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在农村长大的张保亮，打小就喜欢玩水、蹚
水，但唯一学会的泳姿就是“狗刨”，谈不上什么
技术，真正的深水区从不敢去。出来打工后，他更
是十几年没下水了。
他万万没想到：有一天，这“狗刨”也能帮上

大忙———去年 9月，他成功救了一名溺水者。事
后，他悄默声地回家、上班，直到视频传到网上，
家人和同事门才知晓，大家为他骄傲的同时，也
是心里一惊：保亮是咋做到的？
今天，让我们走进首建科技有限公司，听一

听张保亮见义勇为的故事，学一学张保亮救人成
功的方法。
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晨跑路遇落水者，来不及脱鞋摘眼镜
张保亮从大桥上飞身跳下

张保亮：

5米高桥上纵身一跃 120秒上演生死救援

记者手记：

与救人英雄张保亮面对面，记者
心里充满阳光。

在公司的接待室里，张保亮身着
蓝色工装，戴着眼镜，皮肤黝黑，看上
去甚至有点瘦弱。刚见面时，他很有
些拘谨、害羞。但一聊开，就能发现，
他特别爱笑，常露出满口洁白的牙
齿，有种孩子般的率真，使人温暖。如
果在路上擦肩而过，您会觉得，他是
个再普通不过的阳光青年了。但在危
难时刻，他显示出挺身而出的大勇
气、承压前进的好韧劲。

我们再三追问：为何在千钧一发
之际，能有这样的果敢？

他淡然一笑：“顾不上那么多了，
救人要紧啊！”

当我们知道：原来是他坚持长
跑，体力、耐力惊人，这正是他深水里
救人的力量所在。当他开始奔跑，我
们惊叹：他肌肉线条很漂亮，有好几
块腹肌，眼神里尽是坚毅。原来，这黝
黑的肤色是马拉松跑出来的啊！

因此，在勇气背后，我们更要看
到：要想做英雄，要想替别人遮风挡
雨，那么靠的就不仅是一咬牙一跺脚
的一腔热血，这要靠平日好习惯的积
累、磨炼。

那么，什么是好习惯？体育健身、
阅读朗诵，这就是谁都能掌握的好习
惯，让我们身心都强悍起来的好习
惯。

2023年 9月 6日，宁静的凤凰
湖畔，晨曦初露，风光很美。张保亮
像往常一样，沿湖晨跑，跑到了大桥
上。

突然，一声撕心裂肺的呼喊，划
破了清晨的宁静：“有人落水了！快
来人啊，救救她……”

循声望去，张保亮看到：湖面上
一位女子正绝望地挣扎，眼看就要
沉下去。长长的头发飘在水面上，场
面很吓人。

咋办？
“我脑子里，想到的头一个事，

就是打电话报警，可真来不及。眼看
着人往下沉，必须先试着救人，一秒

钟也不能耽误！”张保亮说。
咋救？
庆幸的是：他瞥见，桥栏杆上有

个“爱心数生圈”。解除固定后，他立
马抛至落水者附近。但此时，落水者
已无力抓住救生圈。

这可咋整？
“落水的人，一旦大脑缺氧、肺

部进水就麻烦了，想救也晚了，那只
能我下水了。”张保亮说。

情急之下，张保亮来不及脱鞋、
脱衣服，也来不及摘眼镜，便迅速扔
下跑步装备，越过护栏，从距离水面
5米多高的大桥上纵身跳入湖中。

冰冷的湖水，瞬间包裹住他的

身体。扒开水草，他奋力向落水者游
去，随后拿到救生圈，快速将救生圈
套在落水女子身上，艰难地把人一
点点往岸边带。

借着桥上热心群众丢下的绳
索，张保亮成功将落水女子救到岸
边，并合力将人抬到岸上。随即，
110、120到达现场进行救援。

从跳水救人到营救上岸，全过
程只用了两分钟！

由于救助及时，最终该落水女
子脱离生命危险。

这时，张保亮终于松口气，离开
了现场———他要回家换衣服、送孩
子上学和照常上班。

没顾上思考泳技差、“恐高症”的困难
要感谢爱心救生圈和拽绳子的热心群众

事后回顾，不光家人担心，连张
保亮自己都有些后怕———他不光泳

技差，还有一点“恐高症”。
“你要再让我跳一

次，我可不敢。”张保亮笑
着说，自己不会跳水，更
没上过跳台。按说，从 5
米高的桥面跳下去，进
水那一刻应该全身很
疼，但当时只顾救人，
他“根本没痛感”。

从 现
场视频可
见———那

时，溺水者逐渐失去意识，手脚不听
使唤，全身沉重。冷水的刺激，让张
保亮不停颤抖。这是因为他已经跑
了 10 公里，身体有点虚脱，但救人
的意识让他不能松懈，他咬紧牙关
才控制自己的双腿，一步一步接近
落水女子。

靠近后，他托起落水女子，并把
救生圈套在她的身上，吃力地踩着
水推着救生圈慢慢往湖边挪动。
“幸亏有那个救生圈，特别感谢

扔下绳子的好心人！我真担心：不但
救不了落水者，恐怕我自己也……”
张保亮心有余悸地说。

上岸后，尽管自己浑身湿透，像
个落汤鸡，眼镜不知所踪，运动手表
也没能幸免，但张保亮内心却满是
高兴和欣慰。

据滨北街道介绍，“爱心救生
圈”志愿服务项目是由市卫健委发
起、爱心企业捐赠、专门设置在相关
水域以备不时之需的公益项目。目
前，共投放“爱心救生圈”1200个、
救生绳 200条，覆盖全市重点水域
及涉水景点。此次派上用场的
“爱心救生圈”编号 279，是滨
北凤湖公园投放的 10 个救
生圈之一。

救人视频刷了朋友圈，首建农业为张保亮召开表彰会

“我回家啥也没说，家人也没
发现。因为我穿的是运动速干衣，
风一吹就干了。手表丢了就丢了，
说是防水水表，但一点也不防水，
哈哈。就是眼镜没了挺麻烦，人家
打招呼还怕认错，第二天配上新眼
镜就行了。”张保亮笑着说。

等身边人知道后，纷纷表达担
心，张保亮说：“顾不上了，救人要
紧啊！如果当时不救，内心会谴责
一辈子，我必须试试，哪怕做最坏
的打算”。

张保亮没想到的是，他的晨跑
朋友拍下了他水中救人的视频。事
后，朋友将视频传给了张保亮同

事。紧接着，又被传到网上，被更多
滨州人刷屏，这让首建科技有限公
司的领导和同事都很感动、很自
豪。

第二天，首建农业集团就召开
了关于张保亮同志见义勇为事迹
的表彰会，公司给他颁发了荣誉证
书和 3000元奖励金。现场，董事长
沈晓峰感慨道，张保亮的这种见义
勇为是英雄行为，不仅挽救了一个
鲜活的生命，更是挽救了多个家
庭，号召干部职工向他学习。

张保亮介绍，首建农业集团一
直注重企业文化建设，注意选树身
边的榜样，比如在公司官微上连续

推出“首建榜样”“首建新星”，组织
开展“学习身边榜样，凝聚奋进力
量”、“助力员工子女升学———送关
爱 励学行”等活动，是个温暖而富
有正能量的大家庭。

在那儿，张保亮成长很快。从
一名生产一线普通员工成长为厂
办主管，他荣获公司“第二期优秀
运营官”称号，并多次被评为年度
优秀员工及安全环保先进个人。张
保亮积极参与公益活动，并在公司
“首建追梦跑团”兴趣小组中担任
组长。当下，他新的职业目标，是考
取注册安全工程师证书，为安全生
产、环保节能做贡献。

坚持晨跑已多年
参加滨州、东营、淄博、聊城等地的马拉松赛事 20余次

其实，张保亮特别要感谢马拉
松，这项运动习惯给了他一个强健
的体魄。

张保亮今年 39岁，中等个，爱
笑，黝黑的皮肤，洁白的牙齿，穿着
工装不显壮硕，但换上运动装，尤
其一跑起来，您就能发现：小伙子
真结实！

他是从 2016 年开始跑步锻
炼的，几乎每天跑 10公里以上。现
在，他是滨州市马拉松协会滨北分
会一名会员。经过刻苦训练，他的
半程马拉松成绩能稳定在 1 小时
30分左右，在业余选手中堪称佼
佼者。

近年来，他在滨州、东营、淄
博、聊城等地参加全马、半马等大
小赛事 20余次，取得了优异成绩。
同时，带动了不少身边亲友加入了

锻炼队伍。
“这几年，有晨跑习惯的人是

越来越多，身边的业余马拉松队伍
也越来越壮大。跟一般人想象的不
同，咱的马拉松队伍里不光有小伙
子，男女老少啥岁数的都有。在滨
州，尤其是新立河、中海、蒲湖、凤
凰湖等河湖周边，每天早晨都组成
一道风景线。”张保亮说。

马拉松带给他什么好处？
让他身心都健康！
张保亮介绍，马拉松让他的作

息更规律、体魄更强健、性格更阳
光，甚至成了他的一种精神寄托。

说起马拉松的好处，他侃侃而
谈———最开始，练长跑因为要早起
床，可能会身心俱乏，但只要咬牙
挺过那几天的酸疼、不适，就会从
身体心里生发出甜滋滋的味道，让

人快乐。“运动多了，身体就产生内
啡肽。它有止痛的效果，甚至让人
快乐，扫除焦虑情绪，它可比靠吃
淀粉来的多巴胺强多了。”张保亮
笑着说。

原本，他在班上干一天回家就
很累，干家务都没劲没精神。但如
今，他每天早上 5点 30分准时起
床，晚上 10点准时入睡，远离了熬
夜打游戏的不良嗜好。他觉得每天
精力充沛、能量满满，工作起来很
清爽、很愉悦，就连晚上陪孩子写
作业也都有精神、有耐心。正因此，
全家人特别支持他坚持马拉松。

“前一段，我去体检，医生发
现我心律很慢，还怀疑我有啥问
题，结果我就说我坚持跑步，然后
医生就笑了，连说没问题没问题。”
张保亮笑着说。

张保亮，男，
1985年 2月出生，
阳信县水落坡镇

人，家住滨州市滨城区滨北
街道协和家苑小区，现工作

于首建科技有限公司，担任综
合办主管，同时也是滨州
市马拉松协会滨北分会会
员。
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