
强睡眠质量高 少感冒他们是意志

力非常坚强的特殊群体。

但是也有另一种例子一位男士李

某70岁 从6 5岁开始冬泳。安静血压

1 93／1 08毫米汞柱心电图显示心肌有缺

血的病况医生建议他不参加冬泳但

是他自我感觉良好仍坚持冬泳。一次

他在摄氏4度的水中游4分钟起来后心

前区激烈疼痛被诊断为心肌梗塞住院

抢救。与前一位老者最大的区别在于一

个是年轻的时候就冬津有几十年的冬

泳史 而老李则是已经惠有高血压病

心脏病的情况下从老年才开始冬泳还

不听从医生的劝告。

冬泳激烈下降的温度或温差引起机

体的应激反应 对高血压病患者是恶’性

刺激没有异议患者经常处于高度应激

状态对健康不利。人体极限值摄氏雩

下10～20度只能活10～1 5分钟而O～5

度时可laj45分钟。因为鞔们生命代谢的

环境是摄氏36～37度体温降至定低

时代谢蠢乱将导致生命终止。有专家

观察一组^先在桑拿浴{温度在疆氏

70～90度) 后进^冰水中(撮氏0度)

数丹钟其血中的1肾上腺素浓度比正常

人高了两倍血压明显升高。还有一组

人直接从常温C摄氏20度l进入冰水

中血压也升高但幅度稍小。人体对于

低温变化的即刻反应是强烈而一致的

但长期慢性的作用因人而异。

安全第一位已经参加冬泳的人还

要经常作健康体检如果出现，b脑器质

性疾病急慢性传染病精神障碍体

质过弱 以及妇女经期等要绝对禁止。

目前参加冬泳的人主要以老年人为多．

他们是1女病的高发人群因此除了每年

的常规体检外车泳开始之前中和后

必须经常测量血压 I脉搏I心率体

温心电固。原有疾病的应该密切在医

师指导下用药。要随年龄的增加减少冬

、泳的时间和发数。高龄者最好逐渐停止

冬泳改为冷水浴其作用相同。国

背景2006年7月27日 王剐义挑战北极冰海。他从处于炎热夏季的挪威北角北纬

71。11’08“处的巴伦支海下水在8。C的海水中与巨演狂涌搏斗T58分35秒创造

了在北极海域此纬度此种海况游泳时间最长的记录。期间他曾出现双腿痉挛，呼碾

困难．经过1小时救护．脱离了危险。

王刚义
和他的“冬泳四定律”
文大连理工大学管理学院教授王剐义编辑薛原

刚义定律

系统训练．寒水中生存时间可

提升数倍

我不是什么奇人 也没有特异功

能．在去南极之前冬、泳的经历不过2

年。冬泳前我患有严重的胃病胃下

垂脐下三指．患有关节炎神经衰弱

经常感冒。我投八冬泳训练不只是爱

好和锻炼身体 更主要的是探索科学的

训练方法和提升抗寒极限的能力。

当人突然进八冷水踪了受到冷

；十击外冷麻痹(或称低温症)也是

最严酷的杀手。冰冷的海水从^体中吸

走了比冷空气大20多倍的热量 而头顶

百会穴的散热量又是人体平均散热量的6

倍。在冰冷的水中通过冷热交换心脏

的动力逐渐降低当人的体温降至35℃

以下时就缺少了体内蛋白酶分解温度

条件造成动作失调疲倦记忆功能

和辨向能力逐渐消失 即处于低温昏迷

(冷麻痹l状态，如体温进一步下降

降至31 C以下时园大脑高度缺氧人

就会失去知觉肌肉僵硬替代发颤眼

球的瞳孔开始扩大心跳变得不规律而

且非常微弱脉搏几乎查不出来。当体

温降至26 C以下时已近死亡。所以

以耐麻痹的神经平和的心理素质去适

应冷；十击用训练有素的心理和身体素

质来抵抗和缓解冷麻痹便是通过冬泳

增强人体抗寒极限的根本目的。

冬泳是从秋季开始的我每天至少游

1小时一周水温约下降1 C 身体逐渐适

应在0"C的冰水中也可以游1小时2000

米。如冬泳间断几天经过4天的冰水训

练也可以使神经和身体适应。

我靠日复一日的科学训练靠顽强

的吃苦精神历经700多天的冬泳训练

胃病关节炎等病都好了 不再感冒
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冬泳遇到的第一个问题是

“冷”，37℃的人体瞬间进

入0℃的海水。哪能不冷?冬

泳首先面对的是心理问题。心

理研究表明：影响低温生存时

间的心理因素占80％，而生物

力学因素只占20％。未经训练

的人入水后．突然受到“冷冲

击”．产生极度恐惧感，本能

地加剧呼吸，频率达正常呼嗳

的5～10倍，并且无规则地盲

目挣扎，消耗大量热能，结果

导致痉挛而失去抗争能力，或

由于呛水而溺死。

精力旺盛．体力过^获得了惊人的抗

寒能力创造出在8 c水温的大海中破冰

畅游30分在南极1 4℃冰海中邀游51分

42秒1 7的纪隶。实践证明．足幕经过系

统训练和持久锻炼使体肉产生较强的

抗寒蛋白 增强内循环谓控能力保持

心脏健壮的跳动聃能．挑战者均可突破

人体低温。禁区。．

刚义定律：

信心加般力产生精抻力量．是

提升人体抗寒极限的首要因素

冬泳遇到的第一个问题是一冷。

37℃的人体瞬间进／k．O℃的海水热量被

迅速吸走哪能不冷，实际上冬泺者是

冷而不怕乐而为之说明能舌冬泳首

先反映的是心理问题心理上怕冷的^

是经不住寒冷考验的。心理研究表聃：

影响低温生存时间的心理因素占80％

而生物力学因素只占20％。未经训练的

人^水后突然受到’冷冲击’ 产生

极度融惧感本能地加剧呼吸频率迭

正常呼吸的5—10倍并且无规则地宙目

挣扎消耗大量热能结果导致痉挛而

失去抗争能力或由于呛水而溺死。

我冰泳成功的要诀是有明确的奋

斗目标．必胜的信心和顽强的牧力 始

终保持着义无反顾的决心及平常的心

窖可以产生出超常的精神力量。在畅

游南极。长城湾一途中面对身旁惊现

攻击力很强的海豹我能平静地埋头水

中 “只要腱还在最便继续游‘ 在

快到迭岸边时 口肢麻木神志恍惚

但数推开救援^员递来的撑杆硬是以

惊人的彀力 坚持游向岸边在最后10

米竟艳费了2分耗尽了体力到达了

目的地创造了极珍贵的51分42秒1 7的

世界纪录。
1 974年亚运会800米和j 500米游泳

冠军韩国民族英雄赵五连浑有感艟地

说 1游’泳不是镊难的运动但在很冷

的水中坚持下去是很不容易的．过去认

为只有通过增加脂肪才能抵御寒冷现

在通过芏先生冬游汉江我认识到用某

种精神的力量也能选到目的。”

口圈
抢救低温症人员切忌任其昏

睡．要唤醒他．不断按摩和拍打周

身．持续时间应等于或大干水中浸

泡的时间

在施行抢救过程中 面临莆三个不

可忽祝的情况：

c1)当被营救的』、看到救生船靠近

或当脚踩上陆地的时刻 突然感到“我

可活了I一。我胜利了I。结果支撑

他活下去和再拼搏的信念和意志突然消

失导致肾上腺激素以及血压骓降心

脏停跳。

(2)在冰术游泳过程中 身体周围

亦的压力让血液流向心脏并在体内报荚

部位完成循环。当』、从水中被垂直载起

后身体周围的压力突然消失血液流

向四肢造威心脏供血不足可能会导致

心脏骤停而死亡。因此对于那些体温

过低的遇难者应该被水平救起为好，

(3)由于伤者处于冻伤麻痹状

态．体温继续在向深屡下降仍柬脱离

危险。

200t年1月1日我在大连开发区南

砣子海边澜试时硬是以超人的彀力在

水中坚持了48分 当我踉跛跄跄地走上

了岸被搀扶着进^了更衣室肘体温

只有35℃ 神志模辅语言不清 关节

佃硬极度虚弱处于冷麻痹状态。当

时．有位具有丰富浩疗冻伤经验的军

医 组织了有条不紊的抢救。先脱下给

我刚穿好的防寒服让人们一起对我进

行周身按摩和拍打并不停地大声地叫

喊我的名字 用我最熟悉的话言刺激

我绝不让我睡着。同时给我喝了一些

温姜糖水补充热量经过48分的物理

方式救护人们终于将我从死亡线上救

了回来。据组织冬渌横渡白令海峡的俄

罗斯朋友介绍他们在抢救中采用人体

前后轮流搂抱用活人体温和心跳声采

帮助其恢复还可以用吹风机热风局部

吹冻僵人的前胸和后背心脏部位或给冻

僵的人吸氧恢复效果也很明显。

雕叟定律：LJ

对冰泳后大脑高度缺氧出现的

精神，心理障碍妻在两个月内殛

时进行治疗

人们往往忽视被救活后的^精神和

心理的治疗。我在几次危险挑战后都

不同程度出现了忧郁症状．我的体会

是极限状态下低温缺氧会造威特神和

心理障碍在两个月内及时积极治疗

可以藏少后遗症。治疗的方法主要是自

我和社会心理治疗严重的应配合精神

药物治疗。否则就会出现精神疾病

重者可能出现自杀或犯罪倾向。凹
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