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    大自然创造了人类

和人类文明，而人类却一

度远离大自然， 特别是
在城市里长大的人，从

小缺乏与自然对话的经
验， 也很难享受人与自

然和谐相处的美妙。 如
今， 那些身心俱疲的上

班族， 开始渴望回归自

然，那些更接近大自然、

愉悦身心、 完善人性的

体育运动，悄然成为白领
青睐的时尚运动，比如滑

雪、潜水、冲浪……

大部分人不愿走近

潜水运动，是因为对水的
恐惧。 年幼时有呛水、溺

水经历的人，会自然形成
对水的生理性反应，一接

近水就恶心、胸闷等。 还
有一些人怕水，是因为经

历过一些与水相关的灾

难性事件，比如目睹过他
人溺水或亲人曾经落水

丧生。另外一种对水的恐
惧心理，来源于对幽闭空

间的惧怕，以及害怕未知
等心理障碍。 但实际上，

潜水运动非常安全，甚至

都不需要会游泳，只需要
学会正确使用潜水装备，

学习好相关技能，就能潜
入水中去探索那个神秘

的水下世界。

在潜水学习的过程
中，从一个怕水的人到敢

于去挑战潜水，从一个只
能潜十几米的初级潜水

员，到能下潜四五十米的
高级潜水员，这是一种超

越自己、发掘未知潜能的
巨大乐趣。 学习潜水，会

给人一个途径、 一种能

力， 能够安全地去探索，

去发现、去分享那一

片深蓝，“蓝色

毒药 ”的

魅力 ，

大约就在
于此吧。
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    八 小 时

之外， 大好休
闲时光， 兜兜

逛逛、 看戏听
歌、运动健身、

血拼美食。 引
领时尚， 廓清

风气， 更多精

彩， 尽在新民
夜上海！
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    你玩过潜水吗？穿上脚蹼，戴上面

镜，去世界各地探索神秘的水下世界，

听起来就很酷炫，而除了酷的一面，练

习潜水对人的身体也好处多多。上海
S10国际潜水运动俱乐部创始人梁佳

说：“如果说滑雪是‘白色鸦片’，那么
潜水就是‘蓝色毒药’，对接触这项运

动的人有不可救药的吸引力。”

沪上唯一
所谓潜水，就是在水面以下进行

的各项活动，特别是大家平常所见的

潜水，就是指人在水面以下进行的休
闲、观光等娱乐活动，比如水下欣赏小

鱼，游览水下珊瑚群等。简单来说，潜
水可以区分为自由潜水、水肺潜水和

浮潜等，但无论哪种潜水，都会为人打

开一片未知的世界。
在宝山区高境镇的三邻桥体育文

化园内，有一家沪上新开不久的潜水
馆———S10国际潜水运动俱乐部。用金

地威新商业管理总监兼三邻桥项目总
经理韩保光的话说，这家拥有沪上唯

一 10米深池的潜水馆已经是个“网红
店”，“前不久我的一个朋友说，听说宝

山有一家潜水馆很红，许多网红都去
那里‘打卡’，我说巧了，这个潜水馆恰

好就在我的园区内。”
高高瘦瘦的梁佳玩潜水快 10 年

了，但他说，自己以前的工作和爱好，都
与潜水无关。“我以前是在汽车 4S店做

销售经理，平时玩的也是滑板，玩了好
多年。后来因为脚腕受伤没法玩滑板

了，就想着能不能找一些不容易受伤的
运动来玩，结果就接触到了潜水，并且

狂热地爱上了这项运动，一发而不可收
拾。”梁佳不但考取了潜水证，后来又考

取了教练证，后来他突然想到，是不是
可以通过潜水来转变一下职业？

说干就干，2014年，梁佳成立了
“天使潜水”俱乐部，主要是教学员潜

水课程，先在国内把理论和泳池部分

的课程上完，然后再去世界各地的开
放水域潜水。“以前有人说自己走过了

万水千山，其实想想真的不算什么，因
为地球表面有 71%的面积是被海洋覆

盖。而学会了潜水之后，你才可以和海
洋亲密接触，去探索更多未知的水下

世界。”梁佳说，接触潜水之后，他发现
热爱这项运动的人都有比较健康的生

活态度，热爱亲近大自然，“到了海里
之后，因为海里几乎是没有声音的，你

像是在太空里一样漂浮着，只能听到
自己的呼吸声，这是亲近大自然最

直接的一个方式了”。
去年因为疫情，梁佳去世界各

地潜水的机会没了，他就在思忖，是
不是可以开一家潜水馆，既可以满足

自己的潜水欲望，也能让更多的人足
不出“沪”就能体会到潜水的魅力。“那

时我发现，上海有很多时尚运动场馆，
例如室内滑雪、室内溜冰等，但是室内

潜水馆很难找到。我就想可以自己开
一家，正好三邻桥体育文化园也很想

引进一些时尚运动，双方是一

拍即合。”

由于疫情影响，梁佳的 S10国际
潜水运动俱乐部今年 3月底才正式营

业，很快就在沪上打响了名头。他解释

说：“‘S10’中的‘S’代表上海，‘10’则
是 10米深的意思，我们的 10米池是

目前上海最深的，也是唯一一个，另外
我们还有个 6米池，两个池可以满足

不同水平的潜水爱好者。”

好处多多
潜水有什么好处？已经是潜水最

高级别教练的梁佳说，潜水可以看到
大海中五颜六色的不同生物，可以体

验中性浮力下失重的感觉，可以享受
随波逐流的放流潜水，可以通过水下

摄影记录自己独一无二的见闻，可以
享受永无止境的学习乐趣并向潜水专

业人士进阶……“我的一个学生这样

概括潜水：它让生命更轻盈，让灵魂更
释放，我觉得说得特别好。”

对于许多刚接触潜水的人来说，

到大海里潜水还显得很遥远，但是

有些好处哪怕在室内潜水馆也

可以立即体验到，那就是释放压

力。梁佳说，刚开业没几天有个
顾客来体验潜水，给他留下特别

深的印象。“那是个中年大哥，他
第一次来就背着水肺在池底坐

了整整 15分钟，我们通过大玻
璃在外面可以看到，潜水对他来

说就是一种彻底的放空。因

为在深水里，听不见任

何声音，只有自己的呼
吸声，他就在那里坐

着，说思考人生也

好，说释放压力也
好，总之那种状态真

的让人难忘。”
在梁佳看来，其

实任何运动最终的功能

都是一种释放，而潜水除了
在释放压力这一点上具有独特

的功效外，甚至还有辅助医疗的
作用。“之前我们有个客户，她是

曾经爬过珠穆朗玛峰的，后来得
了肺穿孔，华山医院的医生就建

议她通过潜水来辅助治疗。因为
人下水之后肺部会被压缩，这种

大幅度的压缩是在陆地上难以

做到的，可以帮助她有效完成肺部
的弹性伸展，这种对心肺功能的增强

是其他运动做不到的。”

水域的环境不同于陆地，研究证
明人在水里受到的阻力是空气中的

883倍———水带来的阻力

加大了运动难度，让人在完成某

一动作时所用的力量为平常的 6倍

以上，从而可以达到事半功倍的健

身效果。“人在水中运动 20分钟

所消耗的能量，相当于在地面上

以同样的强度运动一个多小

时。”梁佳说，他以前玩滑板时常

受伤，但玩潜水却从不伤身体，“许

多人都知道，跑步、打球等都容易

伤关节，但在水中运动却不容易伤

关节。另外水里是失重环境，可以有

效帮助人进行身体康复，许多

运动员都是借助水中运动来

进行康复的”。

在 S10 国际潜水运动俱乐部，陪

女儿来练习潜水的王女士说，希望借
助潜水运动让孩子释放一下心理压

力，“因为现在的孩子学习压力都比较
大，希望她能来这里放松一下，然后也

增加一下自信心和胆量。因为潜水毕
竟是在水下，小孩子容易产生恐惧心

理，而通过这里的专业训练，能够让她

克服心理障碍，以后再遇到困难会比

较容易克服吧”。
因为潜水，梁佳去探索过 100多

米深的海底，见过水族馆里很难见到

的巨大魔鬼鱼等，他说这种震撼是任
何运动没法带给自己的，“所以说潜水

这种运动，真的是会让人上瘾。你去海
里潜过水，等再回到城市里，会一直心

心念念想着再去一次，你会觉得那些
地方就像仙境一样，魂牵梦绕，永远难

忘”。

◆ 李元春

 S10国际潜水运

动俱乐部地址：上海市

宝山区江杨南路 485 号

三邻桥体育园 2 号楼

108-109 室 营业时间：

周一至周日 10:00-

22:00
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    ■ 一定要去
正规机构学习潜水和考

潜水证。

■ 学会潜水后，也永远不要一

个人去潜水，一定要有伙伴同去。

■ 千万不要盲目挑战自身极限，要

循序渐进。

■ 不同潜水环境需要的装备不同，

潜水装备的选择一定要咨询专业人士。

■ 潜水前严禁喝酒和吸烟，喝酒

影响神经反应，吸烟影响肺部功能。

■ 潜水后 24 小时内不

要坐飞机，预防减压病。
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