
2025.12.10 星期三

13

统筹：赵媛 责编：白伟 雷小霞 校对：和亮 程晓云 联系电话：8222318

“银龄九九”公众号

85岁的冯德升老人在享受冬泳乐趣

本报讯 （记者 周利芳 文/摄）为进一
步服务老年读者，让更多长者的智慧与故事被
看见、被传承，12 月 4 日，山西省图书馆与太原
日报社《银龄专刊》工作室共同启动“岁月如
歌·我的银龄故事”主题征文活动，面向全省老
年朋友征集原创文章，搭建展现银龄风采的文
化平台。

本次征文以“传老年之声、解老年之忧、做老
年之友”为宗旨，鼓励老年朋友围绕四大主题撰
稿：一是个人奋斗与职业经历，折射时代变迁中
的流金岁月；二是退休生活中的兴致雅趣，如书
画、摄影、园艺等生活之美；三是家族家训与家风

故事，传递代代相传的精神财富；四是对当下生
活的热爱与生命体悟，展现新时代长者的“桑榆
情怀”。征文需为真实原创，文体以散文、随笔、
记叙文为主，字数控制在 1000字以内。

投稿者需在文章末尾注明真实姓名、联系
电话及通讯地址，电子版请发送至电子邮箱
sxlibxctg@163.com，手稿可联系山西省图书馆报
刊阅览室工作人员提交。目前，征文海报已在山
西省图书馆报刊阅览室张贴。征文将在太原晚
报《银龄专刊》刊登，并同步在山西省图书馆微信
公众号转发，刊登的作者将获山西省图书馆颁发
的收录纪念证书及精美礼品一份。

《银龄专刊》携手省图

诚邀老年读者执笔抒怀

在江阳社区，85岁的老人冯德升早已是远
近闻名的“传奇人物”。寒冬腊月，别人包裹得
厚厚的仍觉冷风刺骨，他却从不戴帽子、围巾，每
天坚持锻炼，每年坚持冬泳，15年来从未间断。
岁月沉淀出他一副红润面庞和堪比年轻人的硬
朗体魄，他用坚持与热爱，书写自己的传奇。

热爱运动 锻炼体能

冯德升对运动一直情有独钟，从电力系统
退休后，他一头扎进运动的世界，跑步、健身成
了日常标配。

68岁那年，他做出一个大胆决定——和几
位骑行爱好者结伴，从太原出发骑行游全国。
一辆普通单车、一个简单行囊，他们一路顶风冒
雨，去过天津、日照，还曾去过河南，有时穿行大

道，有时骑行在崎岖山路。沿途路人看见这位
花甲老人，纷纷投来敬佩的目光，有人主动上前
打听，有人竖起大拇指点赞，他总是笑着回应，
继续朝着下一段路程出发。这段跨越千里的骑
行，不仅磨砺了他坚韧的意志，更练出扎实的体
能，为日后坚持冬泳打下基础。

初尝冬泳 记忆犹新

与冬泳结缘，源于一次邂逅，成就了延续 15
年的坚守。2010年的冬天，冯德升偶然看到冬泳
爱好者顶着寒风跃入水中，好奇心瞬间被点燃。

“当时只觉得新鲜又有挑战，想着自己身体底子
还行，也想试试。”回忆起第一次冬泳的经历，他
至今记忆犹新——下水前冻得浑身哆嗦，下水后
冰冷的河水瞬间包裹全身，仅游了 20米便赶紧
上岸，整个人冻得发麻，好一会儿才缓过劲儿来，
可那份挑战自我后的畅快，却让他深深着迷。

岁月流转 从未间断

为适应冬泳，冯德升从夏泳开始练起，一步
步过渡到秋泳，慢慢打磨自己的抗寒能力和水
性，每一步都充满挑战，却从未让他萌生退意。

12月 1日，户外温度达到零下 2.4摄氏度，
记者跟随冯德升来到位于金滩大桥附近的罗汉
营冬泳基地，简单热身活动筋骨后，他便缓缓入
水，四肢协调舒展，像一条灵活的鱼在水中游

动，水面上划出一圈圈涟漪。一两分钟后，他迅
速上岸，立刻做俯卧撑、仰卧起坐等，用运动产
生的热量驱散寒气。

冬泳已成为冯德升生活中的一部分，每天虽
然下水仅游一两分钟，却贵在日复一日的坚持，
即便是大年初一，他也会准时赴约，从未间断。

贵在坚持 强壮身体

15年坚持冬泳，给冯德升的身体带来了惊
人的变化：曾经一到冬天就反复发作的冻疮，竟
然彻底痊愈；免疫力也大幅增强，一年到头鲜有
感冒，零下十几摄氏度的寒冬出门，依旧一身轻
便装束，有着“钢铁般的体质”。如今的他，除了
轻微听力下降，身体状况远超同龄人，皮肤有弹
性，脸上几乎看不到老年斑，精神头十足，熟人
都笑着称他是“逆生长”。平日里，他既能自己
买菜、做饭，还能坐地铁辗转十几公里，到儿女
家帮忙做家务，日子过得充实又惬意。

85岁的冯德升，用 15年的冬泳诠释着对生
活的热爱，用运动对抗岁月，不仅温暖了自己的
时光，更向身边人传递着满满的正能量。他用
行动证明：年龄从来不是限
制，只要心怀热爱、执着坚
守，便能在岁月里活出属于
自己的从容与精彩。

记者 李晓琳
见习记者 高小文 文/摄

85岁冯德升：冬泳十五年 练就好身板

冯德升冬泳上岸后做热身运动
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