我们一起为选手们加油鼓劲，
也更关注自己和身边人的身心健康。

■记者 卢小伟 实习记者 康蒙 实习生 刘雍

11月1日下午，教练正在给挑战者们讲解体能测试注意事项。 实习生 骆毅 摄


