
冬泳锻炼要讲科学
陈炜告诉记者，尽管冬泳的益处多多，但是

不能盲目参加，应该科学冬泳。准备活动就是

其中一个重要的环节，如活动关节，用水揉擦皮

肤，直至发红方可入水。冬泳的时间最好选择

在上午 10 时至下午 3 时左右，在水中游泳的时

间，以 14 度水温为基准，一般可游泳 14 分钟左

右，以后水温每降低 1 度相应减少 1 分钟冬泳的

时间，也就是到 1 度左右的水温时只冬泳 1 分钟

左右，耐寒能力较差的人还要再减少一些在水

中冬泳时间。

1. 坚 持 慢 游 ，适 可 而 止 是 冬 泳 的 基 本 常

识。虽然游泳是竞技体育，但冬泳却是养生性

运动，也就是说它不适合激烈的竞赛。当人体

进入寒冷的水中后，表皮血液快速收缩到心脏，

使心脏受到很大的压力。如果这时快速游泳，

会使急速跳动的心脏更加快速地运转。心脏承

受达到一定的限制，会使一些冬泳者感到头晕、

心脏不舒服。

2.要因人而异，不同的人冬泳的时间应因气

温、水温和人的体质而异，不可呈强攀比。如果

游得过猛、时间过长，上岸后全身麻木、冷颤不

止，极易损伤人体器官，对身体造成伤害。

3.要持之以恒，参加冬泳的人最好一年四季

都坚持进行“冷水浴”的锻炼。冷水浴的温度一

般在摄氏10~20度，初次冷水浴的水温不应低于

10度，最好从20~22度开始，每次降1~2度，直至

水温和室温一致，最低降至 10 度。在冷水里呆

的时间，可以由最初的 3~5 分钟增至 10 分钟，以

不超过15分钟和不产生第二次寒颤为限。

如果从秋季就一直坚持不懈，等身体对冷水

的刺激有了一定的适应能力之后，就便于向刺激

强度更大的冬季冷水浴过渡了。当然。如果从

夏秋开始就一直在江河中畅游，对大自然的寒冷

变化会更加适应，更有利于冬泳锻炼。

陈炜特别提醒冬泳爱好者，人的体质千差万

别，在冬泳中要量力而行。例如，体弱者、高血

压、冠心病及糖尿病患者、过敏性体质者等人群

最好在专业人士的指导下进行冬泳，尤其要注意

控制运动量。同时，一定要做好安全措施，带好

跟屁虫（救生浮球）等安全装备，再开始运动。

此外，冷水浴锻炼不能三天打鱼、两天晒网，

要有坚强的毅力，不使其间断。否则，由于

身体一时不适，反而会使身体得病。
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冬练三九，冬泳健身正当时
进入冬季，冬泳以其独有的运动环境、富有挑战性的运动形式，吸引了大批挑战自我的勇敢者。

提起冬泳，很多人容易陷入某种误区，认为冬泳只适合少数人，而且是北方人的专利。实际上在隆冬季节，南方的水温也接近了冰点，尤其对于合肥市民来

说，冬泳其实是一项非常好的健身运动。那么，冬泳需要注意些什么呢？冬泳锻炼有哪些误区？为此，记者采访了省国民体质监测中心主任陈炜。 □ 记者 江锐

冬泳健身好处多多
俗话说得好：“冬练三九，夏练三伏。”冬泳

被誉为“勇敢者的运动”，正在越来越多地为市

民所接受。研究证明，经常参加冬泳锻炼，具

有明显的强身健体、抗衰延寿作用。

老家在望江的祝韦今年 37 岁，从小在江

边长大的她养成了游泳的习惯。“天气暖和的

时候，我喜欢在室外游泳，尤其一到周末，就

会和朋友相约去游泳，既愉悦心情，又锻炼身

体。”祝韦说。一开始，由于冬季气温寒冷，祝

韦和朋友一起在家附近的游泳馆办了按次数

收费的游泳卡，偶尔在下班之后抽空去游个

3000 米。但是习惯了在室外游泳的她，不太

习惯室内封闭的游泳池。于是，祝韦开始尝

试冬泳锻炼。

说起冬泳的好处，祝韦滔滔不绝：“人体和

冷水的差距非常大，我们的身体会受到非常强

烈的刺激，这样对于我们身体血液的循环有加

速的作用；同时对于我们新陈代谢的速度也有

加快的作用。”她还介绍，冬天游泳对于我们的

心脏和肺部功能都有所锻炼的效果，可以防治

大多数和心血管有关的疾病。此外，由于冬天

水温的寒冷，人体在水中会消耗大量的热量，

消化能力也会有所加快。冬天游泳还可以帮

助改善皮肤状况，皮肤受到冷水的强烈刺激，

皮肤下的血管会进行剧烈的收缩，加快血液循

环的速度。

陈炜介绍，国家体育总局游泳中心公布的

一项数据显示：目前，我国冬泳会员人数近 20

万，全国冬泳爱好者几十万，并有逐年增多的

趋势。近些年来，医学界有人把冬泳作为一种

医治慢性病的手段，诸如镇静、镇痛、镇咳、利

尿作用等。有研究表明，冬泳能够促使血液循

环和新陈代谢加快，有利于体内废物和毒素排

出体外。同时，人体内各种器官得到合理锻

炼，除能增强机体免疫力外，还可以增强心、肺

功能，提高神经内分泌的调节作用，活跃微循

环。经常冬泳的人不易患感冒，对功能性心血

管病、慢性支气管炎、胃肠病、哮喘等也有一定

的抑制作用。

冬泳锻炼注意误区
不过在陈炜看来，安全冬泳并不简单，有

许多注意事项，尤其要注意冬泳锻炼中的一些

误区。

1.冬泳爱好者不怕冷

人们经常误认为冬泳运动者不怕冷、不感

冒、不易受寒，这绝对是一种错误的解读。冬季

人体全身裸露在寒风冷水之中，寒气早已在不知

不觉中潜入了体内，防护措施不当易使运动者身

体受寒。所以，冬泳运动最重要的就是要在整个

运动中讲求科学锻炼、持之以恒，防止受寒患病。

2.练习冬泳可以治疗高血压

长期以来流传着“冬泳运动如心血管体操”

的说法，对高血压有一定的治疗效果。实际上，

冬泳运动参与者常易发生中风。如果高血压患

者抱着治疗的目的参加冬泳运动，在运动中血管

受到超强的冷水刺激，人体血管舒张、收缩的频

率和振幅就会骤然增大，大大超出正常人水平，

这对高血压患者来讲是非常危险和致命的。

3.游的时间越长越能锻炼身体

冬泳时要注意随水温的变化调节运动量，即

使是经常参加冬泳锻炼的人也要做到这一点。

水温在 10℃左右，可以游 400 米甚至 500 米，但

不要超过 20 分钟，这是健康人接近极限运动量

的数值，游 200 米左右最合适；如果水温在 10℃

以下，体质一般的人游100米或2至3分钟即可；

水温在 5℃左右，对大多数冬泳者来说游 1 至 2

分钟为好。

4.冬泳后马上洗热水澡

冬泳后应注意保暖，并立即运动以恢复体

温。上岸后，应用干毛巾擦干身体，直到身体发

红为止。然后，迅速穿好衣服，慢跑或原地跳动，

直到体温基本恢复。冬泳后切忌马上进入高温

房间、烤火或者洗热水澡。

5.饭后锻炼效果佳

有些冬泳者认为，吃饱了去冬泳比较有劲，

也会有更多热量，其实这种做法并不科学。消化

器官对温度的反应很敏感，热刺激可以引起消化

器官兴奋，冷刺激则起到抑制作用，吃饱后立即

冬泳影响消化吸收，容易引起急性胃炎等消化系

统疾病。而饭前冬泳，脂肪细胞内尚无新的脂肪

酸进入，通过运动比较容易将其“动员”出来转化

为热量消耗掉，效果最好。


