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冬泳，是一项
“勇敢者的游戏”。
每年进入冬季，冬
泳以其独有的运动
环境、富有挑战性
的运动形式吸引了
大批挑战自我的勇
敢者们。沈阳冬泳
在 国 内 很 有 影 响
力，每到冬季，在沈
阳浑河、北陵公园
等地，活跃着一批
冬泳爱好者。他们
不畏严寒，在冰天
雪地里挑战自我。

在一年中最冷
的时节，记者来到
了 沈 水 湾 冬 泳 基
地，探访了乐观、开
朗的冬泳人，大家
有一个共同的目标
——在冬泳活动中
激发生命的活力。

冬泳冬泳：：浑河边有一群浑河边有一群““花甲勇士花甲勇士””

每天中午最热闹 爽朗笑声穿透冰面

沈阳市冬泳运动协会已经成立三十年，在国内冬泳界具有很强
的影响力。1月1日是全国冬泳日，沈阳还会举办冬泳节。沈阳市冬
泳运动协会主席魏成善介绍说：“目前协会共有13个队，主要集中在
北陵公园、劳动公园和浑河区域，经常参与的会员有近500余人，沈阳
市冬泳者总体能达到近千人。”

魏成善坚持冬泳已有十多年了，说到这些年沈阳冬泳的变化，他
介绍说：“沈阳冬泳的参与人数一直在增加，参与者的主流年龄在60
岁左右，但是最近几年能够感觉到年轻人和女性冬泳爱好者的参与
比例增加了。”

“冬泳是利用低温刺激血液微循环的健康运动，要循序渐进、
持之以恒。”魏成善建议初学者要遵循运动规律、坚持科学冬泳。

辽沈晚报记者 王冠楠 文 辽沈晚报记者 查
金辉 摄

沈阳冬泳三十年 目前近千人参与

助人为乐做好事 上周还救出一位落水者

泳道每天都要破冰 最冷时能冻五六厘米厚
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冬泳是大部分人都可以参与的，但并非适合每个人，一定要有专业人士指导，魏成善
强调以下四点是参与冬泳要特别注意的：

1、了解自己、了解冬泳。参加冬泳的人，要根据自己的年龄、健康状况、游泳技术
等确定是否能冬泳。同时，还要综合考虑水温、水域、水质和流速确定游泳时间。

2、不要单独进行冬泳。在冬泳的时候，一定要有同伴。这样冬泳者之间可以相互照
顾，降低危险性，同时也可以通过交流，在锻炼身体之余愉悦身心。

3、入水前后都要进行适量的运动。在入水前要活动全身筋骨，加大深呼吸次数，使
身体逐渐适应低温。正常情况下，水温 1摄氏度游 1分钟以内，水温 2摄氏度游 2分钟以
内，下水时间除了要依照水温外，还要依照个人能力而定。出水后要向身上浇自带的30
至40摄氏度的温水温暖身体，尤其要恢复手脚知觉，然后通过跑步、跳绳等活动尽快恢复
体温。

冬泳不能冒险 这四点要特别注意

“一群疯子……”这些年，佟艳斌听到不少过
路人的质疑，但也有很多鼓励的声音，还有岸边的
观看者被吸引到冬泳队伍之中。

“很多人不理解，这么冷的天，冬游简直都是
自找苦吃。别人看似一件很艰苦的事儿，我们却
乐在其中。”佟艳斌说，冬泳是一项既痛苦又快乐
的运动，没有过冬泳体验的人是无法感受到的。
在寒风中跃入河水的那一刻，那种战胜自我的喜
悦无以言表。

佟艳斌还是沈阳市冬泳运动协会副主席，他
告诉记者，他们是非常注意安全的。夏天，基地还
开展了急救培训，教大家出现危险情况时应该如
何处理、如何水中救人。

冬泳人一直乐于助人、敢于见义勇为，这些年
他们已经在浑河上救了好几个人。上周，还有 8
位冬泳人合力救出了一位玩滑冰车的落水者，冬
泳人也受到了越来越多的称赞。

冬泳时间一般是从 11 月开始到次年的 3 月
份。佟艳斌介绍说，水温在 14℃以下就算冬泳
了，沈阳一般是 11月末到 12月初冻冰，水温就会
降到四五度了。“我们有仪器，水温最低的时候，
也就是现在这会儿能到 0.2℃，第一个人游完，第
二个人隔大概 3 米，水面上就会轻微结冰，上岸
后头发也会马上结冰。”

现在，沈水湾冬泳基地的泳道长度有 27—
28 米，宽度 4 米。虽然和偌大的河面比起来很
小，但是想要在寒冬里维护这样一条泳道，需要
冬泳人付出很多辛苦。

冬泳场地的形成，是要从河面刚刚结冰开
始，就要每天破冰，落下一天都不行。四五个人
破冰，天冷的时候要干将近 2 个小时。因为冬天
一般河面能冻 2—4 厘米厚，最冷的时候，一天能
冻五六厘米厚。

“我们现在参与破冰的人很多，今年买了专用
的锯，每天早上大伙儿忙活 40 分钟就能干完。”
佟艳斌介绍破冰的流程：用锯把冰分割，然后用工
具转移，再把小碎块用“大笊篱”捞上来。

“我冬泳、我快乐。”伴随着噗通、噗通的入水
声，和一阵阵爽朗的笑声，冬泳爱好者发自内心的
笑容充满感染力。这里的人说话声音洪亮、底气十
足。每天中午11点钟，是一天中最热闹的时候，人
多的时候能达到四五十人。他们大多每天都坚持
冬泳，天天都要进到河水里扎个猛子，然后在泳道
里游上一个来回。

佟艳斌是沈水湾冬泳基地的负责人，他告诉记
者，现在基地坚持冬泳的有八九十人，大多已经退
休。“游泳之后，大家一起快乐地唠唠嗑儿，有的接
着在公园里打打乒乓球、走走步，是一天中最快乐
的时光。”

“三九”是一年中最寒冷的时节。记者穿着厚

厚的羽绒服还瑟瑟发抖，看到河水里的泳者，不由
得直打冷战。感叹在大地冰封的冬季，能钻入刺骨
的河水中，得需要多大的勇气。

今年66岁的佟艳斌从小就喜欢游泳，不过真
正开始冬泳还是从2008年开始。“以前都是天冷了
就不游了，但是看着冬泳的人自己也很羡慕。”佟艳
斌一直是偏瘦的身材，之前有段时间站着蹲不下
去、蹲下去起不来，颈椎也不好。当他下决心冬泳
之后，身体渐渐地好转起来了。

“冬泳非常锻炼人，冬天晒太阳还补钙，我们这
里很少有人感冒，就算感冒症状也都很轻。”佟艳斌
爽朗地笑着说道。换上泳衣下水之后，他还表演了
一段水上漂。在沈水湾冬泳基地畅游。

一跃入水。

沈水湾冬泳基地成为冬泳爱好者的“家”。

沈水湾冬泳基地
负责人佟艳斌在清理
水中的碎冰。

披波斩浪。

在冰天雪地里戏
水。

冬泳爱好者中
不乏“女将”。


