
●●●●● ●●●●● ●●●●●C YM

2023年1月7日 星期六
专刊部主编 责任编辑：龚艳 校对：熊健兵 电话：0579-85381010 33

冬泳，是冰与火的交融，是极限与意
志的和弦。

出生于1970年的上溪人余悦海，常

年坚持游泳，是我市业余游泳圈里的
名人。他回忆道，自己出生在农村，
从 小 喜 欢 游 泳 ，一 到 夏 天 就 和 小 伙
伴一起游泳。“我自己学医的，听说冬
泳对身体有益，2007 年开始加入冬泳
行列。”

15 年来，余悦海坚持游泳从未中
断，如果哪天没有到水里打卡，就会觉得
浑身不自在。

“刚下水的时候像针灸一样，麻麻
的。咬牙游了一会身子开始发热，冰水滑
过，很舒服。”余悦海说，“冬泳最关键的
是战胜恐惧心理，一旦游开，觉得水就没
有那么刺骨了。热身和准备也特别重要，
速度快慢根据自身情况决定。”

据余悦海介绍，下水前要充分热身，手
臂、腰、腿、脚趾做好拉伸，身体“热”起来才
能下水，这样不容易抽筋；不要空腹下水，
要稍微吃点东西、喝点水；贵在坚持，冬泳
不能停下来；年长者不要在水里停留太长
时间。“感觉不妥了赶快上水，出水后不能
吹风，用睡袍裹好身体，避免着凉。”

余悦海认为，冬泳不在于时间长短，贵
在于每天坚持。这些年，他曾参加过多场冬
泳活动，如日月潭国际万人泳渡节、哈尔滨
松花江国际冬泳比赛、俄罗斯西伯利亚冬
泳比赛等。

“冬泳适合我，但不一定适合所有人，
有高血压、心脏病的，就不适合冬泳。”谈到
冬泳，余悦海总会强调，一定要讲究科学。

每天坚持 享受冬泳乐趣

▢ 全媒体记者 谭祉潇

本报讯 1月5日，义乌市拨浪鼓公益协会关心下一代
工作委员会举行揭牌仪式，这是我市成立的首家协会关工委。
该关工委成立后，将通过常态化开展“立德树人，关爱帮扶”系
列活动，以培育和践行社会主义核心价值观为主线，充分发挥

“老干部、老战士、老专家、老教师、老模范”在教育引导和关爱
保护青少年方面的优势作用，促进青少年成长成才。

据了解，义乌市拨浪鼓公益协会成立于2020年，是义
乌市民政局批准成立的市级公益组织。目前协会有600多
名志愿者，70％左右是女性。成立以来，协会组织志愿者陆
续开展大手拉小手、进校体验学生就餐、关爱社区老人、助
力困难学子等一系列公益活动，为孩子健康成长保驾护航。

义乌市拨浪鼓公益协会会长陈锦飞表示，将以协会关
工委成立为契机，以理想信念、思想道德、传统文化、科技素
养和法治教育为重点，加大志愿活动力度，在关心下一代事
业中发挥作用。

全市首家协会关工委成立

▢ 全媒体记者 龚盈盈 文/摄

本报讯 为迎接即将到来的新春佳节，1月6日，稠江街
道新时代文明实践所联合永祥社区，开展“喜迎兔年 福进
万家”迎新春送春联活动，将节日祝福送到社区居民身边。

当日，辖区书法爱好者早早来到永祥社区党群服务中
心，在方桌上铺纸架砚、调墨润笔、挥毫泼墨。不一会，一副
副写满新春祝福的楹联跃然纸上。“迎喜迎春迎富贵，接财
接福接平安”“高居宝地财兴旺，一帆风顺吉星照”……红彤
彤的纸上，行书、楷书、草书等字体各显神韵，飘着墨香，带
来浓浓的年味。

社区工作人员第一时间将喜庆吉祥、散发墨香的春联
送到居民手中，老党员龚爷爷说：“字写得真漂亮，这样‘自
制’的春联，比外面买的更有意义。”

据悉，此次活动中，书法老师们共书写了500多张春联
和福字。红红火火的春联饱含着深深的新春祝福，传递着满
满的邻里情。

永祥社区开展
迎新春送春联活动

1月6日上午，在义驾山未来社区广场，来自市老年大
学的数位书法爱好者正挥毫泼墨，开展“迎新春、送春联”活
动。大红的春联映衬出喜气洋洋，兔年的年味浓缩于一笔一
画之间。

“能不能帮我写几个福字，到时可以贴到出租屋门上。”
正在附近保洁的河南籍环卫工人老乔闻讯赶来。他说，这是
自己在义乌过的第五个年。“老伴、儿子、媳妇都在义乌干
活，一家子一起，在哪儿过年都开心。”

当天，义驾山未来社区还在骑手公寓为留义过年的外
卖小哥送上平安福以及新春礼包，感谢大家一年来的辛
勤付出。 全媒体记者 林晓燕 摄
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书法爱好者现场挥毫泼墨。

送“福”进社区

▢ 全媒体记者 卢丽珍 文/图

提起游泳，大家都不陌生。但冬日里，到冰冷刺骨的水里游泳，恐怕很多人都会不寒而栗。在我市，就有这样一群人，越

是寒冷越是一往无前，他们“泳”战严寒，享受运动带来的快乐。

1月5日上午，在室外5℃低温下，冬泳爱好者余悦海纵身跳入冰冷的泳池畅游，迎接新的一天。

“大家都说我不像50岁的人，那是因为我常年坚持锻炼，尤其是坚持冬泳，让我年轻快乐！”“冬泳达人”余悦海如是说。

如何在寒冷的冬季做好户外健身？
专家建议，市民要做好防护、避免运动伤
害，做到科学健身。户外健身时要注意掌
握几个要点：

关注天气预报，根据天气状况选择
运动着装，注意保暖。选择体积轻便、保
暖性能好、防风的羽绒服比较好。风力会
加大低温的制冷效应，也要考虑在内。

寒流来临，降温明显，一些慢性病
患者人群对寒冷的应激反应比较强烈，
表现为交感神经兴奋、血压升高、心率
加快、皮肤微小血管收缩，容易造成心
血管意外，因此要格外注意气温的剧烈
变化，最好先暂缓一下，等天气好转再
进行运动。

注意饮食，营养搭配。为了提高机体

防寒能力，可以选择高蛋白、高热量的食
品，如牛肉制品、烧鹅、蛋类、酸奶等。蛋白
质有一种特殊热动力的作用，使机体不怕
冷，同时要保持充足的水分。也可以使用姜
类食品或饮姜汤茶，袪寒暖身。

当然，保持良好的睡眠，乐观、知足常
乐的良好心态，对冬季保持较强的免疫力
有重要作用。

专家提醒冬季户外健身要点

1月5日，小寒节气，俗话说“冷在三
九”，小寒标志着开始进入一年中最寒
冷的日子。寒气袭人，却挡不住冬泳健

儿的热情。
余悦海介绍道：“冬泳是利用低温

刺激血液微循环的健康运动，但冬泳下
水也是有‘规定动作’的，正常情况下，水
温1℃游一分钟以内，水温2℃游两分钟以
内，下水时间除依照水温外，还要根据个
人能力而定。常年坚持冬泳、耐寒能力强
者，也只能在水里游上十几分钟。上岸后，
冬泳者要往身上泼30至40℃的温水温暖
身体，尤其要恢复手脚知觉、恢复体温正
常。穿戴整齐后，我们一般会进行跑步、踢
毽球等运动，提升全身温度，逼出寒气。”

冬泳是一项“勇敢者的游戏”，根据
经验，余悦海强调两个关键词——循序
渐进、持之以恒。

余悦海坦言，通过十多年的冬泳，现在
睡眠质量高，身体各项指标都非常好。据介
绍，冬泳的冷刺激可使人体血管先收缩后
扩张，这一张一弛的血管运动保持血管的
弹性，被爱好者们称为“血管体操”。坚持科
学冬泳，可增强人体抗寒能力和对疾病的
抵抗力。

“冬泳不仅能让身体健康，更重要的是
让人保持清醒，意志坚定。”余悦海表示，

“冬泳是一种运动习惯，更是一种享受，一
种自我超越的挑战。冬泳已经是我生活的
一部分！”

市冬泳协会相关负责人介绍，在我市，
冬泳爱好者从最初的100多人发展到300
人左右，他们经常一起冬泳。

“泳”战严寒 享受被“冻”快感

一、预防猝死。除了冬季心脏疾
病容易导致的猝死外，运动

过量也是发生猝死的一
个重要原因。所以，冬

季寒冷天气跑步要
适当减量，保证运

动的安全性，如
果 在 跑 步 时

感到身体不
适，要马上

停止，尽
快 就
医。

二、颈肩腰部劳损易发。冬季气温降
低，血液循环相对迟缓，打球等运动容易
出现肩局部肌肉肿痛现象，应减少活动
量。病症反复及伤情严重者须就医。

三、肌肉痉挛。抽筋是肌肉遇寒冷刺
激、精神过度紧张、身体过度劳累所引起
的过度收缩所致，在一些长时间的运动
或游泳中最为常见，热身运动没有准备
充分的时候也容易出现抽筋现象。发生
抽筋时，肌肉坚硬、疼痛难耐，往往无法
立刻缓解，处理不当会造成肌肉损伤。冬
季运动要注意容易抽筋、痉挛部位的保
暖防护。

冬季运动谨防几种运动伤害

2010日月潭国际万人泳渡节。

游泳照片。

余悦海参加余悦海参加20122012哈尔滨松花江国际冬泳赛哈尔滨松花江国际冬泳赛

见义乌见义乌看看


