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六天半完成海拔3200米挑战

37岁合肥女子独自环跑青海湖

“最后 3公里了，我要放

慢脚步享受这仅剩的美好。”7

月9日，37岁的合肥马拉松爱

好者毛金玲完成了一项个人挑

战——独自环跑青海湖（海拔

近3200米），全程333公里，历

时六天半。回顾这段经历，她

坦言：“不到最后五公里，我都

不敢预判能完成。但即使失

败，我也很开心自己尝试过。”

记者 徐越蔷

星报讯（沈亚平

许亚玲 记者 赵汗青）

为积极响应“童享关

爱”号召，切实解决

部分家庭暑期“带

娃难”的问题，帮助

孩子们度过一个充

实、快乐、有意义的

假期，近日，合肥循

环经济示范园义和

社区“五彩假日”暑

托班正式开课，携手社区大学生志愿者，为社区儿童精心筹备了

为期四周的托管服务。通过创新推出“课业辅导+兴趣拓展+安全

教育”等多元化课程，全力打造一个让家长放心、孩子开心的暑期

成长乐园，为孩子们的假期生活增添一抹温暖而明亮的色彩。

“五彩假日”暑托班开课

十年，从“跑不动”到“跑不停”
“十多年前我因为长期久坐，身体亮起红

灯，连一公里都跑不了。”毛金玲回忆，最初通

过徒步、健走、骑行逐步建立运动习惯，经过几

年有氧积累，渐渐能跑五公里、十公里。接着

加入合肥跑团后，她在有经验的跑者指导下进

步很快，去年还专程去云南马拉松名将尹顺金

训练营学习深造。“这让我学会精准掌控身体，

懂得规避运动风险。”

选择青海湖，源于热爱。“十年前我在徒步

转青海湖时，就萌发了跑步转湖的想法。”直到

近年系统训练后，毛金玲才有信心发起挑战。

作为业余马拉松运动员，她月跑量达500~800

公里，每周进行3~5次力量训练。近两年，毛

金玲参加过30多场马拉松比赛，近30次跻身

前八，其中有10多场位列前三。

“这是我第三次来青海湖，了解这里‘五里

不同天’和周边商业配套。”她还说，此行并没

有推广理念的宏大目标，“只是觉得，中年的我

仍需保持一颗勇敢尝试的心。”

精简装备，随遇而安
“我对自己的体能足够自信，出发前在西

宁住了三天，心情平静，没有压力。”毛金玲的

装备极为精简：8L越野包、1L水袋、防风衣、两

套换洗衣物和电解质粉，“高原天气是最大变

数，我连一天都坚持不下来的可能性都想过。”

环湖期间，她每日7点起床，规划好午餐

饭店或者补给站后开跑，傍晚入住沿途旅店，

“青海湖边的商业补给相隔不会超过十公里，

因此我带的补给不会太多，一瓶加了电解质粉

的矿泉水倒入水袋，足够支撑两个小时。备了

三支能量胶，但几乎用不到。”

尽管高原环境严峻，她却未遇身体不适，

“作为一个平原人，能在高海拔连续近七天长

跑，证明运动改变了我的体质，耐力极限可能

远不止于此。”唯一需要警惕的是交通安全，

“靠路边白线外跑，绝不占用机动车道。”

在画中奔跑，与自然和陌生人对话
“这次运气特别好，六天半时间里仅有半

小时小雨和半天烈日，其余都是温和天气。”毛

女士用“沉浸感”形容自己的状态，“比起自由

感，更多的是沉浸其中，也有和自己对话分享

的时刻，完全没有恐惧和脆弱。”

青海湖的美景成为深刻的记忆：二郎剑附

近的油菜花田与墨蓝湖水相映，黑马河往前一

段湖边的浪花与草甸小花，鸟岛上空盘旋的鸥

鸟，刚察草原的辽阔……人在画中游是她对这

段路程的注脚。

更让她动容的是沿途的善意：自驾游客邀

她野餐聊天，骑行者与她多次相遇互道加油，

哈尔盖镇藏族奶奶的祝福。

尝试比结果更重要，梦想仍在路上
最后一天，毛金玲以全程马拉松距离完成

冲刺。当骑行小伙见证她抵达终点的时候，她

激动难抑：“直到最后五公里，我都不敢相信自

己能完成这项挑战。但即使没完成，我也开心

——至少我试过。”

“中年人不怕失败，最怕丧失尝试的勇

气。”毛女士直言，这次挑战让她更坚信“不去

尝试，永远不知道行不行”。作为女性跑者，在

能力体现和性格魅力方面，毛女士并不认为有

男女之分，“女性身体条件或不如男性，这时候

就更能体现女性坚韧不屈的意志品质。”

毛女士也想对想尝试类似挑战的人说，评

估好自身体质条件，报着尝试心态，做好随遇

而安、随时撤回的打算。对于未来，她透露有

一个梦想：“2018年骑行川藏线后，就有了跑步

去拉萨的梦想，我至今对川藏线保持着高度的

敬畏之心，未来会继续评估体质。”

一句话新闻

合肥市瑶海区胜利路街道持续深入推进市容精细化管理提

升工作。近日，城管中队联合瑶海交警大队二中队，对辖区明光

北路、宿州路沿线占道停放非机动车、“僵尸车”进行集中整治，共

拖移占道停放车辆27辆。 记者 王珊珊 通讯员 姜曼 郑小龙

华师附院（芜湖二院）
门诊化疗中心正式开诊

星报讯（胡文林 记者 赵汗青） 随着肿瘤诊疗技术的不断进

步，患者对治疗体验以及治疗期间的生活质量有了更高的期待，

华师附院（芜湖二院）门诊化疗中心于近日正式投入运行。该中

心采用“日间化疗”模式，让患者实现“白天规范治疗、夜间居家休

养”的就医新体验。这种模式，实现了就医环境与治疗体验的双

重提升。专业的医生团队、便捷的门诊治疗、贴心的服务流程，给

患者提供最优的治疗体验。

筑牢安全防线 防“溺”于未然
星报讯（记者 赵汗青 通讯员 卫子虹） 为进一步增强辖区居

民群众防溺水安全意识，切实有效防范未成年人溺水事故的发

生。肥东县石塘镇同合社区在辖区村民组池塘等有安全隐患的

地方安装救生圈和防溺水安全警示牌。提醒辖区群众，特别是未

成年人要注意安全，远离危险水域。截至目前，已安装警示牌33

个，救生杆、救生绳、救生圈等救生设施33副。对警示标牌内容

不清晰的标牌也已涂装到位。

社区始终坚持“安全第一、防患于未然”的原则，加大对辖区

内池塘等事故易发地段排查，建立摸底台账，设置防护网和救生

用品。同时通过拉横幅、居民微信群等多种形式进行广泛宣传，

并给辖区内的青少年、儿童开展防溺水知识宣讲，不断提高学生、

家长的安全意识，坚决避免溺水事故的发生。

遵守交规 从我做起
星报讯（记者沈娟娟通讯员刘欣）为进一步提升社区居民的

交通安全意识，增进邻里间的情感交流，7月12日，合肥市包河区骆

岗街道官塘社区美丹家园居民活动中心精心策划“遵守交规从我做

起”主题活动，17位社区居民共同度过了一段充实而有意义的时光。

居民们在轻松愉悦的氛围中开启了交通安全小常识分享环

节，随后的手绘DIY涂鸦帆布袋活动更是将现场气氛推向高潮。

居民们充分发挥想象力与创造力，将“红灯停、绿灯行”“礼让

行人”“遵守交规”等交通安全元素融入画作中。

此次活动的成功举办，不仅有效提升了社区居民的交通安全

意识，更以贴心的互动形式增强了社区的凝聚力与向心力。美丹

家园居民活动中心也将继续秉持“服务居民、共建和谐社区”的理

念，开展更多贴近居民生活、富有意义的活动，为营造安全、文明、

温馨的社区环境贡献力量。

近两年近两年，，毛金玲参加马拉松比赛所获的奖杯奖毛金玲参加马拉松比赛所获的奖杯奖牌牌

平时在合肥的训练照片平时在合肥的训练照片 毛金玲独自环跑青海湖毛金玲独自环跑青海湖，，路过的骑行小伙为其拍照记录路过的骑行小伙为其拍照记录


