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在遂昌，雷辉和唐红芳是一对远
近闻名的马拉松“旋风侠侣”，也是马
拉松跑圈里的“大神”。他们每天 5 点
多起床跑步，每月跑量达到 300 公里，
两人合计获得 30 多场马拉松比赛冠
军，他们因马拉松结缘，比肩同行。

今年 3 月，他们以跑马拉松的形式
举办婚礼，婚后依然坚持跑马，带动更
多的人加入到马拉松这项全民健身运
动中来。

“跑圈大神”一年收获20多场比赛冠军

雷辉 1995 年出生于金竹镇王川村，本科就读
于浙江工业大学，2020 年硕士研究生毕业。他第
一眼给人的印象是眉宇张扬、长相帅气、眼神坚
定，被大家叫作“跑圈大神”，在省内跑圈几乎无人
不知。

2018 年，杭州马拉松比赛中，他以全马 2 小时
28 分的好成绩获得第一名，成为浙江跑得最快的
马拉松业余跑者。

雷辉从小爱跑步，小学就读于金竹小学，学校
离家有 3 公里远，他每天上学放学来回跑步。初中
就读于金岸中学，加入了校队。雷辉进行系统的
马拉松训练是在上大学之后，“我大一时参加校运
会，1500 米比赛拿了冠军，加入学校的定向队后，
开始接受一些专业训练。”

雷辉第一次跑马拉松是在 2017 年，参加了金
华兰溪的马拉松，跑的是半马，用时 1 小时 27 分，
他对自己的成绩并不满意。

之后，他开始针对弱点进行强化训练，“我们
校队训练是每周三到四次，每次 1 个小时左右，以
短距离冲刺为主。首马之后，我就开始加练，拉二
三十公里的长距离。”

2017年杭州马拉松，雷辉以 2小时 31分 39秒的
全马成绩获得国内第五名，这对雷辉来说是一个巨
大的惊喜：“毕竟是我第一次跑全马。这个成绩让
我对马拉松有了信心，之后就自己查资料、看书、咨
询跑友，学习各种马拉松知识。”

2018 年杭州马拉松比赛中，雷辉一举成功，获
得第一名。雷辉说：“杭马前 1 个多月，制定了详细
的计划，每天跑量在 20 公里以上，耐力和强度交错
训练。一个星期至少一次长距离拉练，一般在 30
公 里 以 上 。 还 要 进 行 间 歇 跑 训 练 ，跑 10 组 1000
米，每组之间休息不超过 3 分钟，配速也保持在 3
分钟左右，自己掐着表跑。”

此后，他可谓“战无不胜”：2018 浙江安吉井空
里溯溪越野挑战赛冠军；2018 浙江省大学生田径
锦 标 赛 5000 米 、10000 米 的 双 料 冠 军 并 破 纪 录 ；
2018 浙江省定向越野锦标赛中包揽成年男子组的
四 项 冠 军 ；2018 全 国 大 学 生 田 径 锦 标 赛 中 夺 得
5000 米冠军……

光是 2018 年，雷辉参加的各种马拉松和田径、
定向比赛 20 多场，都获得冠军。那时候比赛的奖
金差不多有五六万元，还在读书的他已经不用问
家里拿生活费。

“现在我依然给自己制定跑步计划，自律很重
要，再累也要坚持。”在雷辉眼中，成功的秘诀就是
坚持。

风雨无阻 月跑量曾达到600公里

唐红芳是马拉松一级运动员，跑道上的她，最
吸引人眼球的便是哪吒的造型。扎着双丸子头、
眉心一点火红印。她说自己的性格很像哪吒，桀
骜 不 驯 、坚 定 、不 认 命 。 大 家 都 叫 她“ 哪 吒 滚 滚
儿”。

今年 26 岁的唐红芳，共斩获桐庐国际半程马
拉松、2019 中国磐安中药寻宝越野赛全程组、2019
温州半程马拉松等 10 多个冠军。

唐红芳从小爱锻炼能吃苦，做什么事情都能
坚持。中考失利是唐红芳人生的一大重挫，为了
减轻父母的经济压力，中考结束后唐红芳便进入
职高学习。2015 年，唐红芳以全校前三的成绩考
上了浙江师范大学行知学院市场营销专业。2019
年，唐红芳考研成功，因为喜欢体育，她做了一个
非常大胆的决定——转考体育专业。从职高到本
科，再到浙师大研究生，唐红芳成功逆袭。“每次当
我坚持不下去的时候，我就会想起爸妈每天忙碌
的身影，他们教会了我未来是踏踏实实地一步一
个脚印走出来的。”

最 初 选 择 跑 步 的 原 因 ，唐 红 芳 只 是 为 了 减
肥。刚入大学的她身高 1 米 59，而体重却达到了
118 斤，“一开始每周跑 3 次到 4 次，每次跑 5 公里左
右。那时候我感觉很枯燥、很痛苦，全靠坚持。”半
年后，唐红芳瘦了近 20 斤，这让她欣喜若狂，跑步
也成为了她的日常。

2017 年，唐红芳在室友的邀约下，参加了金华
金东马拉松，这是她人生的首个半马。让她意想
不到的是，跑出了 1 小时 45 分的成绩，从此她和马

拉松的情缘愈积愈深。
2019 年 3 月在丽水马拉松赛道上，唐红芳遇到

雷辉，一见钟情。异地恋让每周末的马拉松成为
两人的“约会”，在雷辉的指导下，唐红芳的马拉松
成绩迅速提升，成为一匹黑马。

2019 年，唐红芳获得南通、湘湖国际马拉松国
内冠军；建德、桐庐国际马拉松冠军；金华婺城区
马拉松国内冠军；2020 年获得千岛湖、温州、遂昌
仙侠湖马拉松冠军；2020 年金华山百公里越野赛
44 公里组冠军……至今，唐红芳共参加 21 个半马
比赛和一个全马比赛，获得 10 余个冠军，最好半马
成绩是 1 小时 18 分钟。

她非常珍惜每天晨跑的时间，上学期间，早上
5 点 15 分左右起床，7 点半前完成训练，8 点去上
课。跑马前，她会制定一个月严密的训练计划。

“每天 5 点起床，每周一次长距离，逐渐适应半程马
拉松的强度。每天都跑，我现在的月跑量在 300 公
里至 400 公里之间。”唐红芳说。

2021 年厦门马拉松，唐红芳尝试人生的第一
个全马。备战了两个月，每天一个半马，月跑量
600 公里，无论刮风下雨都坚持，“对于跑步，我是
真的很‘疯狂’，在别人看来就是一个疯子，在我看
来，只有当别人觉得你足够疯的时候，你才极有可
能做成功这件事。”备战中，她还一度因为没有吃
营养补剂出现贫血。

第一次跑全马，唐红芳取得了 2小时 51分的成
绩，她说自己因跑全马没有经验，穿的鞋子太小，结
果导致 20公里时就开始顶脚，脚指头疼得扎心，但想
着“首马，一定要完赛”，唐红芳便忍疼跑完剩余的 22
公里，脱下鞋的那一刹那，两个脚趾头都是大大的血
泡，无法想象这20多公里是如何坚持过来的。

为爱奔跑 用爱传递马拉松精神

今年 3 月，雷辉和唐红芳在老家王川村附近举
办了一场独一无二的马拉松婚礼。

婚礼当天，来自全国各地的 99 名跑友，带着玫
瑰花，和新郎新娘一起跑了 13.14 公里，这是一场
参照正式比赛操办的马拉松婚礼，有主舞台，有出
发拱门，还有参赛服、完赛奖牌，各种美食补给一
应俱全，新郎和新娘还担任了马拉松婚礼的热身
教练。每一位参赛者的号码簿都是“520”，新郎新
娘反串登场，新郎戴着头纱、穿着白色的婚纱，新
娘穿着西装，沿途设置了 3.31 公里、5.2 公里、10.7
公里三个任务点，参赛者需要完成比心、领玫瑰、
写祝福等各种任务。完赛后领取新郎新娘卡通头
像定制奖牌，让人感受到了满满的浪漫气息。

他们对运动的热爱，对马拉松的坚持吸引了
越来越多的跑友加入到马拉松这项全民健身中
来，传递着“马拉松精神”，他们也组建起自己的跑
团——拿抓跑团。目前跑团成员已达到 110 人，年
龄 30 岁到 50 岁不等，每天晨跑的队伍也越来越
大。雷辉的父母也加入到了这一队伍中。尤其是
周末，不少马拉松爱好者特地从杭州、温州等地赶
来，向雷辉和唐红芳请教跑马经验，雷辉和唐红芳
总是会不厌其烦地帮助他们找到弱点，并指点纠
正跑姿等。

他们在视频号上直播现场跑步要领，“想要提
高步频，就得解决髋关节僵硬的问题。通过这三
个练习可以提高髋关节灵活性，让你跑得更快，跑
起来更省力……”唐红芳一边讲解一边示范。“跑完
步膝盖外侧疼是什么原因？”“我给大家分享一个解
决方案，从三个方面来解决。”“跑前热身应注意什
么？跑后如何拉伸？”每个视频里，唐红芳都做了详
细的解答，让身边不少人对跑步产生了兴趣。

唐红芳说，跑马拉松就是为“爱”奔跑，是热爱
的力量、爱情的力量，让他们对马拉松充满热情。

特约记者 朱敏 记者 尹世平
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今日四版

近日，县总工会劳模服务队农

林专家深入黄沙腰大洞源村，指导

当地果农开展产前产后管理。目

前，我县有农林、医疗、教育等 4 个

劳模服务队，队员结合自身特长进

行分组，并常态性开展下乡进村服

务活动。

记者 章建辉 摄

打响疫情防控战以来，遂昌充分发
挥基层党组织战斗堡垒作用和党员先
锋模范作用，推动网格化管理、精准化
服务，落实落细疫情防控各项措施，构
筑起疫情防控坚固屏障。

截至当前，遂昌依然坚守着本土疫
情的“零记录”。

完善防疫指挥体系 筑牢安全防线

“各位居民，7 月 29 日以来有金华市
义乌市江东街道、福田街道、苏溪镇的
来遂返遂人员请及时上报。”“请广大市
民注意！遂昌县部分核酸检测采样点
服 务 时 间 有 新 变 化 ！”…… 连 日 来 ，在

“上南单号网格 13 凯兴花园 11-12 幢”
群内，网格员蒋春燕正接连发布疫情防
控的最新公告，并提醒小区居民自觉完
成核酸检测。

义乌“8·2”疫情发生后，遂昌迅速
进入临战状态，1517 个微网格深化“网
格化+大数据”排查手段，开启“无缝隙、
全覆盖”式网格管理模式，从严实行重
点地区来遂返遂人员“提前知、提前控、
全程知、全程控”管控措施，筑牢防控安
全防线。

统筹做好疫情防控和经济社会发
展，遂昌坚持常态化防控和应急处置相
结合，建立平战一体指挥长制度，由县
领导担任专项组牵头领导，成立 14 个疫
情防控专组，同时建立“一案二图”，以
每日动态、每日数据汇总、每周工作例
会、每周工作统筹、“四道防线”专班研
判等制度，推动防控工作抓紧抓实，确
保指挥体系始终保持高效运转。

据 悉 ，为 健 全 疫 情 防 控 常 态 长 效
监 督 机 制 ，遂 昌 县 疫 情 防 控 督 查 监 督
组将原来的专业面督查组和社会面督
查 组 进 行 重 新 整 合 ，组 成 4 个 专 项 督
查 组 ，开 展 全 链 条 、穿 透 式 监 督 ，形 成

“发现问题—问题交办—监督整改—逐
项销号—回头跟踪”的闭环监督机制，
累计督促整改问题 1121 个，问责 5 人，提
出意见建议 649 条，下发督查通报 39 期。

加强常态核酸检测 提高监测预警

要做到早发现，就必须将监测预警
的关口再前移。

为科学精准落实常态化疫情防控
措施，严防疫情输入风险，有力保障人
民群众生命安全和身体健康，自 8 月 6

日起，我县实施常态化核酸检测，要求
主城区及云峰街道建成区开展 7 天一轮
全员核酸检测。县城主城区、云峰街道
建成区、北界镇和濂竹乡四个乡镇（街
道）辖区内的所有人员要在 8 月 6 日—8
月 8 日完成 1 次核酸检测。

“大家排好队，保持好安全距离，请
在 这 边 扫 码 登 记 。”冒 着 酷 暑 ，医 护 人
员、社区网格员、志愿者们奋战在疫情
防控综合服务点、客运中心等 30 个核酸
检测采样点，引导群众扫码登记信息，
核酸采样、清洁消杀，守牢疫情防控安
全防线。

聚焦重点，遂昌对 38 类重点人员名
单做好动态更新，并按要求落实常态化
核酸检测频次。对于冷链食品则实行
建档立卡、购进报备和动态管理制度，
确保“全受控、无遗漏、可追溯”。同时
根据疫情形势及时调整各道防线管控
措施，并按照“一点一策一清单”做好隔
离点规范化配置工作。

（下转第二版）

坚守坚守““零记录零记录””遂昌织密疫情防控基础网遂昌织密疫情防控基础网
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月 15日下午，县政协开展“请
你来协商”活动，就建设“书
香遂昌”，推进群众精神生活
共同富裕进行专题协商。县
委常委苏中山、县政协副主
席潘堂根出席会议并讲话，
部分政协委员、市民代表及
相关部门负责人参加协商。

遂昌是一个千年古县，
但在过去的城市建设中，存
在着城市主题不清、文化特
质不明显等问题。在新一轮
建设中，家园遂昌建设需要
找 到 最 契 合 遂 昌 特 质 的 主
题。因此，县政协将建设“书
香遂昌”、推进群众文化精神
生 活 共 同 富 裕 列 为 协 商 主
题，通过“请你来协商”平台，
深入协商讨论。

“ 如 何 构 建 书 香 遂 昌 ？
首先要构建一个全民阅读体
系 ，大 力 培 育 全 民 读 书 风
尚。”“政府部门要合理分配
包括资金在内的文化资源，
尤 其 要 加 大 文 化 贫 瘠 村 的

‘脱贫’力度，以实现文化均
衡 发 展 。”…… 协 商 活 动 现
场，县文广旅体局介绍了“书
香遂昌”建设工作情况；与会
政协委员和市民代表结合前
期调研情况，围绕协商主题
畅所欲言、建言献策，提出了
许多可行的意见和建议。相
关部门负责人就各个问题及
建议予以正面回应，并介绍
了下步工作计划。

就做好下步工作，会议
强 调 ，一 是 加 强 组 织 保 障 。
建设“书香遂昌”是一项涉及
面广、关联度高的系统性工
程，相关部门要牢固树立“一
盘棋”思想，加强协同联动，
成立“书香遂昌”建设工作领
导小组，明确任务分工，强化
责任落实，合力推进各项工
作落地落实。二是提升服务
体系。各部门、乡镇（街道）要在公共阅读基
础设施、出版物发行服务网络、阅读公共服务
等方面加大工作力度，切实构建起县乡村三
级阅读设施网络，有效满足群众多元化、多样
化的阅读需求。三是创新载体形式。要结合
本地实际，用好革命遗址、文物古建筑等文化
遗产，利用线上+线下模式，开展主题演讲、经
典诵读、读书沙龙等丰富多彩的主题阅读活
动，大力推进全民阅读“进机关、进企业、进社
区、进学校、进农村”，在全社会形成“多读书、
读好书”的文明风尚，形成遂昌特色阅读品
牌。四是加大宣传力度。各部门既要结合本
单位实际，充分利用电视、报纸以及网络视频
号、公众号平台等新媒体，大力宣传推进全民
阅读、建设“书香遂昌”的必要性，也要通过举
办争先创优活动，树立读书典型个人、典型集
体等，全面营造浓厚书香氛围。
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本报讯（记者 龚隆淼 通讯员 林
巧妹）昨日下午，浙江农林大学园林学
院与王村口镇“党建联盟”签约仪式举
行，标志着我县开启了“校地”合作新篇
章。浙江农林大学园林学院院长赵宏
波、党委书记陈审声，遂昌县政协副主
席李建霞等出席仪式。

浙 江 农 林 大 学 建 于 1958 年 ，是 一
所 以 农 林 、生 物 、环 境 为 特 色 ，涵 盖 九
大 学 科 门 类 的 多 科 性 大 学 ，是 浙 江 省
重 点 建 设 高 校 。 其 中 ，园 林 学 院 建 于
1985 年 ，现 有 风 景 园 林 学 、城 乡 规 划
学 、建 筑 学 、土 木 工 程 4 个 一 级 学 科 。
近年来，园林学院紧密围绕乡村振兴、
生 态 文 明 建 设 等 国 家 战 略 ，积 极 参 与
地方建设并取得了明显成效。王村口

镇 是 革 命 老 区 ，1935 年 ，刘 英 、粟 裕 带
领工农红军挺进师开辟了以此为中心
的 浙 西 南 游 击 根 据 地 。 近 年 来 ，该 镇
持 续 深 挖“ 红 、古 、绿 ”三 色 优 势 ，不 断
探 索 红 色 资 源 、古 镇 文 化 和 生 态 产 品
的 价 值 实 现 机 制 ，走 出 了 一 条 红 绿 文
旅 融 合 的 特 色 乡 村 振 兴 之 路 。 而 今 ，
在高质量发展建设共同富裕示范区的
大 背 景 下 ，双 方 的“ 牵 手 ”可 谓 是 强 强
联合，必将大有作为。

我县与浙江农林大学有着悠久的
合作历史、天然的合作基础和传统的合
作友谊。今年 5 月，双方就签订了“全
校服务全域”战略合作协议，积极探索
实践“地方政府主导、高校技术支撑、省
直部门支持、社会资本参与”的四方共

建模式，进一步密切了交流、加深了合
作、凸显了成果。今天，双方的“党建联
盟”不仅是地方和高校优势互补、产业
和人才共融发展的一次有益探索，更是
党建统领共同富裕、乡村振兴的一次创
新实践。下步，双方将以产业提升为抓
手，以乡村振兴为目标，全力集聚技术、
平台、人才、成果等创新要素，以多学科
支撑、多平台联动、多团队协同、多元化
呈现等手段不断深化交流合作，全力打
造“党建共建助推山区共同富裕”的政
校合作样板。

当天，双方还签约了其他项目，举
行了实践基地挂牌及团队聘任仪式，进
行了座谈交流。

“党建联盟”签约仪式举行

我县开启“校地”合作新篇章


