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2013-11-23  記者 陳韋琪 文

肉莎陳是個臉圓圓、肉肉的女孩，因此在Rosa Chen的英文名字諧音之下，總是被朋友揶揄為「

肉莎陳」。天生易胖的體質令她得透過少吃、多動，來維持容易破表的體重，對肉莎來說運動並

不是一件難事，但無論肉莎怎麼努力運動，仍然無法達到理想中的苗條身材。直到那年夏天，肉

莎因緣際會之下接觸了慢跑，為自己創下史上瘦身佳績，也展開了一段慢跑之旅。

 

友誼長存　慢跑開端友誼長存　慢跑開端

「喂，今晚七點半，運動場老地方見喔，我們去跑步。」電話那端傳來響亮急速地命令聲，在還

未會意過來，電話已經掛斷。自從肉莎上了高中後，手機普遍使用的情形下，幾乎不會再接到家

裡電話，除了她們，肉莎的國中死黨們。

脫離高中階段的肉莎陳，初嚐到大學生獨有的長假，終於可以和國中死黨們敘敘舊。身為朋友中

成績較好的肉莎，在高中時代因為學校環境和生活圈的差異之下，和這群舊友幾乎形同陌路，總

是無法敲定見面時間。收到大學錄取通知之後，肉莎驚覺即將離開十八年來熟悉的生活圈，因此

格外珍惜和朋友們相處的每一分時光，即使肉莎知道，所謂運動場跑步對這群慵懶成性的老友們

來說，就只是在操場散步而已。

「哈哈，妳戴那什麼蠢帽子！」肉莎朋友們的運動裝備，總是非常逗趣，據朋友解釋，戴帽子是

為了遮掩運動後醜陋模樣，但看在旁人眼裡，帽子卻讓她在人群特別顯眼，還看起來格外悶熱。

一陣吵吵鬧鬧、互相分享彼此近況之下，肉莎不知不覺已經和朋友們走了好幾圈操場，看著跑道

上一個個不分老少奔跑而過的背影，肉莎熱血的運動因子在體內冉冉而升。趁著朋友在旁休息片

刻，肉莎決定孤軍奮戰，踏出慢跑的第一步。踩著逐漸緩慢的步伐、聽著越發凌亂的呼吸聲，肉

莎心裡明白，經過高三動也不動地念書摧殘之下，體力已大不如前，短短兩圈八百公尺的距離，

讓肉莎氣喘如牛。

肉莎的死黨之一，總是喜歡在運動場戴帽子來遮掩運動後的醜陋。

（照片來源／陳韋琪攝）

經過那次慢跑經驗後，肉莎在引以為傲的運動領域中如踢到鐵板般飽受挫折，但不服輸的她下定

決心每天跑步鍛練自己，因此，運動場成了她與朋友們連繫感情、磨練體力的場所。

 

意外邂逅　突破慢跑瓶頸意外邂逅　突破慢跑瓶頸

計畫總是趕不上變化。即便肉莎斬釘截鐵地宣告每日必到運動場報到，但死黨們愛玩的天性，還

是在好幾次該有的夜跑時間，相約到處吃大餐、玩樂，想當然爾，肉莎的體重呈現雲霄飛車般，
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總編輯的話總編輯的話  ╱╱  郭穎慈郭穎慈

本期共有十九篇稿

件。頭題〈夢想配方

　攝影甜點與咖啡〉

忠實刻劃一位科技新

貴勇敢出走，開設一間攝影風格咖

啡廳的歷程和堅持。

本期頭題王本期頭題王  ╱╱  洪詩宸洪詩宸

嗨，我是詩宸。 雖
然個子很小，但是很

好動，常常靜不下

來。 興趣是看各式
各樣的小說，和拿著相機四處拍，

四處旅行。 喜歡用相機紀錄下感
動，或值得紀念的人事物。 覺得
不論是風景還是人物，每個快門

的...

本期疾速王本期疾速王  ╱╱  吳建勳吳建勳

大家好，我是吳建

勳，淡水人，喜歡看

電影、聽音樂跟拍

照，嚮往無憂無慮的

生活。
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起起伏伏。就在這段煎熬的體重抗戰，肉莎意外和一位失聯許久的老同學成為心靈摯友，互相吐

露心事、分享趣事。

巧合的是，這位心靈摯友也有到這運動場運動的習慣，肉莎在一次獨自的慢跑鍛鍊下，巧遇正在

打球的他。身為體資生，對於跑步有一套循序漸進地訓練模式，因此肉莎就在他的帶領下，一步

步跟著他跑步的節奏，一圈又一圈。就算疲憊到視線模糊、無法思考、雙腳麻痺，但在他還沒決

定停下之前，肉莎不服輸的個性再度燃起，硬著頭皮跨出痠痛的每一步，隨著耳邊不斷傳來他鼓

勵得加油聲，肉莎咬緊牙關努力撐到最後終點線，十五圈。

十五圈，六千公尺，可謂肉莎慢跑生涯中最具顛峰時刻，一停下來後便全身癱軟地坐在跑道上。

「其實我很訝異以一個女生竟然能跟著我的速度跑到這種地步。」聽到他充滿讚嘆地口吻，對於

一向缺乏自信的肉莎來說，無疑是一大肯定。如同緊困在籠子裡兇猛的野獸衝破鎖鏈般豁然開朗

，突破體力極限的肉莎，不再侷限在短短的八百公尺即氣喘吁吁，動輒五圈的操場也能夠面不改

色、輕鬆達陣。

肉莎挑戰成功的十五圈操場。（照片來源／陳韋琪攝）

 

不願面對的運動場不願面對的運動場

在經過幾次心靈摯友陪伴下，肉莎越來越能夠抓到慢跑的節奏，更從中獲得進一步瘦身資訊，舉

凡如何按摩雙腿、最後一圈該全速衝刺、飲食控制等等，這兩個多月的暑假磨練後，肉莎不再肉

了，她成功甩掉五公斤的肉。

升上大學之後，肉莎來到孤單的異地新竹，憑藉著暑假奠定的跑步基礎，參加學校所舉辦的任一

長距離賽跑，都順利地締造佳績，因此更讓肉莎擁有動力，在課業之餘還是維持每日的跑步習慣

。雖然跑得不再是昔日家鄉熟悉的跑道，但肉莎透過慢跑，回憶起和死黨們及心靈摯友在運動場

的點點滴滴，使得外宿不適應的心情得到安撫和平復。

看似光芒萬丈又能強身健體的跑步生涯，但，肉莎不再跑了。開學兩個多月後，肉莎停止了跑步

，大家都認為肉莎只是懶了、累了，不過只有肉莎心裡清楚明白，是因為心靈摯友離開了她，不

願再與她聯絡。受到如此的背叛和打擊，肉莎不願再回到跑道上，踏著曾經擁有的慢跑回憶，那

每一步步得來的成就、耐力，一滴滴揮灑的汗水，都參雜著心靈摯友曾給予的陪伴、鼓勵和歡笑

。走不出失去的陰影，讓無辜的運動場成為肉莎傷心的犧牲品，拒之於千里之外。

失去心靈摯友後，肉莎受傷的心不願再回到運動場。（圖片來源／nipic暱圖網）

 

肉莎的慢跑再出發肉莎的慢跑再出發
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新聞攝影的價值觀與性格。

失去慢跑習慣後，肉莎又逐漸回到了名副其實的「肉」莎。隨著一天天的過去，心靈摯友的地位

早已從肉莎心中逝去，但抹不掉的是肉莎內心深處中，那個隱隱作痛的傷口。

然而在大二忙碌又充實的生活中，肉莎早已淡忘慢跑的往事。某天，肉莎遭遇龐大的挫折和打擊

，一個人漫無目的地獨自在校園中游走，此時，一股莫名的指引將肉莎帶到了運動場。看到跑道

上人人因跑步而露出的笑容、容光煥發的神情，讓肉莎的雙腳蠢蠢欲動，重新燃起對跑步的熱情

。肉莎勇敢地再度踏進運動場中，在逐漸加速的步伐下，享受微風稍過耳旁、頭髮因速度而四處

飄散的快感，規律緩和的呼吸聲中，讓她忘了所有不愉快，也讓疲憊的身軀得到身心靈解放，沉

浸在跑步當下。

解鈴尚需繫鈴人。肉莎運用自己的力量跨出受傷的缺口，現在的肉莎不再視運動場為可恨之地，

反倒是一個抒發情緒的場所，慢跑，也讓肉莎找到最純淨的自己，可以盡情放空，不用深陷忙碌

生活的漩渦中。「你臉好圓好肉喔，你這個肉莎！」玩笑般的話語總是讓肉莎會心一笑，儘管無

法回到當初瘦身的成效、持之以恆運動的動力，但肉莎知道，慢跑讓她獲得的是減肥之外更重要

的舒壓窗口。
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