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甬城出现冬泳人群已有很多年头，镇海炼化队
的卢先生告诉记者，早在 1993年，他们单位就成立
了冬泳队伍，一直很支持员工锻炼。冬天的时候让
职工免费使用游泳池，泳池管理工作也由冬泳队完
成，不过有一个前提是不能出安全事故。因此，单位
与冬泳队约定：冬泳只对内部员工开放，活动中必须
有两名医生和救生员在场，每个参与者都要签订安
全承诺书等。

不过多数冬泳爱好者没有这么好的条件，于是
多年来月湖、日湖、东钱湖、九龙湖等地成为大家自
发形成的冬泳“基地”。江北游泳协会的龚晓波说，
他和队友们通过多种方式争取到在日湖里冬泳的资
格，比如和江北红十字会等单位一起组建水上救援

队，夏天的时候负责日湖水域巡逻和救援工作；在民
政和体育部门指导下注册成立游泳协会，实行会员
制等。

“活动开展得越正规，意外风险就越小。我们经
常去省内外比赛，看到很多城市都有专门挂牌的冬
泳基地，很羡慕他们。”龚晓波和队友们一直期盼能
在日湖边找到一处“能让大家换换衣服的棚屋”，可
惜至今没有如愿，现在男女队员更衣，都是一块浴巾
或者一条长袍裹在身上来完成。月湖、东钱湖、九龙
湖等地冬泳人群也均是如此。

宁波有很多水质良好的公开水域，也有了为数
不少的冬泳爱好者。拥有一处相关部门考察认定后
挂牌的正式“冬泳基地”，成为冬泳人共同的期盼。
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不畏天寒地冻的不畏天寒地冻的““暖流暖流””
———宁波冬泳人的故事—宁波冬泳人的故事

□记者 戴斌

近日，在青海省贵德县完成了第七届冬季“抢渡黄河”极限挑战赛的包昌忠回到宁波，他已经连续四年完成该项挑战赛。而那天他在黄
河挑战冰水的时候，他的不少朋友正在东钱湖里畅游，参加宁波市体育局主办的2017年宁波市公开水域东钱湖冬泳邀请赛。他们可谓是一
股不畏天寒地冻的“暖流”，冬泳爱好者邓绍茂对记者说：“八九年前我冬天在日湖里游泳的时候，听到岸上有人说‘肯定是神经病’。现在宁
波冬泳的人越来越多，试过的人都知道什么叫‘游泳健身，冬泳练志’……”

包昌忠是甬城冬泳“牛哥”之一，自2014年开始，
每年1月份都前往青海贵德县参加由国家体育总局
游泳运动管理中心、中国游泳协会等单位主办的冬
季“抢渡黄河”极限挑战赛。“宁波现在经常冬泳的人
还没有确切的人数统计，从我了解的情况来看，数以
千计肯定是有的。不过这几年参加长江、黄河里的
极限挑战，我都是一个人出去参加，没有宁波同伴。”
包昌忠说。

青海的冬季“抢渡黄河”活动是全国唯一在高海
拔地区举办的公开水域冬泳项目，也是世界海拔最
高的公开水域冬泳赛事，挑战难度之大可想而知：每
次比赛时室外气温为零下十几摄氏度；水下温度为3
摄氏度左右。“有句话叫‘天下黄河贵德清’，那一段

黄河清澈见底，去体验黄河冬泳的选手国内国外的
都有。有些人也会完不成比赛，中途被捞上救援船，
或者是上岸后就需要氧气袋，不过参与过的人都希
望以后能再去体验。”在包昌忠的感受里，最“刺激”
的不是水温，是出水上岸之后“风如刀割”。

包昌忠曾经是专业游泳运动员，不过接触冬泳
时间并不长。“2012年底一个大雪天，我和一群朋友
聚在一起，其中有几个玩冬泳的，当时看着漫天大雪
就很兴奋，把我也拉去日湖里体验冬泳。尝试了一
下觉得还挺有意思，就坚持下来了。”包昌忠从此一
发不可收拾，每年冬天辗转全国各地参加冬泳赛，也
拿到不少好成绩。

前段时间在东钱湖举行的冬泳邀请赛，有7支队
伍160余名选手参加。“我前年才加入这个圈子，2015
年游到10月份，后来因为感冒没坚持住。2016年坚
持下来了，一有空就下水，每次游完以后的感觉特别
爽。”慈溪健健队的“琳达”在冬泳圈子里是年轻女
将，她认为“关键是要有勇气”。

东钱湖比赛那天气温不算低，但是有风雨，这些
选手完全不以为意。“经常参加冬泳的人，身体都是
棒棒的，特别是对心血管很有好处，不少人一件衬衫
加件外套就能过冬，大家也很少会有感冒之类的小
毛病。”不过邓绍茂也建议，有高血压、冠心病、皮肤

病之类问题的朋友，谨慎参加冬泳。
参加每一项运动都应该讲究热身，冬泳尤其下

水前应该充分热身，参加冬泳要从夏天就开始游，一
直坚持到秋天、冬天，身体就逐渐适应了。对此，身
为游泳教练的包昌忠还透露了一个要点：“冬泳爱好
者都会掌握这样一个原则：水下温度几摄氏度，人体
在水里的最佳运动时间就是几分钟。比如我们宁
波，冬天室外河流湖泊的水温一般都在 6摄氏度左
右，那么下水冬泳时间也应该在6分钟左右，体质特
别好的人可以游10分钟左右，如果游得再久些，可能
就会伤害到身体。”

54岁的汤巨方是海曙冬泳协会的一员，两年前
在朋友带动下从游泳池转向公开水域。

在他看来，公开水域冬泳是“最深度地亲近自
然”，“哪里的水源保护得好，我们去过就有感觉”。
而对于安全性，他认为如果对自身有足够认识，装备
也齐全的话，危险性并不大。“和玩水消暑不一样。
溺水事故通常都是夏天胡乱玩水的那些人，冬泳的
人肯定游泳水平不错，也一定会带好‘跟屁虫’，特别

注意安全。”
这个被称为“跟屁虫”的玩意是一个充气橡胶球

或大泡沫浮板，颜色很鲜艳，游泳的人绑在腰里。“关
键时候这是救命的东西，首先它可以让你不沉入水
中，另外它也让别人更容易发现你。”

另外，冬泳圈子里的人也都遵循一个“四游四不
游”的原则——游阳不游阴，游雪不游风，游雨不游
雾，游清不游浊。

期盼有个正规冬泳基地
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冬泳锻炼身体更强意志

“牛哥”挑战长江黄河

澳网进入第二天
出战的四朵金花全军覆没
韩馨蕴携手卡洛斯大改技术动作

2017年澳大利亚网球公开赛 17日进入第
二天争夺，率先出场的中国选手韩馨蕴在一场
女单首轮较量中以 1􀏑6和 5􀏑7不敌美国选手
法尔科尼，在７位杀入正赛的中国队女单选手
中第一个出局。随后，朱琳、郑赛赛、王蔷也止
步首轮，这一天出战的四朵金花全军覆没。

2017年澳网共有7名中国队女单选手获得
正赛资格，在 16日的比赛中，分在上半区的段
莹莹、张帅和彭帅全部获胜晋级。而昨天下半
区比赛，幸运女神没有再眷顾中国选手。

现世界排名第111位的韩馨蕴因多名球员
退赛而直接拿到今年澳网正赛入场券。这也是
韩馨蕴第三次出战澳网正赛，2016年她曾成功
杀入第二轮。但昨天她一上来就失误频频，结
果连丢两盘。“我不是属于那种一上来就打得很
好的球员，可能是那种慢热的，但我准备活动和
赛前活动也很充分，主要是我之前的热身赛没
有打太多，手还是有点生吧。”

值得一提的是，目前韩馨蕴的教练是曾经
指导过李娜的卡洛斯，后者在冬训期间就韩馨
蕴的多个技术环节进行了改造。“我调了正手，
调了发球，反拍还没调。现在没办法只能慢慢
地来。”韩馨蕴说。

其实，对于 27岁的韩馨蕴而言，做出这么
多改变也是一件很冒险的事情，但她愿意尝试
一下：“不变我就这样了，变了可能会提高一大
截。不变的话可能（世界排名）在100位左右徘
徊，或者进了前50，但不一定能达到高水平。对
我来说这就是个挑战，挑战成功就成功了，不成
功也不后悔。”

事实上，当年李娜与卡洛斯合作后也曾做
了很多改变。不过韩馨蕴认为她和李娜之间没
有可比性：“她的境界比我高很多，她是从（世界
排名）前 10到第 2位，而我缺的东西比她多得
多，我的这条路可能更漫长。” 本报综合报道

2017年宁波市公开水域东钱湖冬泳邀请赛现场。 记者 胡龙召 摄

韩馨蕴在比赛中。新华社发


