
明天， 15名“黄埔一期生”就要毕业，他们说

想要健康就要坚持
更要做孩子身边的好榜样
本报“挑战21天”最后一天，也是新挑战的第一天

健 康 自 己 做 主 坚 持 就 是 胜 利
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明天，11月26日，就是本报“挑战21天”活动的最后一天。15名选手历经身心磨砺，将成为“黄埔
一期毕业生”。

21天里他们收获了什么？坚持锻炼已开始成为他们的行为习惯了么？他们准备怎样规划未来？
活动进行期间，“多地高校取消男女长跑”的热点新闻事件，也让挑战者们有话要说。从自我做起，坚
持锻炼，更要以身作则，做孩子们身边的好榜样。

对于15名选手来说，挑战并没有结束。活动的最后一天，也是新挑战开始的第一天。

声音

21天结束后 学会“正迁移”、
“负反馈”

“挑战21天”活动结束后，相信
每个人都会有自己的收获。活动结
束后，15名选手的首要任务就是总
结自己在21天中的感受， 可以记录
在微博或博客上，正确认识自己的
心理承受能力，然后进行“正迁移”。

“正迁移” 也是一种能力迁移。
21天以后的工作和生活中想打退堂
鼓的时候， 就想想自己在“挑战21
天”时的感受，再把微博和博客上
记录的东西翻出来看看，找到当初
促使自己坚持下去的“正能量”，进
行能量“迁移”。

21天后不仅要学会“正迁移”，
还要知道“负反馈”。在21天里发现
的弱点，在之后的生活和工作里要
懂得巧妙地避开，对自己的弱点进
行调整。21天以后也不能突然放松，
什么事情都不做，更不能突然加大
运动量， 万一受挫打击会更大， 以
后可能就不会再坚持锻炼。

■刘正华 本报特约心理专
家、长沙市心理学会秘书长

19岁的“起床困难户”突破迷茫找到自我

还记得那位听错了活动集合时间， 凌晨五点就跑到
烈士公园的孙于策么？ 他是15名选手中年龄最小的一
位，报名初衷是：自己是“起床困难户”，每天要别人喊3次
以上才起床，家人很“厌恶”他这种行为，他自己也很苦
恼，但就是改不了。他还觉得自己每天都在浑浑噩噩地
过日子，没有人生目标。为了改变自己，他决定参加“挑战
21天”。

20天里，这个19岁的小伙子真的变了。每天都是6点
准时起床，基本上是最早一个到达训练场地，锻炼也很认
真、刻苦，教练常对他竖起大拇指。更令家人惊讶的是，他
的整个精神状态有了很大变化，跟他一起住的表哥夸他：
“以前他虽然没驼背，但整个人的状态是垮的。现在有时
候就算他弯腰驼背，都感觉那股精气神在往上走。”

对于表哥的“高度评价”， 孙于策有点不好意思。不
过，他确实觉得自己最近的精神状态有好转，在21天挥
汗如雨的锻炼中，他好像逐渐找到了人生目标。孙于策说
在参加活动前，他脑子里就闹腾着一个想法：自主创业，
但仅仅是想法，迟迟没有行动。“现在我想行动起来，真正
肯定了想法，我就会去做，无论多么艰难。”看来，21天不
仅仅改善了他的身体，更让他对自己有了信心，对生活有
了新认识、新目标。

“戒烟先生”戒烟成功，老婆“没脸”再抽烟

1号挑战者、杨氏太极拳的“大师兄”何育是几十年
的“老烟鬼”， 多次戒烟都没有成功。参加本报活动前，他
已戒烟一段时间，并希望能通过“挑战21天”，一鼓作气
戒掉香烟。 亲友团成员何夫人虽然很支持他参加这次活
动，但对他是否能成功戒烟，何夫人只是“一笑而过”。因
为同样作为“烟鬼”，她很清楚戒烟的痛苦，并戏言何育肯
定无法坚持。

“我被他震撼了。”接受记者采访时，何夫人这样夸奖
老公。她发现何育真的没有再碰过烟，而且现在对烟味已
经有了“厌恶感”。“看他那么努力地去改变自己，我每次

偷偷抽烟的时候就特别愧疚， 如果我再抽就真觉得自己
不是人了！”何夫人称家里还剩最后几根烟，抽完这几根
也决定加入何育的戒烟队伍。

最令何育嗨皮的是， 最近他似乎慢慢摸到了太极拳
的门道。11月18日，他在微博上写道：“2012第一场大雾，
挑战21天倒数第七天。前五六天根本找不到北，今天天
虽朦胧，太极的心明朗开了，手基本听话能配合脚动，腰
扭知道带出手的招式， 师傅说看上去晓得是在打太极
了。”不仅仅学会了太极拳，何育还牢牢地记住了师傅说
的一句话，“打拳身子是轴，要保持中正，头顶片叶子都不
能落。其实做人跟打拳一样，也要正。”通过练太极悟到人
生的道理，何育的收获不小。

初衷改变 ，21天后只想养成好的生活习惯

身高159cm、体重64kg的龚桃英参加“挑战21天”的
前几天，念叨最多的是“我要减肥”。她的挑战理由就是
“21天，减肥5斤”。最初几天，锻炼结束后，她总是最后一
个走，围着晨跑教练不停地询问减肥小秘诀。

活动进入第二周，龚桃英的“减肥”观念开始有了变
化。“现在减肥是次要， 我主要想养成良好的生活习惯。”
此前她每天都要捧一大堆零食回家，然后慢慢啃。听从教
练的意见，她狠心戒掉。“每次想吃的时候，我就会摸着肚
子上的肉肉自我催眠。”以前，忙于工作的她在外面吃饭
是常事，现在不管多忙，她都会回去做一顿饭，因为“在外
面吃多了不好。”

18岁的女儿也见证了她的蜕变。 女儿在北京读书，
平时她们通过视频沟通。龚桃英参加“挑战21天”活动，
一开始就得到女儿的大力支持。 最近女儿常说的一句话
就是：“老妈，你怎么每天都这么开心啊！”不止是女儿，连
身边的同事也觉得龚桃英变了，脸上随时都挂着笑容，精
神倍足。她们还会开玩笑地摸着她的肚子说“每天都在小
一点点哦”。现在，龚桃英体重下降了2斤。虽然脂肪甩得
少，但她并不在意，觉得继续坚持锻炼，养成健康的生活
习惯才是关键。

【他们的蜕变】

“挑战21天”是一场提升自我、改变习惯的挑战赛。不论是身体还是心理，15名选手遇到重重阻碍。对比21天前的状
态，现在的他们，真的蜕变了吗？

看，师兄，我也飞起来了！我的“趴一字”咋样？姿势标准吧？


