
出租车司机肖元林

“欢迎乘车，这是我们沧州
主要的景点和美食，您看看。”4
月19日，出租车司机肖元林将自
己印制的旅游导览图递给两位
北京来的游客。得知两位游客要
去吃沧州火锅鸡，肖元林热情地
帮她们推荐了几家口碑好的店。

肖元林开出租车已经 18
年。由于经常接触外地游客，肖
元林在车上不仅准备了沧州旅
游宣传彩页，还印制了沧州景点
和美食导览图，成为游客“临时
导游”。

旅游导览图
贴上出租车

51 岁的肖元林是甘肃人，
在沧州定居已经 23年。用他自
己的话说“早已是半个沧州人”。

“当年本想到南方打工，得
知朋友在沧州，我便在沧州下了
火车。”肖元林说，冥冥之中他和
沧州有种莫名的缘分。几年后，
在朋友的推荐下，他成为一名出
租车司机，一干就是18年。

这些年，肖元林得到不少乘
客的夸赞。有人将贵重物品丢在
车上，肖元林总会无偿送回。热心
肠的肖元林还会参加“爱心送考”

“送残疾人回家”等公益活动。他
曾被评为“河北最美交通人”。

肖元林每天穿梭在城市的

大街小巷，感受着城市的点滴变
化。这两年，他惊喜地发现，外地
来沧旅游的人越来越多。他时常
接到北京、天津、山东等地的游客
叫车到沧州的景点游玩。

“游客越多，说明咱们城市越
来越有魅力。”肖元林总想为这个
城市做点事儿。经常有游客打车
时问他，沧州哪里好玩，路线怎么
走。“咱可以给他们当个‘临时导
游’。”今年，肖元林从文旅部门
收集来几张沧州景点和美食的
小册子。遇到外地游客时，他就
发几张给大家，但没几天，小册子

就发完了。
近日，肖元林突发奇想，

将景点和美食的册子放大印
制塑封后，张贴在出租车后座
的正前方。乘客一坐下抬头就
能看到这两张“导览图”。还有
一份放在车前方，乘客可以自
取查看。

带给游客
温暖与感动

除此之外，肖元林还在网

上查找到沧州各个景点开放时
间、门票价格和交通路线等信
息，并打印出来放在车内。游客
可以将其作为游玩参考。

肖元林说，他不仅印制了
游览图，而且为了能与乘客更
好地交流，平时出去玩或者听
别人说起热门景点美食时，他
也会多加留意记录。肖元林觉
得，出租车司机有可能是外地
游客来沧接触的第一个人，代
表这个城市的形象，所以，他要
多学习一些旅游知识，争取成
为游客合格的“临时导游”，让

他们感受到这个城市的温度和
热情。

有一次，一位北京的游客打
车时问他，沧州晚上有什么好玩
的地方。肖元林推荐她们晚上可
以到南川老街游玩，还在游船上
吃火锅鸡，并提供了路线图。两
位游客后来给肖元林高兴地打
来电话：“师傅谢谢你，我们玩得
特别开心，不虚此行。”

前几天，肖元林在火车站接
到一位 70多岁的乘客。热情的
肖元林和老人聊天得知，老人是
北京人，前段时间被确诊癌症，
生命已经进入倒计时。他想到在
自己能动时到周边城市转转，第
一站想来沧州看铁狮子。

肖元林很受触动，看天色已
晚，他带老人来到狮城公园游
玩，并为他介绍了第二天去旧
州镇铁狮子的具体路线。临别
时，肖元林执意不收老人的车
费，但被老人婉拒。肖元林将自
己的名片送给老人说：“来沧州
就把这里当家，有需要我帮忙
的随时打电话给我，我随叫随
到。”老人握着肖元林的手感动
地说“谢谢”。

肖元林说，虽然他只是一名
出租车司机，但也想力所能及地
为这个城市做点贡献。他会根据
乘客的反馈和建议，不断完善这
份旅游导览图，为更多游客提供
帮助。
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如今，夜跑已经成为一种时
尚的锻炼方式。运河边、公园里
或街道上，总能见到一些人奔跑
的身影。微信朋友圈里，也常有
人晒出夜跑路线、里程、时速等

“战绩”。
锻炼身体固然是好事，但由

此引发的夜跑运动量、适宜人
群、跑后饮食等问题也引起了大
家的讨论。运动专家指出，夜跑
的时间和里程应该根据自身情
况而定，千万不要运动过量而影
响身体健康。

坚持适度夜跑
吃饭香睡眠好

38岁的李女士是市人民医
院的一名护士。由于平时工作
比较忙，她基本没有时间去锻
炼身体。前一段时间，李女士感
觉食欲不振，睡眠质量也不太
好，便想找个运动方式调整一
下。“小李，你和我们一起去夜
跑吧，我带带你！”同在一个科
室的韩女士向她发起了邀请。
原来，韩女士已经坚持夜跑有
三年多的时间，平时有固定的
跑步“搭子”。于是，李女士便加
入了这个跑步团队。在几名资
深跑友的建议下，李女士从每

天晚上跑步半小时做起。一段
时间下来，她感觉自己的身体
状况好了很多。

50岁的市民刘先生前一段
时间到医院进行了体检，结果
显示他的甘油三酯等指标偏
高。一直想减肥的他在朋友的
建议下，开始夜跑锻炼身体。刘
先生年轻时也是一名运动健
将，有一定的跑步经验。他选定
了家附近的滨河公园作为跑步
的地点。每次跑步前，他都会做
好充分的热身，然后用运动手

表记录下跑步的时间和心率、
血压的变化。刘先生告诉记者，
经过一段时间的适应，他每天
的夜跑时间已经调整到了 45分
钟，感觉现在睡眠质量有了明
显改善。

跑步不讲究
身体很受伤

“跑步还能有什么讲究的，
不就是出身汗吗？”很多人觉得，

跑步的“技术含量”不高，人人只
要换上运动装就可以参加。前一
段时间，市民肖女士翻看朋友圈
时看到同事参加了马拉松比赛，
还拿了奖牌和证书，顿时燃起了
跑步的热情。于是，她特意买了新
运动鞋和运动装，加入了同事的
夜跑团队。感觉自己的体力还可
以，肖女士第一次夜跑就跑了将
近一个小时。“当时感觉很兴奋，
也没觉得太累，第二天膝盖就受
不了了！”肖女士说，在家休息了
两天才缓过劲儿来，后来她不再

“逞强”了。
前几天，家住颐和庄园的宋

先生饭后出门遛弯，看到几名年
轻人跑步从身旁过去，于是也在
后面跟着慢跑了起来。不知跑了
多远，他忽然觉得胃里很难受，还
有些头晕。坐在路边的椅子上椅
子上休息了一会儿，他还是感觉
不舒服，还呕吐起来。于是，他赶
紧给家人打去电话，让家人送自
己去了医院。“好久不运动了忽然
运动过量，身体马上就吃不消
了！”宋先生心有余悸地说。

夜跑因人而异
强度循序渐进

夜跑运动渐渐成为一种时

尚，不仅让跑友圈里的人跑得
更欢，还把原本不热爱运动的
人也“卷”进了这个圈子。然
而，夜跑的运动量以多少为
宜？运动时段有什么讲究？夜
跑前有哪些准备工作？这些
问题，其实很多跑步爱好者
并不清楚。

对于上述问题，在市区
一所中学任教的体育老师李
国栋表示，跑步虽然并不属
剧烈运动，但是跑步前的热
身却非常重要，目的是把身
体的软组织拉开，避免运动
时受伤。对于长期夜跑的人，
在装备上也挺有讲究。跑步
时，要换上宽松而透气性好
的运动服，以及慢跑鞋。

至于夜跑 的 时 间 ，市 区
一 家 健 身 场 所 的 教 练 员 韩
飞表示，晚饭过后至少要有
1 个小时的休息时间，才可
以 开 展 运 动 。这 时 候 ，胃 里
的食物减少了，不易引起胃
痛 。当 然 ，如 果 不 进 食 就 去
参加夜跑，又容易导致低血
糖 。“ 对 于 刚 开 始 参 与 夜 跑
运动的市民来说，要控制跑
步 的 时 长 ，不 能 一 下 子 加
量 ，要 循 序 渐 进 ，让 身 体 逐
渐适应到运动的节奏中来。”
韩飞建议。

夜跑，切勿跑丢健康
本报记者 孙亮 摄影报道

印制沧州旅游导览图为游客“指路”
本报记者 姚连红 摄影报道

不少市民把夜跑“成果”晒到微信朋友圈，跑了多少公里、花了多少时间……然而，你
的夜跑科学吗，这个运动量是否适合你——
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让整座城市见证永久的爱和幸福
结婚、订婚、添丁、生日、升学、乔迁、贺寿、金婚、银婚、家庭聚会等一切喜事，均可刊发。
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