
! ! ! !“冬泳是嘉定区传统特色体育品
牌，我们主张将老百姓喜爱的传统体
育项目融入到生活中去。”“泳池里的
欢乐”冬泳亲情场活动，嘉定区副区长
李原亲临现场。“今天来参加冬泳的爱
好者中，有耄耋之年的老人，说明健康
锻炼的意识早已融入生活。”

上海冬泳协会设在嘉定区! 这里

被誉为上海冬泳的"总部#$目前!上海

常年坚持冬泳爱好者有 !!""多人!其

中 #""多人来自嘉定区$ 他们中最年

长的老人 $%岁!最小的 #!岁$

!"#$ 年起，嘉定的冬泳形成规
模，冬泳协会参与组织爱好者到游泳
池里冬泳，减少了安全隐患。嘉定区体
育局局长杨阳介绍，多年来，嘉定游泳
没出过一例安全事故。“现在，冬泳的
场馆都是免费对爱好者开放，泳池边
还配备两个专门的救生员。”如今，嘉
定区的冬泳在长三角地区已经小有名

气。不仅每年自己举办比赛，举行表彰
活动，还时常组织冬泳爱好者到外地
参赛、表演。
嘉定区不仅冬泳是特色，许多群

体活动都走在各区县前列。今年 %月，
嘉定区体育中心内的体质测定与运动
健身指导站向市民开放，像这样的指
导站，全国只有 &个，上海独一处。指
导站内，运动能力测试仪、骨密度测试
仪等高精尖设备摆放整齐，半年时间
为上万市民服务过。“嘉定区的全民健
身在从自由健身方式向科学健身转
型，与世界接轨。”杨阳局长介绍，指导
站成立后，根据测定结果，给老百姓提
供专业的指导意见。缺啥补啥，健身可
以做到科学有效，有的放矢。糖尿病是
常见病，影响患者生活质量。“嘉定区
进行运动干预 '年来，收效颇丰。我们
$()以上患者，在接受运动干预后，尿
糖、血糖指标明显好转。”

目前，嘉定区还在积极打造 *(分
钟体育生活圈，老百姓出了家门，*(
分钟可以抵达想去的运动场所，为市
民健康运动提供更多便利条件。
嘉定群众体育有传统，有基础。去

年市民体质监测，嘉定区在上海荣登
榜首，是最健康的一群上海人。今年的
市民运动会上，嘉定区的参与人数、承
办项目都在各区县中名列前茅。“健康
指数是幸福指数的一个重要组成部
分，嘉定老百姓的健康指数有很大提
升。人人运动、健康嘉定，成了一句实
实在在的口号。”李原副区长介绍，嘉
定已经营造了良好的体育氛围，政府
正在推动群众性社团、协会的建立，让
他们在全民健身上发挥更大作用。“我
们的硬件上去了，有很多好的运动服
务场所。接下来，软件也要跟上去，建
立一个全民健身的网络体系。”

本报记者 钟喆

! ! ! !一群七八十岁的老者，只穿一
条薄薄的泳裤，在 +(!的天气里，
在露天泳池一跃入水，游上四五个
来回，每一个人都红光满面、精神矍
铄。上岸后，关于冬泳健身的好处，
大伙你一言、我一句说开去……
上周六，由本报体育部和首届

市民运动会组委会新闻宣传部主
办，嘉定区体育局、冬泳协会承办，
沈坚强游泳俱乐部协办的“泳池里
的欢乐”冬泳亲情场在嘉定体育馆
游泳池举行，活动受到了嘉定区一
批冬泳爱好者的欢迎。天气是冷的，
冬泳人的心是热的。

46年坚持不懈
," 岁的吴湘是嘉定区最早的

一批冬泳爱好者。接触冬泳的时间，
要追溯到 +"--年的冬天。身处特殊
年代，吴湘整日郁郁寡欢，他是一名
游泳爱好者，有一天和朋友闲聊时
得知，外国人冬天也游泳。“我们也
试试看。”就这样，在朋友的提议下，
一个冬日的下午，五六个人脱了衣
服，在嘉定游泳池里体验了番刺激
的感觉。“顿时，我觉得自己解脱
了。”吴湘回忆道。

一游，就是 '-年。他也见证了
嘉定冬泳队伍的发展壮大，见证了
嘉定游泳池的改造变身。“最艰苦的
时候，淋浴房就是用几块木板简易
搭出来的，游完泳上来淋浴，几乎是
伴随着寒风，身上的水珠都快结冰
了。”
因为冬泳，吴湘的老年生活不

孤独。常常随冬泳协会到外地去比
赛。最令他自豪的是参加哈尔滨国
际冬泳邀请赛，“在结冰的松花江上
是可以开汽车的！”吴湘说，白天的
户外温度只有.+(!，水温则在 (!

左右，工作人员将松花江上的冰敲
破后，他跟随国际冬泳好手跳入松
花江。“冬泳的感觉，一个字，爽！”

53岁是“小字辈”
%*岁的李军民，在嘉定冬泳爱

好者中，算是“小字辈”了，但实际
上，他也有近 +%年的冬泳泳龄。李
军民练冬泳全家人都支持。每天早
晨，妻子刘娣买菜回来，去看老李游
泳，回家后给他端上一杯热乎乎的
姜茶。“我不会游泳，但看他游泳，我
自己都觉得很健康。”刘娣说。
其实，老李游泳也曾让刘娣担

心过。“他下雪天也去冬泳。有一次
回家，我给他洗衣服时才发现，他的
棉毛裤上都是血渍。”刘娣说，由于
天气干燥，皮肤在裤子上磨破了。不
过，刘娣还是支持他冬泳，+(多年
前，他曾经被查出患有高血压，而现
在，他早就和高血压说“拜拜”了。
这一次的“泳池里的欢乐”，刘

娣和女儿带来了尚在襁褓中的外孙
女，“看外公游得好不好。”刘娣对着
外孙女说道，“希望将来，小辈能学
习老李的健身观念，经常去游泳。”

首次看长辈冬泳
本次活动主打“亲情”牌，提倡让

子女过来给长辈鼓掌加油递衣服。
不少子女还真是第一次亲临现

场见长辈冬泳。只见入水前，大家赤
着膊做各种准备活动。有的用双手
自上而下擦遍全身，做按摩；有的做
俯卧撑二三十下，再压压腿；有的背
靠墙，撞击数十下，还有的甩甩手
臂、拍打胸脯，不断大声吼叫，好让
身子发热。每一次冬泳活动，都成了
冬泳人的养生聚会，分享自己的养
生心得。他们中，年纪最大的是 $%

岁的陆凤奎，耳聪目明，同比他小二

三十岁的冬泳爱好者在一起，硬朗
的身子骨一点不比他们差。
这一次活动结束后，每个人的

脸上，都洋溢着比以往更灿烂的笑
容。冬泳，有人观摩了、有人加油了、
有人推广了，是好事。大家都跷起大
拇指，纷纷赞叹。

嘉定区游泳协会主席沈坚强
说：“由于冬泳存在风险，因此每年
冬泳活动都由嘉定冬泳协会统一
组织，时间为每天早晨 -点到,点
半，有救生员监管。当然，我们更欢
迎子女们多来看看，给长辈送上一
份关爱。” 本报记者 陶邢莹
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“漕河泾开发区杯”

上海市第一届市民运动会 A20

! ! ! !本报讯（记者 陶邢莹）上周末，“泳池里的
欢乐”第三期活动圆满结束，浓浓亲情在泳池里
传递，令上海市游泳协会副秘书长沈坚强很欣
慰，“但愿越来越多的市民能学会游泳，通过游泳
强身健体。”
市民运动会开幕之前，沈坚强有很多担忧，

比如，由于游泳存在风险，有家长因噎废食，不敢
送孩子游泳。再比如，冬泳群体以老年人为主，子
女很少关爱老年人的体育锻炼。基于此，“泳池里
的欢乐”系列活动呼之欲出。前两期活动，在暑假
进行，旨在教会孩子游泳、号召家长陪孩子一起
游泳，分别在嘉定区和静安区的沈坚强游泳俱乐
部举行。而这一期，主打的是“冬泳亲情牌”，倡导
年轻人继承父辈们的健身热情，关爱老年人身心
健康。三期活动参与人数达到近 *((人。
自退役后，沈坚强一直想着为上海游泳做些

事。/((%年，嘉定区第一所室内游泳馆由沈坚强
接手管理后，嘉定区的游泳人群越发壮大。随后
的短短 '年里，沈坚强游泳俱乐部在嘉定区又接
手管理了 *家游泳馆。为了让更多孩子能学会游
泳，沈坚强同嘉定区、静安区合作，将游泳课列入
教学大纲，他还自己派车去各所学校接送孩子。
“冬泳亲情场”结束后，沈坚强高兴地告诉记者，
“新学期开始后，嘉定区共有 +,所幼儿园、&所
中小学在我们这里开设了游泳课。而静安区一师
附小的游泳课，在武宁路的俱乐部也越来越受家
长和孩子们的欢迎了。”

打造 分钟体育生活圈
嘉定区市民健康指数居全市首位
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本市有 !!""多人常年坚持冬泳 本报记者 周国强 摄
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嘉定冬泳爱好者在!泳池里的欢乐"活动中劈波斩浪 本报记者 张龙 摄


