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奔跑奔跑奔跑，，，去迎接更多挑战去迎接更多挑战去迎接更多挑战

不同于固定赛道上的马拉松，越野跑的路上有山有水，有动人的风景，也有更多的未知。刘强

喜欢越野跑，也深深沉迷于这种感觉——

合理规划暑假生活，不仅可以让
学生们放松身心，更能帮助他们提升
实践能力、拓宽视野，学到很多书本

上没有的知识。
眼下暑假过半，学生们这段时间

是怎么度过的呢？

这样的暑假更精彩这样的暑假更精彩这样的暑假更精彩
本报记者 张智超

领略非遗魅力

几天前，运河区非遗传习所公布了
暑期公益活动课的课程安排，一共涉及
7个非遗项目。13岁的宋玥逸看到消息
后，兴奋得不得了，赶紧让家长帮她报
了名。“刻纸、景泰蓝制作、铁皮焊
接、书法……这个暑假，痛痛快快过了
一把‘非遗瘾’。”宋玥逸笑着说。

宋玥逸是沧州市第八中学的一名
学生。3年前的暑假，她就参加过运
河区非遗传习所举办的暑期公益活动
课。从那以后，她就爱上了非遗，每
年寒暑假，都会参加运河区非遗传习
所开设的公益课。

“我最开始是跟随胡效禹老师学习
铁皮焊接技艺，他是市级非遗项目铁
皮焊接艺术传承人，也曾是一名海军
战士。通过学习，我不仅提高了动手

能力，还了解了很多关于非遗和海军
的知识。”宋玥逸说。

如今，像宋玥逸这样喜欢非遗的
孩子越来越多。“我们每节课有 20个
学生名额，名额一公布一般当天就能
报满，有些课程甚至不到半个小时就
报满了。有的孩子即使没报上名，也
会来传习所试试运气——万一有学员
临时有事来不了，他们就能替补了。”
运河区非遗传习所公益活动课报名老
师马振领说。

宋玥逸不仅热衷参加非遗课程，
还经常和同学一起参观中国大运河非
物质文化遗产展示馆。“我和同学对非
遗很感兴趣，我们为老祖宗留下的这
些技艺感到惊叹，也愿意把它们传承
下去。”宋玥逸说。

在跑友眼中，刘强像个铁人。
长跑 19年，尤其喜欢越野跑，50公
里、100公里、168公里，他不断向
着更高、更强的目标发起挑战。

以奔跑的姿态

46岁的刘强家住运河区兰亭苑
小区，是人保财险沧州分公司职
工。虽然已从张家口崇礼回来半个
月了，但他依然沉浸在崇礼那无边
无际的美丽中——花海、草原、湖
泊、森林……

7月14日，2024崇礼168国际超
级越野赛，全程 168 公里，刘强用
36小时 55分 13秒跑完全程。在这个
过程中，蓝天白云与漫漫长夜相
伴。那无法用语言描述的美丽风
景，那种征服自然的快感，让他终
生难忘。

这是刘强第 5次挑战 168公里超
级越野跑了。

尽管他有越野跑经验，且准备充
足，但依然遇到种种状况：双脚被磨
出水泡，身上被蚊虫叮咬得布满红
点，身体被晒伤……

但这又算得了什么呢？越野跑的
魅力不就在于挑战与征服吗？最终，
刘强靠着强大的信念，带着满身泥
泞，像凯旋的战士一样冲向终点。

他，再一次刷新了自己的成绩。
他喜欢这种感觉：用奔跑的姿

态，去迎接每一次挑战。

热爱可抵风雨

刘强是从2005年开始跑步的。
那时他 27岁，繁忙的工作、不

规律的生活让他体重不断增加，身体
状况也越来越差。

于是，刘强开始跑步，要找回那
个身材匀称、精神饱满的自己。

一开始，跑上几分钟，他就气
喘吁吁。刘强想放弃，可看到跑道
上遥遥领先的老者，他又坚持着继
续跑，跑不动就走，坚持，再坚
持。由几百米到 1公里，再到 10公
里、20公里……

与此同时，刘强的生活习惯也在
发生变化，早睡早起，吃健康餐，渐
渐地，刘强瘦了，身体也越来越好。

在跑友的影响下，刘强开始准备
马拉松比赛。

无论春夏秋冬，他清晨 5 时出
门，跑上 15公里至 20公里，周末再
多跑5公里。为了提升速度，他还会
给自己增加一些体能训练……这个过
程说起来简单，但坚持下来，需要毅
力和恒心。好在，有热爱，刘强乐在
其中。

有了充分的准备，刘强第一次参
加马拉松比赛就很顺利，3小时50分
完赛。这个成绩对于第一次参赛的选
手来说，已经相当优秀了。

此后，刘强一路奔跑！
现在，跑步已成了刘强生活的

一部分，他享受着奔跑带来的妙
处：每次跑到极限时，潜意识都会
告诉自己，跑到终点，等待你的是
更张扬的愉悦；奔跑还是一种静修

和独处，无论多少选手，从某种意
义上说，赛道只属于自己，跑到最
后，只感觉天地辽阔，心却愈加平
静……

“如果当初没有坚持跑步，就不
会有现在的状态，以及丰富的生活体
验。”刘强说，每个人都有无限可
能，只要你能勇敢地迈出第一步，并
且坚持下去。

一直跑下去

爱上越野跑，是因为它兼容了刘
强的两大爱好：跑步和登山。

当刘强走近它、亲近它时，发现
越野跑带给自己的挑战和不断向前奔
赴的状态，更令他着迷。

2018年，刘强遭遇参赛以来的最
大挑战——江南之巅·天空越野赛。选

手们要在海拔1929米的“浙江屋脊”
上展开 100公里越野赛。山峰陡峭，
看上去就令人害怕。

赛程过半，刘强行至一山峰处，
此峰坡度近乎垂直，足有十多米高。
他抠住石头缝隙，努力向上攀爬，大
气都不敢出。一不小心，额头撞到旁
边的岩石上，血立刻流出来，他来不
及多想，一鼓作气，爬到山顶，赶紧
拿出随身带的纱布，简单包扎了下伤
口继续上路。

无限风光在险峰。在这里，刘
强看到了从没见过的风景，人仿佛
在云端奔跑，天池、草甸、林海、
雾凇……有惊险，有奇观，其间更
有跑友的互帮互助。

刘强用自己的经历证明，心之所
向，没有到不了的远方。

记不清多少次跌入冰河，多少次

从陡峭的山坡上滚落下来，多少次走
过漫漫长夜中的森林……上衣丢了，
帽子丢了，满身泥泞继续奔跑；双脚
磨起水泡，依然痛并快乐地前行。跑
石头路、钻灌木丛、翻铁丝网……身
体仿佛跌入深渊，眼睛却一直追逐着
前方……

每次比赛结束后，刘强就马不停
蹄地投入到工作中——多年的奔跑，
让他拥有同龄人少有的健壮体魄，这
让他工作起来更加得心应手。

如今，刘强又有了新的目标：活
到老，跑到老。

每次在马拉松赛道上，他都会看
到白发苍苍的老者，这更加坚定了他
奔跑下去的决心。

奔跑的过程中，刘强放慢脚步欣
赏沿途的风景，也在拼尽全力追赶未
知的前方。

热衷公益活动

这几天，李文慧一直在为一个公
益夏令营活动忙活着，参加这个夏令
营的大多是孤困儿童。

20 岁的沧县人李文慧是衡水学
院的一名大学生，也是一名志愿
者。7 月初，李文慧从学校回到沧
州，随后就参加了沧州市手牵手孤
困儿童心理辅导志愿服务协会、沧
州市义工协会组织的多个公益活
动。她说：“只要能帮到别人，我就
特别开心。”

其实，从2022年开始，李文慧每
年都会利用寒暑假从事公益活动。

2022年，李文慧高中毕业。高考
结束后，得知大姨和表姐都是志愿
者，经常参加志愿服务活动，她便跟
着一块儿做起了公益。

李文慧第一次参与公益活动，是
去沧县旧州镇东关村慰问老人。“那天
恰好赶上下雨，我们早上 7 点多出
发，下午 1点多才回家。其间，很多
志愿者被雨淋湿了衣服，但没有一个
人抱怨。那天，老人们特别高兴，志
愿者也非常开心。那是我第一次真切
地体会到什么叫‘帮助别人，幸福自
己’。”李文慧说。

前不久，李文慧向沧州市手牵手
孤困儿童心理辅导志愿服务协会提交
了入会申请。“我上小学时，学校里有
一位支教老师，他就是志愿者。那时
候，我常听他讲做公益的事情，觉得
他特别伟大。现在我长大了，也想成
为和老师一样的人，帮助别人，把温
暖传递下去。”李文慧说。

换个视角拍运河

学习非遗技艺、参加志愿服务活动、操控无人机拍摄家

乡美景……暑假期间，一些学生做起了自己喜欢且有意义的

事——

本报讯（记者尹超）日前，新华
区文旅局、图书馆联合举办的“星光
读书会·阅读点亮人生”—— 换书大
集系列活动热闹开启。

活动开始前，新华区图书馆的老
师带领小朋友们一起学习手指律动
操。之后，小朋友们纷纷上台展示才
艺，现场洋溢着孩子们的欢声笑语。

换书大集活动现场，整齐摆放着
神话故事、经典文学、科普读物等各

类书籍。图书馆工作人员向孩子们介
绍换书规则后，孩子们一一上台，通
过参与抢凳子、成语接龙等游戏获取
换书卡，兑换书籍。

此次换书大集活动，“盘活”了市民
手中藏书，让孩子们在交换中感受到

“易卷而读，指留余香”的阅读乐趣。
下一步，新华区文旅局将进一步

丰富活动内容，打造有好书、有人气
的阅读阵地，提升居民阅读兴趣。

新华区文旅局新华区文旅局、、图书馆图书馆
联合举办联合举办““换书大集换书大集””

莫让数据莫让数据““绑架绑架””生活生活 瞳 言

三伏天，小李戴上智能手表，
开启心率监测，开始“燃烧卡路
里”。他在健身房里挥汗如雨，在
城市道路上感受骑行的魅力……智
能手表，成为小李不可缺少的“健
身搭档”。

他调侃说：“戴上智能手表，
就像上了套，不练出点成绩来不算
完事。慢跑几千米，发现没戴手
表，感觉白跑了。戴上手表，累了
也得爬起来‘合环’。”

小 李 起 早 贪 黑 也 要 合 上 的
“环”，是某品牌智能手表的运动闭

环功能，主要由活动消耗卡路里、
锻炼时间、站立时间构成。佩戴手
表的人，可以根据自己身体状况、
健身需求，设定一个属于自己的目
标，只有完成目标，圆环才能合
上。

智能手表把每一次运动的结果
可视化、定量化，用数字证明行动
就有改变、付出就有结果。这种方
式给人以鼓舞，也让人有了运动的
动力。

然而，有人过度依赖智能手
表，甚至患上了“合环强迫症”。

对他们来说，连续完成目标多少
天，就意味着自己坚持了多久自律
的生活。从“合环”到集徽章，从
签到打卡到每天晚上的步数排行，
跟自己比，跟他人比，无形中给自
己增加了不少压力。

除了运动数据外，天气、公交
车发车等生活中相关的信息与数
据，也成为不少人关注的热点。有
人等公交车时，不停刷新发车信
息，越看越烦躁，原本几分钟的等
待时间，也似乎在无形中被拉长
了。

我们可以把数据作为一种参
考，但不应让它成为生活的束缚。
佩戴智能手表跑步时，可欣赏沿途
风景，而不是只关注手表上的数
字；掌握公交车到站信息，是为了
让自己更合理安排时间，而不是徒
增焦虑……在量化的生活中，我们
更要保持清醒，在意自己真实的感
受，而不是被数据“绑架”。

本报记者 康 宁

孩子和家长在运河区非遗传习所学习了解非遗知识孩子和家长在运河区非遗传习所学习了解非遗知识

▲刘强十分享受登山带来的乐趣

◀刘强在越野赛途中

▼崇礼168超级越野赛赛前刘强（左）和跑友合影

傍晚时分，一架无人机从空中掠
过，为夕阳映照下的大运河留下一段
美丽影像。操控无人机拍下这段视频
的，是19岁的王梓阳。

家住运河区滨河龙韵小区的王梓
阳今年刚刚参加完高考，而这架无人
机，就是爸爸送给他的高中毕业礼物。

王梓阳一直特别喜欢摄影。初中
时，每到寒暑假，他就经常到运河岸边
拍风景。清风楼、肖家楼倒虹吸工程、
谢家坝……都是他拍摄的对象。“运河
是沧州人的母亲河，在拍摄运河的过程
中，我对这条河有了更深的了解，也深
深爱上了这条河。”王梓阳说。

这些年，虽然拍摄了不少有关
运河的照片，但王梓阳一直有个愿
望——换个视角拍运河。

高考结束后，爸爸帮助王梓阳实

现了梦想，为他买了一架无人机。“第
一次试飞时，我既兴奋又紧张，生怕
操控不好，弄坏了无人机。不过当无
人机飞起来后，看着显示器上的风
景，我一下子就被迷住了，有一种既
熟悉又新鲜的感觉。”王梓阳兴奋地
说。

“与普通摄影相比，我感觉航拍更
难操控，需要注意的地方也更多，但
它也比普通摄影更有魅力。最近一个
来月，我几乎每天都在练习航拍，希
望能早点儿掌握这项技能，为家乡、
为母亲河拍出更多更美的照片和视
频。”王梓阳说。


