
波澜壮阔的琼州海峡位于广东省徐
闻县与海南省海口市之间，是中国三大
海峡之一。南北平均宽 29.5公里，最宽
处直线距离33.5公里，最窄处约18公里，
是横渡难度最大的海峡。迄今为止，有
记录的成功单程横渡者只有400多人。

今年 4月份，程锐通过报名考核，成
为4名挑战者之一。

6月 22日，他在朋友的陪同下，到达
广东省徐闻县排尾角下水点待命。本该
20时30分休息的他，硬是兴奋得睡不着
觉，直到第二天凌晨0时30分左右，随行
的朋友才听到他均匀的呼吸声。凌晨 3
时，他准时起床，按照举办方安排，3时30
分吃早饭，尽管没胃口，他还是强迫自己
把早饭吃完。4时出发，5时40分挑战正
式开始。

“下水之前，脑袋懵了一下，感觉风
浪特别大，被狠狠地灌了几口海水，海水
特别咸，咸的嘴巴难受。”他说，还没适应
这苦咸的时候就听到船上导航员提醒，
当天的实际风和浪是预报的两倍还多，
浪高至少在1.5~2米，逆风时风力能达到

5~6级，让他注意节奏。
刚调整好节奏不多时，水母又来给

了他一个“下马威”，接连咬了他四五口，
又疼又麻。“和触电的感觉差不多，就当
水母在亲吻我、欢迎我。”他说，“我可不
是轻易被吓跑的人。”

挑战线路主要有 3段。好不容易游
过了水母出入的 1段，第 2段是个海沟。
海沟里风小浪小，但温度明显下降，总的
来说还比较好过。海沟出来后的第3段，
路遇航运段，时不时开过来的货轮或者军
舰，掀起的海浪总是毫不留情地把他冲
开。一开始他还挺害怕的，担心强势而来
的巨浪把他拍到海里，让他翻不了身。然
而几次搏击下来，他仿佛有了水中英雄浪
里白条的勇者之气，浪来把他推走了，他
顺势歇歇；浪退去，他赶紧马不停蹄地划
动四肢勇往直前。渐渐地，他找到了与海
浪和平相处的诀窍，像一只快乐的鱼儿，
在大海中快乐地翻腾前行。

最让他难忘的是，在距终点只有两
公里的时候，出现了离岸流。离岸流是
一股射束似的狭窄而强劲的水流，它以

垂直或接近垂直于海岸的方向向
外海流去，是海洋的一种隐形杀手，
很多人会误判为海洋潮汐潮。幸亏，他
是有备而来，提前了解了各种海洋突发
事件的应对办法。他保持着冷静，吸
足气，尽量让身体漂浮起来，“随波
逐流”，朝与海岸平行的方向游
离离岸流。

因为天气的原因，举办方
原计划9个多小时游完的24
公里海峡没有如愿以偿。
时间在一分一秒地流逝，体
力在一分一秒地耗费……11
个小时，已经超过了程锐平
时训练的极限。此时的他因为
疲劳双腿开始抽筋，他多想船上
的导航员对他说：“累了就上船歇
歇。”但是他知道不能，停了就是放弃，
就是失败。于是，他咬紧牙关，放慢速
度，调整节奏，左右脚轮流发力，一次、
两次、三次，抽完四次后，他终于顺利到
达海口市会展中心沙滩，成功登陆，耗
时13小时43分，游程27.1公里。

当红色的花环挂上脖子时，他尽情放
松，享受着阳光的温暖。“有时候，突破极限
就是自己咬咬牙再坚持一下，成功很难，也
很容易。”此时的程锐早已热泪盈眶。
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本报讯（记者 叶四青 折臣龙） 7月3日，新区吾悦广场
劲歌热舞，热闹非常，以“全民健康·蓄力亚运”为主题的2022
年“雕牌杯”起舞大赛延安站比赛正在火热进行中。来自全市
27支代表队 500多名健身舞爱好者，在《健康幸福你我他》的
歌声中集体共舞，正式开启了比赛序幕。

比赛中，舞蹈队轮番上场惊艳四座，既有当下主流的大气
磅礴激昂壮丽风，又有传统的舒缓轻柔婉转细腻风，还有陕西
当地的特色舞蹈。参赛队员们以精美的服饰、精致的妆容、优
美的舞姿、积极向上的状态，在多彩音符中，用灵动的舞姿展
现时代的风华，给观众们带来难以忘怀的视听盛宴。

本次“雕牌杯”起舞大赛由中华全国体育总会群体部指导，
将持续在包括延安在内的全国百个城市设立展演比赛分会场
开展。活动旨在通过大众喜闻乐见的团体健身舞蹈的形式，吸
引更多热爱生活、崇尚健康运动的人们积极参与进来，宣传亚
运文化、体育运动精神，更带给国人运动健康的美好生活体验。

本报讯（记者 叶四青）暑期来临，人员跨区域流动性
增大，疫情传播风险加大。7月3日，延安市应对新冠肺炎疫
情工作领导小组办公室发布《关于加强当前疫情防控工作的
通告》（以下简称《通告》），提出积极配合防疫、合理有序流动
等八项要求，防止疫情输入，有效阻断疫情传播渠道，守护好
人民群众生命安全和身体健康。

《通告》要求，6月26日以来有西安市旅居史的市民朋友要
立即主动进行一次核酸检测。《通告》提醒，请广大市民密切关注
官方公布的有关疫情动态信息，合理安排行程计划，非必要不要
前往中高风险地区或有新增确诊病例和无症状感染者的地区，
外出时做好个人防护，严防暴露或感染情况发生。返市前提前
向目的地社区（小区）、村组报备，并提前在“陕西一码通”完成信
息登记，包括预填报基本信息、防疫信息、交通信息等，不得瞒
报、谎报个人行程和健康状况，主动配合落实防疫措施。

暑期来临，请您合理安排
行程，返市提前报备

疫情防控 人人有责

本报讯（通讯员 张亚宁 王平 记者 叶四青）近日，子
长市政协组织部分政协委员，走进袁家沟社区开展爱心捐赠
活动和为居民量血压、测血糖、免费义诊等爱心服务活动。

在爱心捐赠仪式上，子长市红十字会、市新时代文明实践
中心办公室和市青少年活动中心分别为社区及党员捐赠了
40套蚕丝棉被、40件文明实践包和音响设备1套。

“作为政协委员，我们积极响应市政协的号召，为袁家沟
社区居民捐赠爱心棉被，但愿我们的每一份小礼，每一次善
举，温暖更多的人。”子长市红十字会常务副会长任玮说道。

政协委员进社区
爱心服务送群众

ZouJinSheQu

走进社区

本报讯（记者 孙艳艳 通讯员 杨风清）近日，宝塔区凤
凰山街道北关街社区邀请消防教官进社区，为辖区居民开展
消防安全知识普及专题教育。

培训中，教官列举了大量惨痛的火灾案例，并从报警、灭
火、逃生3个方面讲解了切实有效的方法，使大家从思想上引
起重视，时刻注意用电、用火、用气安全。

学习结束后，社区网格员还走进居民区为大家宣传安全知
识，进一步普及防灭火知识，让消防知识入脑入心。居民们表
示，消防安全关系到每一个人，一定要提高安全意识，从自身做
起，以实际行动守护生命安全。

消防知识入脑入心
守护生命防患“未燃”

很多戴眼镜的朋友，除了近视，还有一定的散光。
当他们考虑做近视手术时，常常会问：做手术把近视矫
正后，散光怎么办？

近视和散光可以一起矫正吗？
激光手术是近视、散光都能矫正的全能型选手，术

后的视觉效果会比戴眼镜更加自然舒适。特别是一些
高度近视、高度散光的朋友，戴普通的框架眼镜，像差
大，看东西可能变形，看久了还容易疲劳、头晕，从生活
质量出发，更适合激光矫正。

只有散光，需要做手术吗？
“医生，我近视度数很低，但是散光很高，我还需要

做近视手术吗？”
刘洪婷博士表示，无论是近视还是散光，都称为屈

光不正，都会对视力产生影响。即使近视度数低，散光
超过一定范围，就会影响视力。在低龄儿童身上，甚至
会导致弱视的发生。

至于需不需要手术，还要看个人需求，如果散光影
响到视力和视觉质量，还是可以考虑近视手术的。

近视手术可以矫正多少度的散光？
目前近视手术有两类：激光类近视手术和 ICL晶体

植入手术。激光类近视手术可以矫正 1000度以内的近
视，400度以内的散光。ICL晶体植
入术可以矫正 1800度以内的近视
和600度以内的散光。

总之，具体选择哪种矫正方
式，还得通过专业眼科检查才可以
确定，医生会通过检查结果给出适
合你的方式。

做手术把近视矫正后，
散光怎么办？

科普大观园

普及科学知识
共创文明城市
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起舞迎亚运 健康你我他

程锐是一个较真
儿的人，不仅工作中、
生活上，也体现在
游泳上。“只要认定
一件事情，我绝不
会轻言放弃。”

重回泳池的两
年来，他参加了国际

运动委员会网上公开
水域友谊赛（中国-南通

市謇公湖）挑战赛，横渡琼
州海峡接力赛，这些经历，让他

对横渡琼州海峡跃跃欲试。“虽然
我大部分时间都是在泳池游泳，但是那
么多年纪比我大的人都能成功横渡琼州

海峡，我也想挑战一下，填补延安在这上
面的空白。”

为了实现目标，他咨询举办方、请教
“过来人”，制定了为期半年的一系列体
能训练，并严格执行。他每周训练 3次，
每次 3~5公里，不少于 2小时，周末至少
一次10~15公里，不少于4小时。“游泳首
先挑战的是过硬的身体素质。”为此，他
利用下班时间训练，从不间断。

“心理上，游泳是一件挑战孤独和
寂寞的事情。”他说，身边的朋友要么

“谈水色变”“望水兴叹”，要么觉得游
泳馆“没挑战”“没意思”，大多数情况
是他孤零零的自己训练。累的时候，
也没个人陪他拉拉话，他觉得说不出

的压抑。
“坚持还是放弃？去还是留？”日常

强度、心理承受能力等，训练的过程时刻
在挑战和考验他的意志力。但心中的信
念之火熊熊燃烧，他挑战了自己、突破了
自己，最终挑战成功！

“我很庆幸能挑战成功。挑战琼州
海峡的过程就是挑战自己的过程。”他
说，在这个挑战的过程中，他能释放工
作的压力，学会思考人生，与孤独握手
言和，变得更加坚韧不屈……“我相信，
这次的经历，让我在今后的工作、生活
中，不管遇到什么困难，都能更加积极
地面对，保持一颗平常心和永不言败的
信念。”

“挑战海峡就是挑战自己”

说起学游泳的经过，程锐说：“我曾
经是‘旱鸭子’，差点溺水而亡。”

2012年夏天，程锐和两个朋友在
厦门海域旅游，一个朋友在游泳时突
然溺水，他和另一个朋友前去救
援。都是“旱鸭子”的他们差点“全
军覆没”，幸好他在部队练就了好
体力，凭着一点点“狗爬式”技
术，他硬是靠毅力不仅自救，而
且把两个朋友也拖上了岸。回
来后，他得知延安某酒店建有

游泳池，于是每天前去“打卡”，
决定学会游泳。

一个星期下来，他有时也能勉

强游完 25米，“我身体协调性比较差，学
游泳的时候很吃力，做得不标准。但游
泳是一项求生的技能，我一定要学会。”
程锐暗下决心。

两个月下来，程锐终于游得差不多了，
可是，他却因为长时间游泳和处置不当，得
了中耳炎，引发耳膜穿孔，不得不停止游泳。

这一停就是 8年，直到 2020年夏天，
他在西安意外遇到一位大学老师，在攀
谈中，知道这位已经 50多岁的老师不仅
成功挑战横渡了琼州海峡、英吉利海峡，
还在西安组织了游泳协会，生活充实又
刺激。他被这位“老西安”丰富多彩的生
活所吸引，更敬佩他勇于挑战的无畏精

神，心中埋藏的游泳因子仿佛那一刻被
激活了。于是，他又开始投入到游泳运
动中。这一次的接触，让他开始热爱游
泳并一发不可收拾。

他加入了几个游泳微信群，分享全
国各地游泳爱好者的经历，与他们交流
心得并取经。他还通过向身边的人学、
找视频学、跟抖音快手学，很快悟出了游
泳的窍门，成为游泳池的常客，开始享受
游泳给他带来的快乐和自信。

“我热爱游泳，下一步希望教会儿子
游泳，让他深刻意识到，游泳不仅是一项
快乐的运动，更是一种必学的生存技
能。”程锐说。

“曾经是‘旱鸭子’，差点溺水而亡”

从“旱鸭子”
到海洋挑战者

——记我市成功横渡琼州海峡第一人程锐
记者 谢丹丹 李欢 常延东

记者手记
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“成功很难，也很容易”

生命因一次次的尝试而变得丰富广
博，更因一次次的坚持变得厚重深远。程
锐从一个差点溺水而亡的“旱鸭子”到横
渡海峡的成功挑战者，可想而知，经历了
多少常人难以想象的坎坷与磨难。

从训练时11个小时的极限到挑战时
近14个小时的坚持，从24公里到27公里
的突破，克服了比平时大两倍威力的风浪
阻力，仅有过一次洋游经历的程锐，最终
成功挑战了横渡琼州海峡。他凭着什

么？凭的是永不言败的信念之光！
横渡琼州海峡是一项长距离、超强度

的运动，是世界上最具挑战性、刺激性的海
峡之一。挑战期间，程锐克服了天气突变、
水母咬人、轮船巨浪、渔网缠脚、腿脚抽筋，
甚至夺命离岸流的风险，拼尽全力地冲向
终点，获得无数掌声与荣誉。

34岁的程锐曾经是一名军人，退役后
先后成为一名乡镇干部、城管队员、城管中
队队长。他不管在哪个行业，始终保持着昂

扬的斗志、积极进取的心态、干事创业的热
情。短短几年的时间，他先后获得延安市劳
动模范、区优秀共产党员等荣誉，也是因为
身上这份责任感和不断挑战的信念，使他一
次次突破自我，挑战自我，实现自我。

程锐说，这次挑战让他坚定了永不言
败的信心和信念。是的，信念是航向，是
灯塔，是风帆，是破浪前行的不竭动力。
我们祝贺成功挑战琼州海峡的程锐，也希
望更多的有志者事竟成！

只要有信念，谁都可以了不起

6月23日19时23分，我市青年程锐做了一件大事，成功横渡

了被誉为“海上珠穆朗玛峰”的琼州海峡，成为该项运动举办以来第

一个全程蛙泳挑战成功者，也是我市第一个挑战横渡成功之人。

7月5日，记者看见他的时候，他那被海水浸泡的皮肤正在蜕

皮。眼前这个也许内心激情澎湃的陕北汉子，用一种平淡朴实的语

气讲述了他不平凡的故事。

● 挑战成功

● 战前准备

● 到达终点

● 踩点下水点

● 在中国大陆最南端留影


