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本报记者 李康宁

在德州，陈盆滨再次收到
了跑迷的馈赠。当地最有名的
特产，非扒鸡莫属，热心的跑迷
送来扒鸡，就想给陈盆滨补充
些营养。

“可惜他没口福啊。”望着
色香味俱全的扒鸡，团队的工
作人员为陈盆滨叫起了屈。要
知道，此次陈盆滨“挑战100”的
难度太大，为了保证他的身体
状态，陈盆滨每日的食谱及用
餐时间都由安利纽崔莱的专业
营养师制定，一点也不能马虎。
据了解，挑战期间陈盆滨要严
格遵守少食多餐原则，早餐吃
一点蛋白和粥，但不能吃太饱；
午、晚餐会有一些鱼、虾、牛肉
和蔬菜，但不能太油腻，以清
蒸、白灼为主；下午会有加餐，
吃一点酸奶、水果、坚果之类
的。

此外，陈盆滨的饮品和补
给品也是营养师专门调配的，
每天定时定量饮用，保证营养
摄入。他每天都要称四次体重，
每十天或两周，还要进行一次
比较详细的体检，采集身体数
据。也正是这严格得近乎苛刻
的限制，成为保证陈盆滨一路
前行的动力。

就在13日，北京的专业团
队又来到山东，专程看望陈盆
滨，又对他提出了新的要求。

“专家团队给我做了全身检查，
发现我的肌肉太紧了，还是得
加强做拉伸。最近我有点偷懒
了，因为跑完有点累了。其他一
切都还好。”面对接下来的赛
程，陈盆滨很有信心。

“全马夫妇”为陈盆滨陪跑

爱爱的的旅旅程程没没有有终终点点 扒鸡虽好
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这个周末，很多人都在跑
步。在北京，姚明带着一大票高
端跑友参加了24小时城市接力
赛。在临沂，万人滨河长跑赛也
在进行得气势十足。

在这两个城市之间，极限跑
者陈盆滨仍在那条漫长的跑道
上前行着。14日，这是他的第74

个马拉松，从广州到北京，4200
公里的旅程，他已经跑完了四分
之三。他的赛道，没有竞争者也
没有发令枪，只有奔波不停的脚
步和遥遥在望的终点。

当然，陈盆滨的奔跑之旅并
不孤单。14日，有两位嘉宾前来，
陪伴他跑了半程。丈夫李朝晖和
妻子王

静，两人有一个共同的爱好，那
就是跑步。他们分别完成过多个
马拉松，是一对“全马夫妇”。

作为一名媒体人，王静几年
前就结识了陈盆滨。那时候，陈
盆滨正在世界各地挑战着自己
的极限，王静为其做了很多颇有
影响力的报道，但真正引领她走

上跑步道路的，却是自己的丈夫
李朝晖。李朝晖原来身材壮硕，
足有180多斤。开始跑步之后，很
快就瘦了下来，以至于陈盆滨都
认不出他来了。“原先他是这样
的，看来跑步真的能让人身材变
好啊。”他比划着李朝晖原来的
形象，现场为跑步做起了推介。

如今，李朝晖已经跑完了9
个全程马拉松。在亲身感受到了
跑步的好处之后，他把妻子也拉
到了跑步圈子里。王静参与马拉
松的时间并不长，但已经成功地
跑完了全程马拉松。夫妻俩的带
动，让他们16岁的女儿也爱上了
跑步，目前已经完成了两个半程
马拉松。

“两年后，等女儿成年后，就
能让她完成全马了，到时候我们
将成为全马家庭了。”李朝晖笑
道。一家三口在同一条跑道上前
行，想想都是很让人憧憬的美妙
图景。有家人陪伴，跑道都是被
爱铺满的。

看着这两位对生活充
满了热爱的夫妇，陈盆滨
也流露出成家的想法。
虽然已经37岁，但忙于
跑步事业的他，一直
没有时间考虑婚事，
而他择偶的目标，首
要的就是热爱并支
持跑步事业：“我希
望未来的她，以及我
未来的孩子都跑起
来，跑起来了，身材
就会很好，生病也
会很少。”在他眼
里，跑步是可以跟
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的。结束陪跑，陈盆滨与“全马夫妇”热情拥抱。 图片来自陈盆滨官网
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