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上周末，包玉刚游泳场启动了为期

一个月的公益游泳挑战赛，然而在现场

发现，参与者中男女比例有点失调，近两

百人的参赛队伍中女选手竟然只有二十

多人。作为塑身界里排名第一的游泳，

天气一转凉，为啥多数女生就缺席了？

“相比夏天旺季，秋冬季来游泳的人

会减少，这是自然规律。但女性减少得

特别多，是因为在多数女性意识中，可能

觉得气温低了、水变凉了，游泳会影响健

康，于是就不敢选择秋泳、冬泳了。”据杭

州冬泳协会副会长兼秘书长吕文宗介

绍，目前协会有 1800 多人，其中男性占

80%，女性占20%。

“事实上，冬泳对健康大有好处。”吕

文宗说，浙江大学有位教授是冬泳协会会

员，曾带着学生们做过关于冬泳的实验，

数据显示冬泳对心血管系统功能以及免

疫力的提升大有帮助。游泳可以提升心

血管系统功能，再加上冬泳时凉水的刺

激，促进人体表层血管收缩和深层血管的

扩张，大大增强了血液的微循环，使人体

更快地适应冷热交替的变化。另外冬泳

时人体的自调节系统会积极运作，体内为

御寒而产生的大量激素，会让人精神振

奋，免疫力和耐受力都会逐渐提升。

当然，冬泳时也要注意一些安全事

项。下水前要先把肌肉活动开，然后更

衣适应一下寒冷的气温，大约持续 5 分

钟。如果身上还有汗时不要马上入水，

一定要等汗散发，让身体凉下来后再进

入水中。入水时可以先往身上泼一些

水，再全身进入水中，这样可以防止发生

抽筋现象。入水后的感觉过程一般是冷

（寒冷期）-暖（热张期）-冷（寒颤期）。在

感觉暖的阶段是可以继续冬泳的时段。

下水后游过一段时间以后，当手指和脚

趾先感觉麻木难耐时，应及时结束冬

泳。如果未上岸继续冬泳，身体就会感

受到第二波寒冷，并且出现皮肤发紫、起

鸡皮疙瘩的现象。这就意味着运动量过

度，如果不及时上岸可能会发生危险。

上周日，第三届楠溪江国际户外休闲

嘉年华活动暨 2016“益行永嘉”大型徒步

活动如期举行，活动吸引了来自各地的

3000余名徒步爱好者参加，一起以徒步的

方式关注生态、关注文明，携手共进，走出

健康。选手们从上塘体育场出发，途径环

城西路、环城北路、县职业中学、阮家山

村、塘山村、大亨村、江北田村、岭山村、中

降村、山平村、野猪田、芬星村、中心村、新

开塘、下段、大雷绛、蒋山村、寺前、下岸

村、都南村，最终到永嘉书院。线路总长

近 30公里，由于都是山路，选手平均需要

约 6-10 个小时才能完成，是身体和意志

的双重考验。

“益行永嘉”活动融合全民健身、户

外运动、公众参与、团队组织和时尚

潮流等多方面的元素，其要旨是满

足人们体育文化生活的需求，鼓励

和提倡全民健身运动。永嘉县体

育局有关负责人表示，“益行永

嘉”大型徒步活动是一个长距离

徒步的群众性体育文化活动，让人在徒步

中用身心体会楠溪江的生态环境和田园风

光的完美交融，以徒步的形式丈量楠溪江

的长度、宽度和厚度。

“最好的心情是宁静，最好的运动是徒

步。徒步已成为一种最简单、最安全、最普

及且最为时尚的运动。是一种人们交流的

有效载体。用徒步的方式一起关注生态，

携手共进，走出健康。”一名来自“益行组”

的队员说，合理的运动可以强健体魄，磨炼

意志，开拓视野，徒步还可以在运动中享受

沿途的风景，在运动中思考人生的哲理。

近年来，楠溪江以得天独厚的历史自

然内涵成为长三角地区并成为一些地区

体育文化和休闲旅游的新热点，来自全国

各地的户外运动爱好者在此开展形式多

样的登山、露营、徒步、漂流等活动。国际

户外嘉年华的举办顺应这种需求，为楠溪

江户外休闲产业的发展推波助澜，带来了

新的契机。

（通讯员 范海国）

2016 中国丽水

松阳亚洲山地竞速

挑战赛暨全国年度

总决赛将于 11月 18
日-21日在浙江省丽

水市松阳县举行。

本次比赛共设

升降赛、登高赛和健

身组比赛。其中女

子升降赛路线长度

46 公里，男子 50 公

里；登高赛长度约10
公里，累计爬升 962
米；健身组路线长约

11公里，累计爬升约

600 米，将有来自亚

洲的十余个国家和

地区的700余人共享

山间奔跑的快乐，欣

赏“中国最美乡村”

的景色。

山地竞速也称

为“山地跑”，是一项在山地自然环境

中开展的表现奔跑能力的体育运动。

松阳县有着得天独厚的优势，比赛地

三都乡有着“林海、云海、花海”三海同

汇的自然生态胜境、森林覆盖率达

82%，拥有古树名木 324株。2014年 7
月，松阳丰富的山地资源和全国最高

级别的山地竞速赛“喜结连理”，当地

政府与中国登山协会签订了连续五年

举办全国及以上山地竞速赛事的战略

合作协议，今年是赛事落地的第三个

年头。

比赛主路线三都步道，总长 100
多公里，平均海拔 640米，是著名的古

村落步道，途径杨家堂、紫草、酉田等

10个传统村落。古道体系完整，地形

条件优良，传统文化积淀深厚。步道

整体上形成“一心四区一环”的规划

格局，可根据赛事或休闲运动等不同

的距离、强度需求，灵活变换赛程，各

自成环。比赛中，运动员既可以在天

然氧吧中奔跑和竞技，又可以体验梯

田与农居错落交织的传统山村田园

风光。

（通讯员 阙丽君）

连
续
三
年
举
办
全
国
大
赛

松
阳
打
造
山
地
竞
速
乐
土

别怕冷 冬泳健身正当时
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三千余名选手徒步三十公里
以运动的方式丈量楠溪江

“益行永嘉”大型徒步活动成功举行


