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| “顺手捡跑改变了我”

夜幕降临，在上海的大街小巷，你可能会偶遇
这样一群跑步者的身影，他们与普通跑者不太一
样：每人手里拿着一把夹子和一个塑料袋，一边慢
跑，一边弯腰捡起垃圾。根据垃圾分类原则，身边
的伙伴也相应地减慢速度，拱手递上垃圾袋……
就这样，他们一路跑，一路捡，一个多小时过去，几
乎每人都是“满载而归”。
这种独特的跑步方式有个好听的名字：顺手

捡跑。
2018年，朱慧虔开始参加捡跑，至今已有 5年

时间。他告诉记者，顺手捡跑让他从一开始的跑步
小白，到逐渐征服全马，“顺手捡跑改变了我。”
今年 3月，朱慧虔参加了 2023 苏州马拉松，

以 4小时 23分 47秒的成绩完赛（净成绩）。对 5
年前还没有任何跑步基础的他来说，这听起来有
些不可思议。
说到 5年前参加顺手捡跑的初衷，朱慧虔告

诉记者，当时自己已经 48 岁，潜意识里希望通过
锻炼，提高身体素质。“随着年龄增长，觉得身体可
能慢慢变弱，肯定要参加一些体育活动。而跑步是
最方便的，只要你有双鞋就行了。”
2018 年，一次偶然的机会，朱慧虔遇到了顺

手捡跑团。“之前我并不知道跑步还能环保：一边
跑步，锻炼身体，一边做环保，这符合我的初心，当
即就非常想参加。”。
加入顺手捡跑团之后，朱慧虔发现自己是团

队里面“最菜”的那个。“一般掉队尾的就是我，因
为没跑步基础。但是我真的很喜欢环保，即使是跑
得最慢的那个，我也坚持下来。”
世上无难事，只怕有心人。
从参加顺手捡跑开始，朱慧虔成为团队当中

参加捡垃圾活动最多的成员，他的跑步距离也逐
渐拉长，从 1公里到 5公里，他用了一个半月。
疫情前，他平均每周参加3次捡跑活动。他家

住在闵行，只要能正常按时下班，即使活动起点在
虹口、浦东，他也会去参加。
“即使工作日期间，往返需要 2小时车程，也

要参加吗？”记者问。
“只要时间上足够，且不影响第二天的工作，

就会参加捡跑。”他说。据了解，上周，朱慧虔连续
参加了 3场捡跑，跑步路线分布在黄浦、浦东和虹
口等区。“我的时间比较空，能参加会尽量参加。”
由于参加次数最多，伙伴们亲切地称呼他是

“老牛”，他也成为跑团里公认的资深捡跑者。

| 跑过之处，整条街都干净了

在朱慧虔看来，顺手捡跑非常适合没有跑步
基础、却又想征服 42公里马拉松的跑步爱好者。
“我一开始也很菜，从未跑过 1公里以上的距离。
参加捡跑活动后，从连续跑 1公里、2公里开始练
习，到后来，通过 5 年的积累，我慢慢把跑步距离
累积上去，现在，我已经能跑一个完整的马拉松了。
同时，这样做又能为环保出力，真是一举两得。”
2022 年，朱慧虔将自己的首个全马放在了太

湖图影马拉松，最终以 4小时 50分 09秒完赛。在
首个全马之前，他先后在太湖半马、郑
开半马等赛事找感觉。他说，从 1公里
到顺利完成 21公里，要归功于顺手捡
跑团的活动。“一般来说，一趟顺手捡
跑的距离是 5公里左右。从 5公里到
能够完成 10公里，我花了将近一年的
时间。”
和大多数人一样，朱慧虔起初对

捡跑存在误解。“一开始我认为跑步
应该很累，怎么能捡垃圾？”他告诉记
者，“其实很简单，我们路跑的时候，
跑得很慢，看到有垃圾就停下来，夹完
了马上就再跑。我们不是竞速跑，因为
速度慢，你可以马上停下来；如果速度
快了，你就不能急停，一定要过照顾到

后边的人。”
在沿街奔跑的过程中，朱慧虔说他捡过最多

的垃圾是纸巾、烟头、烟盒和饮料瓶等。
疫情过后，他感觉路面比以前干净了，可能是

市民更加注意卫生的缘故。“疫情前，路面的垃圾
真的很多。疫情过后，团队伙伴们都觉得到路面比
以前干净，可能也跟疫情有关，大家对卫生方面会
考虑多一点。另外，现在保洁的力度也在加强，路
面确实干净多了。”
对于 5年时间捡起了多少垃圾，朱慧虔说自

己从来没有考虑过这个问题，但每次跑完一个多
小时，他和伙伴们都会“满载而归”。

| 希望能带动周边人注意环保

做顺手捡跑，给朱慧虔带来了什么呢？他认为
这样的环保活动给这个社会带来哪些影响呢？记
者从他的讲述中找到了答案。
“我希望能带动周边人注意环保。这个其实是

比较难的。但至少，在我们活动当中，路人看到我
们这样做，会被感动。”
“有一次，在路口等红灯时，看见地上有烟头，

我们就用夹子捡起来，路口的行人全看在眼里，就
有人对那位男士说，‘看见没，以后烟头别乱扔，人
家捡起来也蛮辛苦的’。”
“此外，还有很多纸巾、饮料瓶、烟盒是被扔到

绿化带里的，每当我们在翻捡的时候，也会有路人
好奇，知道我们在捡垃圾。其实，如果没人捡，（垃
圾）就会永远在那里，污染环境。”
“如果你在路上行走，突然看见正在跑步的

人，一边跑一边捡垃圾，至少在看到的那一瞬间，
他不会乱扔。这也是我们团队采用路跑的形式捡
垃圾的初衷，让更多人看到。慢慢地，我想也会养
成不乱扔垃圾的好习惯吧？”
据了解，除了在上海捡跑，朱慧虔与伙伴们在

参加其他城市马拉松赛事时，也会顺手做这样的
公益活动。
“全国很多城市有顺手捡跑团队。前段时间，

我们去郑州跑半马，赛事前一天，当地领队带着我
们一起做一次顺手捡跑。有时候也会专门到其他
城市做这样的公益活动，比如到苏州‘净山’。”

| 他们为城市弯腰，互相鼓励

对于参加正式马拉松比赛，是否会有捡垃圾
的冲动？朱慧虔告诉记者，有捡的想法，但这是不
合适的。“因为跑马拉松的人太多了。如果弯腰捡
拾地面的东西，很容易绊倒后面的参赛者，造成事
故。赛道上的垃圾，赛事主办方会妥善处理。我们
只是参赛者，安全完赛是首要目的。我是环保志愿
者，跑马拉松时，我会按需拿补给品，用过的纸杯、
包装袋都会扔进垃圾桶，不会给别人造成麻烦。”
他举例说，“有一次跑马拉松，补给点提供的饮

料是整瓶的（不是小纸杯），我拿了之后，不忍心喝
两口就扔掉，后来拿着那瓶饮料跑了好几公里。”

在谈到捡跑的注意事项时，朱慧虔说：“领队
会负责每次活动的安全，他在整个活动中负责监
督。比如，注意观察路况，人会不会多？有没有危害
性动作产生？记住，过马路时，千万别捡，一切安全
第一。”
另外，他还提到，在人行道上，如果行人比较

多，应该放慢速度，快速跑动过程中去捡垃圾是非
常危险的。
据了解，常年与朱慧虔捡跑的伙伴有四五十

人左右，这是一个温暖又热爱生活的跑步群体。朱
慧虔说：“我们从内心深处就想（捡跑），愿意花费
时间为城市清洁做一点贡献。”
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在第 54 个“世界
地球日 ” 到来之际 ，
《上海会客厅·跑者
说》 走近这座城市最
暖心的跑者： 他与跑
步伙伴们一边运动 ，
一边顺手捡垃圾 ；一
边徒步山林， 一边净
化山道。

5 年时间里 ，他
从自称为“跑渣”的跑
步小白，到征服 42 公
里全程马拉松， 这是
一个励志又感人的暖

心故事。
如果你想征服全

马， 却又囿于无法突
破 42 公里 “极限挑
战”，这位城市与自然
环保爱好者与跑步伙

伴们的故事， 将带给
你启发。
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御翠豪庭会所外包招标公告

投标公司成立满 3 年，注册金满
壹佰万， 具有相应经营范围等，
领标书时间 ：4 月 21 日至 4 月
24 日，地址：长乐路 989 号 201
室，54043388-180，林先生。

御翠豪庭外墙漏水维修招标公告

投标公司成立满 5 年，注册金满
伍佰万，防水防腐保温专业二级
等， 领标书时间：4月 21日至 4
月 24日， 地址： 长乐路 989号
201室，54043388-180，林先生。


