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方信根的真实年龄并不好猜。身高1米75的他有着一副“倒
三角”身材，没有赘肉，线条感很强。站在同龄人当中，显得特别年
轻。“我十几岁时自学过体操，吊环、单杠、双杠样样都玩得很溜。”有
邻居看他在一群孩子中练得挺出挑，便建议他报考体校。他抱着试
一试的心态跑去报名，不料体校要求招录的体操选手个子不能高于
1米70，方信根就这样被刷了下来。18岁那年，方信根参加工作，
在梅山盐场当盐工，一做就是十几年，“晒盐工作非常辛苦，白天顶
着烈日，算强体力劳动。由于长期的劳累，从此患上了颈椎病、腰椎
病等职业病，1980年还患上病毒性心肌炎，身体一直很不好。”

但即便是在身体最差的时候，方信根也坚持每天做8组俯卧
撑。“体操后来也练过，在单位又练了8年，单杠、双杠、杠铃、吊环等
器械都是我和同事一起做的，结婚以后才停止练习，但做俯卧撑的
习惯一直坚持了下来。”55周岁退休后，方信根的身体每况愈下。

“高血压、高血脂长期伴随着我，后来颈椎病、腰椎病的复发压迫到
了神经，连走路都困难。医生建议我手术治疗，但我怕落下后遗
症。”医生就说，如果想保守治疗，可以试试游泳，会对病情有缓解作
用。两年前，方信根走进北仑区游泳中心。“游了两个月，感觉颈椎、
腰椎不像以前那么疼了，走路也利索了许多。”于是，他开启了在游
泳中心的“打卡”之路，“除了闭馆，几乎一天不落。”

民间体育领跑人
上午在户外骑行，下午在健身房练器械，晚上在游泳馆游泳。

坚持两年后，人体会发生什么变化？65岁的方信根不仅颈椎腰椎
病、高血脂的老毛病好了，大肚腩不见了，人也“逆生长”，显年轻
了。他现在的身体状态，比一般的年轻人还要好，“我一口气跑上六
楼，只用28秒，喘气还很平稳。”方信根说，是运动改变了他，他希望
带领更多的人加入到健身队伍中。

尝到游泳的好处后，方信根又开启了健身模式，在教练的指导下
练习各种器材，对胸、背、肩、腿进行全方位的练习。久而久之，练出了
倒三角的完美身材。这两年，他还参加了北仑快乐骑行俱乐部和北仑
六号俱乐部，骑行的足迹遍布东钱湖、九龙湖、桃花岛、岱山等地。“骑
行4个多月时，我发现自己的大肚腩慢慢变平了。现在我每天要骑30
公里以上，不骑心里空落落的。”今年上半年的环舟山站40岁以上组
82公里骑行比赛中，他获得了第一名，成绩是3小时07分。

现在，方信根每天过得很充实：上午约骑友骑车，下午健身房练
器械，晚上游泳放松身体。“这样既做了有氧运动，又做了无氧运
动。”他本人最推崇的运动是骑单车，“可以看沿途的风景，呼吸大自
然的新鲜空气，整个过程很享受。”

除了锻炼健身，方信根保持青春的秘诀还有健康养生。“我喜欢在
中餐和晚餐喝点红酒，每次不多，75毫升左右。饮食方面，我也有所节
制，平时会吃些牛肉和鸡蛋补充蛋白质。”在今年上半年退休工人体检
中，方信根原先顽固的高血脂症不见了。医生看他一副不相信的样
子，打趣说：“你的血脂很正常，跟年轻人差不多，血压也在临界左右。”
老毛病没有了以后，方信根更加自信了，“生命不息运动不止已成了我
的座右铭。希望通过我的经历，带动更多人加入到运动中来。”下个
月，他将参加环舟山嵊泗站骑行比赛，“因为身体越练越好，所以才有
今天这样的激情，希望自己能骑出好成绩。” 记者 庞锦燕

锻炼养生双管齐下

曾经有个体操梦

全国老知青围棋赛
宁波队名列团体第八

本报讯（记者 戴斌 通讯员 忻志
华）第五届全国老知青围棋赛昨天在
诸暨结束，来自全国各地38支围棋队
的139名棋手汇集西施故里纹枰论道。

经过八轮鏖战，上海浦东队莸得
团体冠军，宁波队名列第八位；个人赛
中，来自常州的韩启宇夺冠，宁波棋手
张维炽排名第十二位。据悉，明年第六
届全国老知青围棋赛将在温州举行，
我市老知青棋手届时继续组队参赛。

本报讯（记者 戴斌）昨天，第十六届省运会的“金牌大户”游泳比赛在
湖州市奥体中心拉开帷幕，共有来自各地市11支代表队的418名运动员
参加，为期6天的比赛将决出110枚金牌。首日比赛中，我市小将在两个项
目上取得金牌：女子13岁组4×100米混合泳，宁波队余依婷、林佳雯、陈
雨彤、戴梓澜奋勇夺冠，之后进行的13岁组4×100米男女混合泳接力比
赛中，余依婷、刘海洋摘得金牌。

都说中国游泳看浙江，作为浙江的拳头项目，游泳在历届省运会上都
是最受瞩目的项目之一。“浙江泳军每年都会涌现出一大批实力强劲的苗
子，本届省运会可以说是人才荟萃，浙江近几年所有最优秀的青少年游泳
运动员都聚集到了湖州展开较量。”本届省运会游泳比赛技术代表华民向记
者介绍，除了运动员水平更高，本届省运会游泳比赛还有一个亮点：混合泳
接力项目允许各地市混合组队参加，4名运动员最多可以来自3个地市。这就
使得“强强联手”的场面屡屡上演，为的是给观众带来新的看点，同时促进运
动员潜力的挖掘。昨天的13岁组4×100米男女混合泳接力，我市的余依婷、
刘海洋就是和一名杭州选手和一名绍兴选手联合组队，获得金牌。

余依婷、刘海洋都是出自宁波市游泳训练中心镇海训练点的游泳小

将，他们目前都是省队队员，也是本届省运会上宁波游泳队争夺金牌的主
力选手。尤其是余依婷，近几年在全国赛上屡创佳绩。在2015全国少儿
游泳锦标赛上她一鸣惊人，共获得3金1银1铜——50米和100米蛙泳第
一名、蛙泳全能第二名、200米混合个人游第三名、集体4×50米混合泳接
力第一名并破年龄组全国纪录。

2017全国少儿游泳锦标赛（小年龄组）中，余依婷又是狂揽9枚金牌，
并有7次打破全国年龄组纪录。当年她还参加了全运会青少年组比赛，获
得女子11-12岁组蛙泳全能冠军和200米自由泳亚军。今年全国春季游
泳锦标赛南区比赛，余依婷以2分29秒40获得女子200米蛙泳冠军。刘
海洋则是目前宁波青少年游泳队男子选手的排头兵，他在今年的全国冠军
赛上获得年龄组200米自由泳和200米蝶泳两项冠军。

“金牌大户”游泳比赛昨开战

宁波小将
首日喜提两金

宁波游泳队取得首枚金牌后庆祝。前排右起：林佳雯、陈雨彤、戴梓澜、余依婷。

本报讯（记者 庞锦燕 通讯员 赵
燕娜 文/摄）由立威廉、姚星彤领衔主
演的电影《冷恋时代》今天起在全国院
线上映。近日，该片主演立威廉和董琦
先后来到宁波UME国际影城（天一
店）、宁波万达影城（江北店）等影院，为
影片宣传造势。《冷恋时代》主要讲述了
婚恋专家冷玥和她的四个闺蜜的恋爱
故事。

尽管淡出娱乐圈多年，凭偶像剧
《天国的嫁衣》《放羊的星星》走红的立
威廉在宁波的路演现场依然人气火爆。

立威廉董琦来甬
为《冷恋时代》造势
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