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在杭州跑友圈，有位上了年纪的

跑者颇受大家欢迎，他叫冯凯辰。或

许是常年热爱跑步健身的缘故，66岁

的他精力充沛、思维敏捷，乍眼看上

去不过50岁上下，若是有人喊他一声

“大爷”，那他可要摆摆手不乐意了，

“大家都叫我二马哥，听着年轻。”他

乐呵呵地说。

冯凯辰是退休以后才进入跑圈

的，至今已经跑了大大小小30余场马

拉松赛事，单单在 2017 年就跑了 10
场，其中 9场都是全程马拉松。一听

说记者想要采访他，冯凯辰有些不好

意思地说：“我跑得不快，也跑得不

久，圈子里比我厉害的大神实在是太

多了，我就是热爱跑步和喜欢交朋友

而已。”如今，冯凯辰是跑友圈里颇有

口碑的老前辈，甚至不少跑步新人都

爱跟着他跑，平日里更是师徒相称。

或许，最吸引大家的恰恰就是冯凯辰

那自在随性的跑步状态。

“没退休之前，我还真没怎么跑

过步，当时退休年龄到了，生活一下

子没了重心，日子过得没着没落的，

这便在朋友的带领下开始健身跑。”

让冯凯辰意想不到的是，这一跑还

真停不下来了。回忆起第一次跟着

跑友的脚步刷完一圈西湖，冯凯辰

说当时那个兴奋劲别提了。“以前从

未想过有一天我会跑着把西湖逛

完，带劲儿。”

跑步得循序渐进，从一开始 10
公里、20 公里、30 公里到现如今一

个全马都不在话下，冯凯辰说他很

享受这个逐步适应、习惯、突破的过

程。“我清楚记得自己的首马是 2015
年 ，在 河 南 举 办 的 郑 开 国 际 马 拉

松。当时是一个跑友小妹妹带着我

跑的，当我到达大梁门的时候，实在

是没控制住，流下泪来。”冯凯辰有

些不好意思地说，当时激动得不能

自已，一时没忍住来了个“涕泪满衣

裳”。“今年 5月 23日，我还要再去跑

一次郑开国际马拉松，不过这次应

该不会再流泪了。”

若是一定要说冯凯辰的跑步特

点，他总结一个字——“慢”。“我速度

慢，但是我节奏感好。所以我是稳中

提速的那类跑友。”冯凯辰说自己已

经连着跑了三届厦门马拉松，从第一

次的5小时47分到第二次的5小时16
分，再到第三次的 4小时 46分，这样

稳步地提速，冯凯辰自己表示很满

意。“看到自己一点点在进步，就是一

件很开心的事。”

让二马哥觉得最开心的还不止

跑步本身，而是认识了很多跑友圈的

小伙伴。“以前工作上都是同龄人居

多，现在身边围绕的都是正能量满满

的弟弟妹妹，大家年轻有朝气，对我

也挺好，有次跑友们还专门买了蛋糕

搞了个生日惊喜给我，真心感动。”冯

凯辰说，每次抱团出去跑步，团里的

晚辈后生们总要请他吃饭，送他礼

物，这搞得他十分不好意思。“好多跑

友会送我跑步装备，我很难为情啊。

我就常常和大家伙儿说我有退休工

资，还挺高的，以后吃饭一定要 AA
制，不把我当老人家才是对我最大的

尊重。”冯凯辰认真地说。

“跑步的好处真是太多了，自从

跑步后，我戒了烟酒，消化系统好了

睡眠也好了，现在身子骨越来越健

朗。若不是跑步，我也未必能去那么

多城市，饱览祖国大好河山。今年我

的目标是再跑个 10场马拉松。未来

的目标则是一直跑到跑不动为止。”

说到这，冯凯辰笑了笑，话锋一转，最

后反问记者道：“你跑不跑，要不要跟

着我们这群跑友一块儿，走南闯北看

世界？”

坚持冬泳14年
开春的桐乡依旧寒风凛冽，凌晨

4点多，天还没有亮。整座城市似乎

还在熟睡中，李桂芝已经洗漱完毕，

喝上一杯蜂蜜水，便拿上游泳的装备

出门了。

从李桂芝家走到桐乡市新世纪

公园，大概需要 30分钟，这条路也是

自她加入桐乡冬泳协会以后每天的

必走之路。“一开始还觉得有点远，至

今走了十余年，权当游泳前热身了。”

5点多的新世纪公园，天空微微有

些亮。透过树枝，路边路灯隐隐约约

的光线，微微地照亮了湖面。消汗、用

冷水拍打身体、更换泳衣，再做几组游

泳前的拉伸运动，最后戴上系在腰间

的“跟屁虫”，一系列游泳前的准备之

后，李桂芝一个猛子扎进了水里，一眨

眼就游出20多米。片刻后，李桂芝上

岸了。“气温太低不能游太久，否则身

体发麻。”她快速用冷水冲了冲身体，

然后换回冬装。“等天气再暖和一些，

我每天可以游半个多小时。”

14年里，李桂芝曾多次参加过杭

州西湖冬泳比赛、上海冬泳比赛等各

种冬泳比赛，江浙沪附近的冬泳比赛

几乎每场都有她在水中畅游自如的

身影。话语间，李桂芝颇为遗憾地

说，原本计划报名 3月 3日的湘湖冬

泳比赛，但由于年纪超过比赛规定，

被对方婉拒了。

与水“结缘”的一辈子

说起对游泳的热爱，这要追溯

到李桂芝 15 岁那年。她曾是重庆

体育学院航海队的一名学生，也就

是在那时，她学会了游泳，并爱上了

在水中自由自在的感觉。后来，在

面临工作分配时，她选择了重庆长

安机械厂，“选择长安机械厂有两个

原因，一方面是它的名气大，另外一

个非常吸引我的原因是，它是解放

前重庆唯一一家拥有游泳池的工

厂。”就这样，李桂芝离开了学校，走

上了工作的岗位。

“机缘巧合，因为工作的调动，我

就随着老伴支亦春来到了桐乡。”到

桐乡后，李桂芝融入了先锋机械厂的

大家庭。不过，忙碌的工作让她再也

没有时间去享受自己的游泳爱好，直

到55岁退休那年。

退休后的李桂芝，猛然间多出

了大把空闲时间，“每天也不知道做

什么，好像没有了工作时候的那股

子冲劲。”

一次偶然的机会，李桂芝在电视

里看到了桐乡市冬泳协会组织的一

次室内冬泳比赛，看着电视上的参赛

选手在水里穿梭自如的样子，又联想

到自己也常年在冬天用冷水洗澡，她

心里不禁痒痒的。

抱着极大的兴趣，她打听到同小

区的小刘是冬泳协会的一员，她便向

小刘请教如何加入，在经过一系列身

体素质考量以后，李桂芝如愿成为了

冬泳协会的一员。

在她加入一周以后，老伴支亦春

也紧随其后加入了冬泳协会，两个人

上演着“冬泳伉俪”。

重新“拾起”游泳之后，一年四季

游泳便成了她生活中的重要部分。

“虽然现在我老伴因为身体原因不能

再陪我一起游，但我还是会一直坚持

下去，只要身体吃得消，我就会一直

游下去，或许也只有坚持冬泳的人才

能懂得那份畅快淋漓的感觉。”就这

样，她游成了桐乡冬泳协会里年龄最

大的老人。

不仅如此，李桂芝对旅游也带着

满满的憧憬。退休后的十几年，她已

经和老伴携手走过了20多个国家，他

们的足迹留在了世界各地，“走到哪

游到哪”更成了她的座右铭。

健康冬泳的小秘诀

现如今，已过古稀的李桂芝，甩

掉了老年人常有的高血脂、高血压，

甚至还摆脱了从小就有的哮喘毛病，

“我现在体重也只有140斤了，因为早

上要早起游泳，所以连带着作息时间

也健康规律了。”

虽说冬泳是一项极限运动，但它

其实也没那么神秘。李桂芝将自己

多年总结下来的经验分享给大家，

“一是要循序渐进，从夏天开始练，秋

天坚持，适应水温一点点的变化过

程；二是冬泳之前千万不能喝酒；三

要正确佩戴‘跟屁虫’；四要根据自己

身体情况量力而行，千万不能逞能。”

李桂芝说，70岁以前，她冬天还可以

游十几分钟，但是随着年纪大了，近

几年来也就控制在 10 分钟以内了。

“冬泳还是要建立在安全的基础上。”

“我并不提倡人人都像我一样。”

李桂芝表示，虽说冬泳对人体健康有

很多好处，但也不是每个人都适合

的，特别是有高血压和心脏病的人尤

其要注意。

（通讯员 王 一）

杭州跑友圈有位“二马哥”
退休以后撒欢儿跑不停
通讯员 江小跑 本报记者 洪 漩

寒风逞威难挡冬泳热情

桐乡74岁老人李桂芝走到哪游到哪
如果你听说有老人喜好游泳，你可能不会觉得有什么稀奇。但如果

告诉你，这位老人一年365天几乎每天都要去游泳，即使三九寒天也依旧

“泡”在水里，而且，她已年逾古稀，你会不会怀疑自己的耳朵听错了？

在桐乡就有这样一位老人，名叫李桂芝，今年74岁。


