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变化就在我身边非凡十年  之五十七

冬天动一动，少闹一场

病；冬天懒一懒，喝药多一碗。

凛凛冬日，宝鸡早晚气温骤

降，可寒冷的冬天也挡不住市

民健身的热情。近日，笔者在

室外看到，不少市民仍坚持跑

步、冬泳、打太极，热爱运动的

人们给寒冷的冬日增添了无

穷活力。

寒冬“泳士”畅游水中　

12 月 16 日，最低气温零

下 5摄氏度，就在大部分人喊

冷的时候，在市区渭河公园阳

光水世界，却有一群人依旧在

水中畅游，他们就是宝鸡的冬

泳人。

“我冬泳，我健康，我快

乐!”阵阵口号声中，十几名

冬泳爱好者跳入泳池，张开

双臂，以仰泳、自由泳、蛙泳

等各种泳姿尽情地享受“冰

爽”体验，既挑战严寒，也挑

战自我，他们在水中笑声朗

朗，活力满满。

今年 49 岁的郭杰说，自

己 2017 年开始接触冬泳，5

年的坚持，让他收获了健康

的体魄。问他为何要冬泳，郭

杰说过去自己体重 82.5 公

斤，高压 150、低压 90，体质

差，精神状态也不好，每年

都要吃中药调理，就连爬个

楼梯都会气喘吁吁。一次，朋

友推荐他参加冬泳。刚开始

下水的时候，感觉水有点“刺

骨”，但游完上岸后感觉很舒

服。如今，郭杰对冬泳已经上

瘾。“只要时间允许，我每天

都要到泳池游上一会儿，一

天不游就觉得不舒服。”郭杰

说，通过常年坚持，自己体

重减了 15 公斤，血压也正常

了。“冬泳带给我的是饱满的

精神、强健的体魄和身心的

愉悦。”郭杰说。

今年 63 岁的焦庚敏是

市冬泳俱乐部冬泳队队长，

2009 年开始接触冬泳，已经

坚持了 13 年。焦庚敏说，退

休前自己是一名铆工，落下

了腰疼的毛病，通过坚持游

泳，腰疼的毛病治愈了，多年

的鼻炎也不反复了。“这些年

我曾 2 次横渡黄河，2 次畅

游汉江，多次参加全市举办

的冬泳赛事，都取得了不错

的成绩。”

下午 3点多，被誉为冬泳

“女将”的杜小红身穿灰色泳

衣、头戴蓝色泳帽，在渭河公

园阳光水世界泳池里展示了

自由泳、仰泳和蛙泳三种泳

姿。杜小红从 2009 年开始冬

泳，迄今已坚持冬泳锻炼 13

年。笔者看到，60 岁的她看

起来比同龄人要年轻许多。

“长期坚持冬泳对身体很有好

处，既可以锻炼身体多个部

位，增强心肺功能，也可以促

进毛孔收缩、血液循环，免疫

力也得到了增强，感冒发烧次

数也比一般人少。”杜小红说。

除了冬泳，许多市民还选

择跑步、打太极、跳广场舞来

强身健体。

迎寒奔跑燃烧激情
12 月 17 日，清晨 6时 30

分，虽然最低气温已到零下，

但在渭河陈仓段河堤的人行

道上，市跑步协会特跑族的五

位会员已按照约定时间，跑完

了每周周末的“例跑10公里。”

白玲利是市跑步协会

特跑族宝鸡分会副秘书长。

她告诉笔者，特跑族是一个

热爱跑步的人会聚的群体，

每周周末，协会都会组织一

次例跑。白玲利说，自己坚

持跑步 3 年，从起初跑三五

公里比较费劲，到目前一次

可以跑完三四十公里，跑步

这条路看似简单，但能坚持

下来真不容易，除了自己的

坚持，还离不开家人、跑友

的支持和鼓励！“跑步，让我

从中受益的不光是健康快

乐，还让我变得更加自律自

信！更重要的是结交了来

自四面八方正能量的人！”  

赵宏强是市跑步协会宝

鸡自由跑团的团长，他坚持跑

步8年时间。每天早上5点多、

晚上 7点多各跑 1次，每次跑

10 公里，50 分钟内完成。赵

宏强说，“跑步带给我的好处

是多年来很少感冒，身体各项

指标都很正常。”

市跑步协会宝鸡乐跑e

族跑团副团长刘云侠说，e

族跑团目前有 340 人，他们的

口号是“健康快乐一起跑”，每

周三、周日跑团都会组织例

跑，每次会有 100 多人参加。

每个清晨和傍晚，在渭

河堤岸上或植物园巨福路

的人行道上，总会有一个跑

步的身影匆匆而过，洋溢着

健康的活力！她就是市中

心医院的医护人员妙青，坚

持跑步2 年。每次跑步，妙青

都会将沿途的见闻记录下

来，分享到朋友圈。“我喜欢

每次参加的马拉松赛积极

向上的氛围，更喜欢在赛道

上尽情挥洒汗水的畅快。”

妙青说。

据了解，我市跑步的社会

团体有很多，有队名的就有几

十个。他们都有一个共同的行

为，迈开步子，走向室外，坚持

锻炼，从而拥有健康的体魄。　　

科学健身增强体质
冬季寒冷，室外运动应该

注意哪些事项？ 12 月 18 日

上午，笔者采访了宝鸡市人民

医院呼吸二科医生党治国和

市冬泳俱乐部冬泳队队长焦

庚敏。

党治国说，冬季户外运动

首先要注意保暖和排汗。其

次，跑步时尽量避免雾霾天，

因为雾霾天的空气中含水汽

浮尘凝结物等有害物质较多，

有碍肺泡的气体交换，会因大

脑缺氧而出现头昏、头晕等不

适感觉，严重时会对身体造成

损害；最后，运动前后可补充

一些碳水化合物和蛋白质，如

鸡蛋、瘦肉、豆制品等，水果和

蔬菜也应适量补充。

焦庚敏说，冬泳是一项极

限运动，冬泳前，要充分了解

自己的身体状况，做好热身运

动，如果没有经过充分热身，

贸然跳入冷水中，身体可能会

出现强烈的应激反应，从而引

起感冒；上岸后要注意保暖，

但要避免立即烤火、洗热水澡

等。焦庚敏希望，市民都能够

选择适合自己的运动项目，理

性健身、快乐生活。

陕西2022宝鸡鳌山滑雪公开赛将举行
时间 ：12 月 26 日至 27 日

本报讯 笔者从市体育

局了解到，12 月 26 日，第九

届全国大众冰雪季·“一带

一路”陕西 2022 宝鸡鳌山滑

雪公开赛将在宝鸡太白鳌山

滑雪场开赛。本次大赛为期 2

天，目前已有 186 人报名参

加比赛。

本次比赛由中国滑雪协

会指导，陕西省体育局和宝

鸡市政府主办，陕西省冬季

运动管理中心、宝鸡市体育

局和太白县政府承办，时间

为 2022 年 12 月 26 日至 27

日。本次竞赛设高山滑雪回

转、单板回转两个比赛项目，

分男子组、女子组进行。组

别设置竞技组、大众组、青少

组。奖金设置上，竞技组各组

前三名分别颁发价值 4000

元、2000 元、1000 元滑雪

用品，奖杯及证书 ；大众组

及青少组前三名分别颁发价

值 1000 元、700 元、500 元

滑雪用品，奖杯及证书 ；团

体总分前八名颁发团体总分

奖牌 ；特设奖励上，所有参

赛雪场、滑雪学校指导员均

可通过参加滑雪指导员职业

技能评价项目参与“全省十

佳教练员荣誉称号”评选。

本次赛事限报 280 人，

竞赛选手收取参赛服务费及

参赛保证金。所有报名均含

赛期内所报项目相应雪道免

费使用权；无雪具选手可免

费使用雪场基础雪具。参赛

选手需用本人微信号点击进

入相应报名窗口提交信息并

缴费，提交后不得进行信息

修改及取消。

（毛丽娜）

宝鸡两大滑雪场重新开放

本报讯 近日，宝鸡太白

鳌山滑雪场和渭滨区的必捷

滑雪场重新恢复运营，许多

冰雪运动爱好者又来到滑雪

场，释放着自己的运动激情。

“我们从 12 月 3 日正式

重新开放以来，目前已经开

放了一个初级雪道、两个中

级雪道和一个高级雪道，还

准备开设一个新的雪上迷你

儿童公园，目前造雪工作还

在继续进行，预计于 12 月底

将所有项目全部开放。”太

白鳌山滑雪场滑雪学校副校

长刘佳磊说，“宝鸡人现在

越来越喜欢滑雪了，尤其是

年轻人和孩子们。”自鳌山

滑雪场重新开放以来，许多

家长陪同孩子来这里游玩，

刘佳磊表示，鳌山滑雪场也

正在为迎接春节游客高峰期

做准备。

渭滨区的必捷滑雪场也

有一些市民前来滑雪。该滑

雪场经理宋苗说，滑雪场完

成了雪圈道和雪道的造雪工

作，以便宝鸡的冰雪项目爱

好者游玩。同时新增了戏雪

区，供孩子们玩耍。

刘佳磊说，滑雪项目有

助于增强免疫力和强健体

魄，各位冰雪爱好者应在享

受滑雪乐趣的同时，做好个

人防护。   （巨侃 陈思源）

宝鸡体校女子举重教练李哲 ：

宝鸡女子举重成绩大提升
巨侃  陈思源

谈起宝鸡女子举重十年

来的发展，宝鸡市体育运动学

校女子举重项目教练李哲倍

感自豪：“这十年来宝鸡的女

子举重可以说是实现了质的

飞跃。”

从 2008 年开始担任宝鸡

体校女子举重项目教练的李

哲，见证了十年来宝鸡女子举

重的变化。“十年前的宝鸡体

校举重训练馆，训练器械陈

旧，还不完备，而现在，增添了

许多新的举重器材。科学保障

方面，加强了科研所人员配

备，重视赛前赛后运动员的身

体状况监测、运动康复，还购

买了运动监控设备，为保持高

水平训练和竞技状态保驾护

航。”此外，大众对女子举重的

看法也有了改变。以前不少家

长认为女孩举重是“不务正

业”，不让女孩练举重，现在很

多家长支持女孩从事专业的

举重训练。

十年来，宝鸡女子举重

项目成绩有了大的提高。10

年前，在省级比赛中，宝鸡女

子举重成绩一般，后来成绩

越来越好，在 2014 年十四届

省运会上，宝鸡女子举重成

绩斐然，共夺得金牌 15 枚，

其中 7 名运动员达到了国家

一级运动员标准 ；2015 年至

2022 年，多名运动员在省年

度赛、省运会中夺得冠军，达

到国家二级、一级运动员等

级标准……宝鸡女子举重取

得的累累硕果，是运动员与

教练员共同努力的结果，是

宝鸡这座城市十年来体育事

业飞速发展的缩影。

谈及未来，李哲说，他们

会继续努力，在以后的比赛中

取得更好的成绩，培养更多的

人才，助力宝鸡女举创造新的

辉煌。

第39届陈仓杯围棋赛落幕
宝鸡棋手邓智升夺得个人赛冠军

本报讯 近日，为期 3 天

的宝钛欧亚杯暨宝鸡市第 39

届陈仓杯围棋赛在宝鸡棋院

落幕，宝鸡棋手邓智升夺得

个人赛冠军。

据了解，陈仓杯围棋赛是

我市影响力较大的一项业余

围棋赛事。本次比赛由市体育

总会主办，市围棋协会承办，

宝鸡棋院协办，汇集了华夏、

秦远法律、安康、咸阳、方圆棋

校、中盛机械、宝文理、云庐棋

院等 10 支代表队及个人参

赛，45名业余好手纹枰手谈。

本届比赛年龄最大的棋手 55

岁，年龄最小的棋手 8岁，每

局棋包干双方各1小时，大大

提高了比赛精彩程度。

经过 8 轮次激烈角逐，

最终邓智升夺得个人赛冠

军、柴子涵获得亚军、黄周聿

获得季军；团体赛冠、亚、季

军分别为咸阳队、安康队、华

夏队；少儿组前三名是强若

峻、周轩宇、黄正阳。

（毛丽娜）

—— 市民冬季坚持室外锻炼侧记
毛丽娜

寒冬挡不住
健身的热情

孩子们在必捷滑雪场玩耍

比赛现场

妙青在晨跑


