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早晨起床，听着窗外呼啸的北风，此时，很
多年轻人最想做的就是“赖被窝”。如果让你冒
着严寒到海边，脱掉衣服跳进冰冷的海水里来
冬泳，这样的极致体验一定会让不少人望而却
步，但却也有人乐此不疲。今天，记者带你认识
冬泳俱乐部的几位无敌“泳士”。

55 岁的大海（网名）坚持冬泳 12 年，
“当时孩子上初中，我每天早晨送孩子去上
学，距离上班还有一段时间，索性就先到海
边游会儿泳，没想到自己坚持下来，让我尝
到很多甜头，每天都精力充沛。我以前每
年都犯冻疮，结果坚持冬泳一段时间后，我
的冻疮和鼻炎都好了。”大海说，自己年轻
的时候并不喜欢运动，后来坚持游泳，带给
他最大的变化就是体重减轻了15公斤。

“每到夏天的时候，我平均一天要游
3000多米，曾经横渡胶州湾，还去外地参加
过横渡黄河的比赛，我还经常从团岛游到
五四广场。”大海说，自己以前游泳水平一
般，他的这一游泳潜质是在参加冬泳以后，
大家互相交流切磋游泳的技术经验，慢慢
地，自己游泳的速度和技术都提高了不
少。大海曾经在零下17摄氏度的天气里，
在水里游了10多分钟，但他说每个人的体
质不同，冬泳需要量力而行。

在大海看来，冬泳爱好者都是些热心
肠，夏天的时候，大家会自发帮忙清理海里
的浒苔。青岛海域海蜇比较多，经常发生
海蜇伤人的事情，他和同伴们经常一起清
理打捞近海水域的海蜇，“这都是些微不足
道的小事，大家都在用力所能及的行动，让
我们的环境变得更好。”除了喜欢冬泳，大
海还喜欢玩桨板。当时冬泳队搞活动，救
生队利用桨板护航，这让大海很感兴趣，渐
渐喜欢上了这项运动。他曾划着桨板登灵
山岛、竹岔岛、大公岛，每次划两三个小时，
他说换一个视角从海上看风景，感觉别有
一番乐趣。

现在，大海的儿子已经读博士，夏天的
时候，大海会带着儿子一起去海边游泳，对
于自己的爱好，儿子非常支持。

冬泳，对于有的人来说是为了
强身健体，对于有的人来说就是为
了挑战自己，中老年人对于冬泳有
着更为理性的把握，敬畏自然，尊
重科学。“知之者不如好之者，好之
者不如乐之者。”当对一件事充满
了快乐，充满了热情的时候，那种
别人也许认为的苦，对于自己就会
转化为甜，就会让自己乐此不疲地
坚持下去。一位冬泳爱好者告诉
记者，他喜欢冬泳，就是要在可控
的范围内去战胜心理上对寒冷的
恐惧，去感受寒冷给肌肤、给内心
所带来的刺激，去品味这种刺激与
坚持所带来的快乐。寒冷并没有
想得那么可怕，我们之所以把冬泳
看得那么神秘，那是缘于我们自己
心理上对寒冷的畏惧。很多时候、
很多事情就因为这种畏惧失去了
一搏的勇气而退缩。其实，只要我
们自信一点，坚持一些，就可以收
获更多成功的欢乐。

“冬泳让我尝到甜头”

◆记者手记

观海新闻/青岛早报记者 宋振涛
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最年长冬泳者96岁

12月5日早晨，在第一海水浴场，55岁的周
广胜正在岸上做着冬泳前的准备活动，只见他
走到海水里，弯腰用手将海水弄到腿上，停留片
刻，便一头扎进大海中，奋力挥动着双臂，几分
钟后，周广胜游回岸边。

从海里走出来的周广胜浑身冒着白气，皮
肤有些发红，健硕的肌肉在阳光的照射下线条
更加清晰。

坚持冬泳10多年的周广胜是青岛汇泉湾
冬泳俱乐部的秘书长，冬泳俱乐部现在有会员
70多人，年龄大多在50岁至70岁之间，其中最
大的已经96岁。相对年轻人来说，冬泳更受中
老年人青睐。“冬泳是需要持之以恒的运动，年
轻人因为生活节奏快，工作比较繁忙，应酬社交
比较多，很难每天固定一个时间去做一项运动，
在这些方面中老年人比较有优势。”周广胜说。

周广胜告诉记者，自己刚开始冬泳完全是
出于好奇，抱着尝试的心态，就是想挑战一下自
己，没想到慢慢坚持下来，觉得挺佩服自己的，
特别是自从坚持冬泳后生活更有规律了，身体
也出现变化，以前的脂肪肝消失了。现在冬泳
已经成为他生活的一部分，如果哪天没有冬泳
就觉得少点什么。

“冬泳爱好者聚在一起，就像个大家庭。”每
年端午节的时候，俱乐部都会组织横渡汇泉湾
的活动，此外，每年还要开展多场海上救援演
练，因为大家每天都和大海打交道，掌握一定的
海上救援和自救常识是十分必要的。有一年冬
天，一名外地游客被困礁石，危急时刻，是俱乐
部成员下水把游客救上岸。“除了参与海上救
援、清理浒苔，每次游泳的时候，大家会自觉捡
拾海中的垃圾，特别是塑料瓶、塑料泡沫等不可
分解垃圾，用自己的行动让沙滩保持清洁。”周
广胜说。

冬泳上岸先做“去寒操”

离开水的周广胜没有急着穿衣服，他和其
他冬泳的伙伴一起做“去寒操”，有的用手拍打
身体，有的在岸边跑步、跳绳，直到身体发红发
热，他说这样可以把身上的寒气逼出来。周广
胜告诉记者，出水后把身上的水擦干，不要急着
穿衣服，而是要做热身运动，通过物理方法让身
体暖和起来，这就像是“焐冰棍”，以前夏天卖冰
棍，给冰棍盖上被子可以很长时间不融化，同样
道理，如果人从冷水里出来直接穿上衣服，身体
里的寒气很难散发出去，这样反而对身体不好，
这时身体需要的是“从里往外热”，而不是“从外
往里热”。

在周广胜看来，冬泳不是一件简单的运动，
要科学冬泳，游泳时间不能太长，冬泳圈里有个
不成文的说法，就是“几度水，几分钟”，通常情
况下，水温低于10℃，在水中的时间不宜超过

10分钟，当水温低于3℃，在水中的时间不宜超
过3分钟。“练习冬泳不在于能够游多久，不要
逞强，也不要跟别人比，关键是要持之以恒，要
根据自身的状况随时做出判断。”

冬泳要循序渐进，半小时以上的准备活动，
让身体循环起来，下水之前要做准备操，很关键
的一点，出水后要有半小时的热身活动。“冬泳
是对心血管做循环保健操，从科学角度讲，人进
入极低气温时，刚开始会感到刺骨的寒冷，信号
由大脑反馈给心脏后，血液循环会加快，但时间
不会太长，等体温回升后大脑反馈信号会让循
环降低，这时人会出现寒颤，所以这时候就应该
离开了。”周广胜说。

“冬泳的时候哪个时间点最考验人？”听到
记者的询问，周广胜笑着说：“出被窝的时候对
很多人来说就是个考验，外面寒风刺骨，怎么样
让自己很自律地出发去冬泳，这是个考验，好多
人这时候会打退堂鼓。今天风太大不想去，明
天气温太低不想动，一来二去就没有了动力。
另外，冬泳的时候在刚下水的前一分钟会感觉
特别冷，冷到手指像针扎似的疼，人体只接收到
寒冷的信号而没有能量补充的时候是最痛苦，
等到心脏高负荷运动大量供血，身体变红，体温
上升后，会感觉特别舒爽，在寒冷的环境下却感
觉身体是温暖的。”

70岁老人坚持冬泳21年

70岁的李均磊坚持冬泳21年，说起自己的
冬泳故事，李均磊颇有感触。“我因为腰受伤，医
生建议可以通过游泳得到缓解和改善。从那时
起，我开始学游泳，从夏天游到冬天，我这个人
性格比较执着，无形中坚持了下来。我以前免
疫力低，几乎每个月都会感冒，渐渐地，身体的
变化增加了我的信心。”李均磊告诉记者，冬泳
是个群体性运动，一个人冬泳很容易意志消沉，
大家在一起互相鼓励，特别是天冷的时候，在说
说笑笑的氛围中，可以达到“报团取暖”的效果，
就像是一团火苗，一根柴火很容易熄灭，如果是
一把柴火，火苗会越烧越旺。正因为这个原因，
一起“扎堆”冬泳的人越来越多，于是，2011年1
月1日，李均磊组织成立了青岛汇泉湾冬泳队。

每当气温降到 10 摄氏度以下，从水里出
来，冬泳人的皮肤都是红红的，用李均磊的话说
是变成了“红烧肉”，他觉得这时候的冬泳人是
最美的。在李均磊看来，冬泳是一项非常好的
运动，虽然是和冷水打交道，但冬泳爱好者的内
心都很火热，“说实话大冷天脱下厚厚的羽绒
服，的确不是件容易的事情，需要很大的勇气和
毅力，但每次冬泳结束后会感觉非常舒服，一整
天的精神面貌都会非常好。”李均磊把自己多年
的冬泳体验总结为八个字，“执着、坚毅、健康、
快乐”。在他看来，执着、坚毅是成为冬泳爱好
者的前提条件，因为热爱所以执着，而要坚持下
来就必须有超乎常人的毅力。健康、快乐是冬
泳的目的，通过冬泳可以使人保持健康的身体，
只有健康才能快乐。

冬泳俱乐部成员每天坚持下海。
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