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今日威海

城事

224400余余位位冬冬泳泳爱爱好好者者下下海海庆庆新新年年
1月1日为全国冬泳日

本报1月1日讯(见习记者
桑志朋 实习生 曾庆雪 冯文
道 通讯员 张海军) 1月1日
是全国冬泳日，当天上午，在威海
国际海水浴场和幸福门附近海
域，240余位冬泳爱好者相约海
边，用集体冬泳的方式与大海“亲
密接触”，喜迎新年。

新年伊始，熙熙攘攘的冬泳
爱好者和市民齐聚在威海国际海
水浴场附近的健身广场上。天公
作美，1日当天阳光明媚、海风拂
面，广场上彩旗飘飘，市民们纷纷
举起手中的相机合影留念。当天
是第19个全国冬泳日，来自威海
各地八支队伍的100余名冬泳健

儿相聚威海国际海水浴场，他们
摩拳擦掌进行着最后的热身活
动。健儿们一身泳装，在镜头前摆
出各种造型，激情飞扬。

十时许，随着一声哨响，早就
跃跃欲试的爱好者们纵身一跃，
纷纷扎进海水中，高高溅起的浪
花引来岸边围观市民的阵阵欢
呼。不少健儿入水后，不时地变换
泳姿，一会仰泳，一会蝶泳，还有
自由泳，好不痛快。

威海市游泳协会一负责人介
绍，当天风和日丽，水温较高，多
数冬泳爱好者冬泳的时间比往常
要长久一些。加上当天是一年一
度的冬泳日，爱好者们游得分外

地起劲儿，各个充满激情。
镜头切换到幸福门附近海

域，十余名志愿者伴着现场火爆
的音乐，正大秀热舞，为140余名
冬泳爱好者加油助威。体验完冬
泳的爱好者们不顾冬日的寒冷，
聚在一起为全市市民恭贺新年，
并高喊“马年吉祥、马到成功、马
上幸福”等寓意吉祥的词汇，一起
庆祝2014年的到来。

市游泳协会的张主席介绍，
威海拥有广阔的海域，优良的水
质等条件，冬泳可以增强体质、提
高身体抵抗力和免疫力，希望能
有更多的威海市民加入到冬泳的
队伍中来，泳出快乐，泳出健康。

请请根根据据水水温温调调整整冬冬泳泳时时间间
市泳协：一月份海水水温在1℃至2℃左右

本报1月1日讯(见习记者
桑志朋) 除了年龄，水温也是
影响冬泳的重要因素。

“当水温保持在10℃—14℃
时，一般人可以在水中游10—50
分钟；而当水温低于10℃时，游
泳时间就应当受到非常严格的

控制”，威海市游泳协会副主席
张志愿介绍，“对于大多数人来
说，水温在1℃时，游1分钟最佳，
2℃时游2分钟即可，3℃时便可
游3分钟。”在1日当天的冬泳现
场，游泳协会对时间进行了严格
的控制，虽然很多人大呼“没过

够瘾”，但为了安全，工作人员还
是按照规定将冬泳爱好者们

“赶”上岸。
一般来说，威海1月份海水

水温在1至2℃左右，2月份水温
在-2℃至1℃之间，“冬泳爱好者
一定要根据水温把握入水时间，

水温越低，身体体温和热量的恢
复就越慢，冬泳的目的是健身，
不是比谁更能忍受低水温，冬泳
者一定要根据水温调整冬泳时
间，切勿因为水温原因对身体造
成伤害，这样就得不偿失了”，张
志愿嘱咐。

寒冷的冬天，在刺骨的冷
水中畅游一番是考验一个人
体能和毅力的绝佳机会。凛冽
寒风中，敢博三尺浪，绝对够
刺激、够时髦。然而，威海游
泳协会副主席张志愿提醒，冬
泳虽“时髦”，也要讲科学。

张志愿介绍，冬泳的最大
好处是能增强心血管的功能，
常年进行冬泳锻炼的人中，患
动脉硬化、高血压之类的人极

其罕见。然而，冬泳也需要一
副好“身板”，一般人肯定吃
不消，需要正规的训练和长期
的坚持才能练就。

冬泳虽然有很多好处，但
也 并 非 人 人 皆 宜 。“ 一 般 说
来，患有严重器质性疾病如心
脏病、冠心病、肺结核、肝炎、
胃病以及呼吸道疾病的人不
适合冬泳。此外，16岁以下的
少年和70岁以上的老年人由

于身体状况特殊，参加冬泳时
要慎重。”张志愿提醒。

除了控制时间，保证冬泳
安全还有一些注意事项。据介
绍，冬泳爱好者最好在游泳协
会注册，威海市游泳协会下设
许多冬泳队，每个队里都设有
专人负责救护和技术指导，可
提供安全保障。没有参加冬泳
组织的冬泳者最好结伴而行，
互相照顾。

入水前要进行充分的热
身 活 动 ，入 水 时 要“ 循 序 渐
进”，使身体逐渐适应水温，
切忌猛然入水。游泳过程中，
要小心避开水中冰块和水下
异物，一旦被冰块或异物划
伤，要立即上岸接受救治。出
水后，最好能及时淋浴或擦干
身体，并注意穿衣保暖。

见习记者 桑志朋
实习生 曾庆雪

8833岁岁老老人人冬冬泳泳 丝丝毫毫不不逊逊年年轻轻人人
本报 1月 1日讯 (见习记者

桑志朋 实习生 冯文道)
在当天的庆祝冬泳日活动

中，年龄最大的是83岁的李宏
孝老人。李老参与并爱上冬泳
已经整整十年的时间。当日，
李老参加完冬泳，又跨上自行
车，绕着路边转了几圈，精神
头儿丝毫不逊年轻人。

李老介绍，自己第一次接
触冬泳是在73岁那年，“儿子
是冬泳爱好者，冬泳了好几
年，每次泳游完都会鼓励我也
参加冬游。”终于，在儿子的说

服下，李宏孝开始了第一次冬
泳。“开始没什么感觉，游了二
十多天后，睡眠明显有了改
善，每天晚上睡得真香”，李老
笑着说。

见困扰自己良久的失眠有
所改善，李老逐渐喜欢上了冬
泳。因为老伴的身体不好，因
此李老每天早上三点半左右起
床，在海港公园附近海域冬
泳，五点多回家，再照顾老伴
的饮食起居，“游习惯了，不游
身体反而不舒服”。

1日上午十点左右，李老骑

着自行车赶到现场。没有多余
的话，换好衣服他就跳进了海
里，尽情凫游，矫健的泳姿丝毫
让人看不出这已经是耄耋之年
的老人。几分钟以后，老人敏捷
地返回岸上，大桶凉水清洗身
体以后，老人穿上了衣服。

虽然已经83岁，但李宏孝
一点也不服老。上岸后还没喘
几口气的功夫，李老又跨上自
行车，绕着路边转了几圈，一
脸自豪的微笑，丝毫不逊年轻
人，引得周围的市民纷纷为老
人拍手叫好。

环翠区冬泳爱好者庆祝冬泳日，并恭贺新年。见习记者 桑志朋 摄

浪拍花絮

贴心提醒

最大容量全室
内变压器送电

本报1月1日讯(记者 许君
丽 通讯员 许春华 ) 日前，
220千伏涝台变电站增容的#2变
压器一次送电成功，该站两台主
变均是全室内式变压器，本次工
程#2变压器增容为15万千伏安，
是威海电网最大容量的全室内变
压器。

涝台变电站位于高区，承担
着威海市区以及高区的大部分用
电负荷，本次工程增容了7万千
伏安，极大地满足了城区经济发
展的电力需求。

此项工程从2013年11月18
日开工，将原来容量为12万千伏
安的变压器更换成容量为15万
千伏安的新变压器，大大提高该
站的承载力和稳定性。

冬冬泳泳有有益益身身心心 但但并并非非人人人人适适合合

注意事项

原创词曲评选

市体育局获奖

本报1月1日讯(见习记者
桑志朋 实习生 曾庆雪) 日
前，威海市第三届优秀原创歌曲、
歌词评选活动圆满结束。威海市
体育局荣获原创歌曲三等奖和优
秀奖两项荣誉。

本次比赛由中共威海市委宣
传部、威海市文学艺术界联合会
等部门联合举办，共收到原创歌
曲66首、歌词62首。市体育局获
奖的两首歌曲为《幸福就在心中》
和《我爱中华》，两首歌曲的作词
人均为原所强。

市体育局获奖“功臣”原所
强，是威海市音乐家协会会员，代
表作有《忠诚》、《我爱中华》、《港
湾》、《和成功握手》等二十余首歌
曲。

原所强表示，威海是一片充
满希望的土地，有优美的自然环
境、良好的气候条件，更有善良朴
实的人民。作为土生土长的威海
人，对家乡的无比热爱是创作的
动力和不竭的源泉。2011年，在
进行了大量文学创作的基础上，
原所强毅然转入歌词创作。

“特别是作为体育人，看到并
亲身经历帆船赛和铁三赛等国际
品牌赛事在威海市成功举办，内
心的创作热情即然爆发，一发而
不能收。”原所强笑着表示，“下一
步，我将更加注重精品打造，创作
更好的作品，争取走入威海春晚
等市级以上专题晚会。”

截至2013年底，威海市私营
企业发展到3 . 05万户，比2012年
同 期 增 加 2 4 0 0 户 ，同 比 增 长
8 . 59%，注册资金911 . 27亿元，同
比增长达20 . 77%。

2013年，威海市中小企业局
建设立九大服务窗口。

记者 李孟霏
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