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! ! ! !虽说申城近期天气渐凉，但生
活在南方，也许很难体会到冬泳的
乐趣……昨天，来自全国 !"个省
市的 !#$$余名冬泳爱好者齐聚上
海，参加“天安人寿杯”第 %$届全
国冬泳锦标赛。“上海的天气相比
北方要暖和多了，那就更没有理由
不坚持下水扑腾了！”泳池边，不少
冬泳爱好者现身说法。

七旬老翁似小伙
来自绍兴的张国湘，是当地医

院的退休副院长。身着 &恤衫、脚
蹬运动鞋，时不时大吼一声“加油”，
站在泳池边的张国湘，神采奕奕。问
他的年龄，张老伯笑着回答：“今年
'(岁，身体可比小伙子还棒！”
张老伯爱游泳，更爱冬泳。“我

年轻时就是镇上的游泳好手，漓渚
江游个来回都没问题。”张老伯说，
“站在医生的角度，冬泳的好处比
游泳更多，冰冷河水里富含多种负
氧离子和微量元素，长期坚持对提
升免疫系统有奇效，我现在几乎不
感冒。”

张老伯告诉记者，“有个经常
找我看病的病人，一来二去就认识
了，他经常伏案工作，落下了严重
关节炎，一到阴冷天就钻心疼。”医
者父母心，张老伯给他推荐了冬
泳。“河水透心凉，但可以活络血
液，只要坚持下来，对身体绝对有
好处。那人坚持了两年，不仅关节
炎好了，整个人都变得活力十足。”
“你看看今天的场面，都是我

们中老年人，现在很多小青年看到
三四摄氏度的水温，就打退堂鼓，
身子骨反倒不如我，冬泳最考验一
个人的毅力。”张老伯说。

冬泳切勿性子急
)$ 岁的胡戈锐是湖南的一名

中学教师。平时每天下了班，去资江
游上一圈，是他雷打不动的活动。
“冬泳可以锻炼全身肌肉，可

是难度比游泳高很多。”老胡说，
“冬天的资江水冷得透彻刺骨，刚
下水就让人感到全身血液都好像
凝固了。”在老胡看来，冬泳需要科
学分配体能，他每次下水前都会设
立一个目标。“冬泳需要的是坚持，
切忌不能一口气吃成胖子。初期目
标可以定小一些，游到 *+$米就折
返，下次再慢慢增加距离，这样才
能适应。”

长期冬泳让老胡认识了一群
“冬泳搭子”，一起畅游资江，生活
中也成为很好的朋友。“大冬天岸
上的人看到我们光着膀子冬泳，都
喊傻子。”别人不理解冬泳，老胡却
总爱用一句话回应，“别人笑我太
痴癫，我笑他人看不穿。”

女将岁月不留痕
昨天的泳池边，还有不少女

将。在候场准备室里，来自黑龙江
的孙福珍让记者猜她的年纪。孙阿
姨头发乌黑、皮肤红润、体态轻盈，
看上去不超过 )$岁，谁料真实年
龄竟是 *%岁。

“冬泳不但健身，还可以养
颜。”孙女士解释：“冬泳时，全身微
细血管受冷水刺激，收放更加顺
畅，肌肤也显得更加饱满，皱纹也
少了。所以你看，一般冬泳的人气
色都非常好，看上去都比实际年龄
小上个十多岁。”
孙福珍家住牡丹江边上，空闲

时，约上小姐妹一起在牡丹江里畅
游是她最大的爱好。
据记者了解，拿举办此次冬泳

比赛的东方体育中心来说，自
%$,,年建成使用后，月亮湾跳水
池已连续 -年向冬泳爱好者开放。
今年的冬泳开放已经于 ,$ 月 %,

日启动，并将持续至明年 *月 ,*

日。除此之外，东方体育中心还将
成立自己的冬泳俱乐部。
实习生 沈佳灵 本报记者 许明

“我们的快乐别人不懂！”
第20届全国冬泳锦标赛在沪开幕

! ! ! ! !"岁以下少年和 #$岁以上

老人由于身体状况特殊!不适合

冬泳" 患有较为严重的心脏病#

高血压#肝炎#肾炎#胃溃疡等疾

病的人!不宜进行冬泳运动$ 在

身体不适应的情况下!冬泳也许

会加重病情$
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