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! ! ! ! !"#$年上海国际马拉松比赛
将于 #!月 #日举行，上海市公安
局将在比赛当天对部分道路采取
临时交通管制措施。
部分道路分时段封闭
! !" 月 ! 日 # 时 $% 分至 &

时 $%分

中山东一路双向 %外白渡桥&

新开河路'、滇池路双向%中山东一
路&四川中路(、北京东路双向%中山
东一路&四川中路(、南京东路双向
%中山东一路&四川中路(、南苏州路
双向%中山东一路&四川中路(禁止
机动车通行

! !"月 !日 &时至 &时 '#分

延安高架江西路下匝道实施

临时关闭措施%进入外滩隧道车辆
允许通行(，延安东路双向%中山东
一路&四川中路( 禁止机动车和非
机动车辆通行

! !"月 !日 &时至 (时 $%分

延安高架华山路下匝道实施
临时关闭措施

! !"月 !日 &时 !#分至 )时

南北高架淮海路下匝道实施
临时关闭措施

! !"月!日&时至!$时$%分

中山东一路&金陵东路&河南
南路&南京东路&湖北路&九江路&

南京西路&华山路&常熟路&淮海中
路&西藏南路%半程延伸至高雄路&

制造局路&龙华东路&日晖东路&龙

华中路&龙华路&龙华西路&中山南
二路&上海体育场 #) 号门(&龙华
东路&半淞园路&外马路%毛家园路
折返(&外马路&半淞园路&苗江路&

龙华东路&日晖东路&龙华中路&宛
平南路&云锦路&丰谷路&龙腾大
道&瑞宁路&%江滨路折返 (&瑞宁
路&龙腾大道&龙水南路&%云锦路
折返(&龙腾大道&龙耀路&%云锦路
折返(&龙腾大道&丰谷路&云锦路&

宛平南路&龙华路&龙华西路&中山
南二路&上海体育场 %#) 号门(沿
线，在运动员临近时实施交通管控
措施。
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! ! ! !马拉松曾是健康运动的表征!

在希腊人看来"马拉松比赛更是奥

运会的#灵魂$% 然而"几次小概率

的猝死事件发生"曾一度让国内舆

论对马拉松望而却步"甚至有了妖

魔化倾向! 中小学校取消长跑"这

本质其实是一种因噎废食的选择"

更在渐次折损其基本价值!

相较于运动本身的积极意义"

意外毕竟是小概率可控的风险!即

便在历史更悠久的英国伦敦马拉

松中"一项数据显示"自从 !"#!年

赛事创办以来" 已经有 !!名跑手

不幸去世" 而另一项统计则显示"

马拉松比赛中选手猝死的概率为

每 !$万人中 $%#人!

与比赛时发生意外相比"我们

生活中的危险更多"猝死事件应该

提醒我们更好地关注运动健康!

马拉松运动是一项挑战人体

生命极限的运动"运动意外情况难

以完全避免" 掌握科学的方法"可

以将比赛危险降低到最小程度"享

受快乐远离危险"用严谨的科学态

度对待马拉松运动"才能让这项历

史悠久的体育运动焕发出持续不

断的青春活力! 厉苒苒

! ! ! !足球和跑步哪项更
危险？“血肉横飞”的拳击
运动和温文尔雅的高尔
夫哪个死亡率更高？答案
与我们的“正常思维”背
道而驰。近年越来越多的
跑步猝死案例不由得让
我们相信———危险，往往
来自看不见的角落。
本周日，上海国际马

拉松赛就将开跑。当组委
会发出比女朋友还贴心、
比老妈还絮叨的“短信提
示”时，你应该知道，全世
界的马拉松组织者们有
各种担心。赛前，本报记
者特别采访了上海体质
研究与健康指导中心主
任刘欣，让他谈谈马拉松
比赛中的注意事项———
健康跑“马”，远离危险。

! ! ! !! 疑问$谁能参加马拉松&

“参加马拉松的，一定要经过相
关训练和检查。”刘欣指出，因为这
并非是一个普通的健身项目。
在广州马拉松赛的《报名须知》

中，有这样的提示：“马拉松是一项
高负荷大强度长距离的竞技运动，
也是一项高风险的竞技项目，对参
赛者身体状况有较高的要求，参赛
者应身体健康，有长期参加跑步锻
炼或训练的基础。广州马拉松赛组
委会要求每一位参赛者在赛前去相
应医疗机构进行体检。”同样，在上
海马拉松赛和北京马拉松赛的《报
名须知》上，也有相似的文字。
因此，马拉松运动员首先要做

医学检查。刘欣说，其次，马拉松运
动员应当去专门医疗机构做心脏负
荷实验，也就是在实验室的环境里，
模拟现场跑步的情况，做运动心电
图，以排除心肌炎、心律不齐等各种
隐患。

事实上，从比赛前一周起，上海
国际马拉松组委会已陆续向所有参
赛选手发送量力而行、因人而异等
提示短信。

! 疑问$跑马拉松前要注意哪

些饮食健康&

一般的人体能量系统，不足以
应付高强度的跑步。因此，训练阶
段，要科学补充碳水化合物，存储足
够的糖分。
临近比赛，补充蛋白质已经无

济于事，但是摄取碳水化合物还是
很有必要的。

富含碳水化合物谷物包括面
包、米饭、玉米、燕麦、馒头等。

富含碳水化合物蔬果包括西
瓜、香蕉、葡萄、胡萝卜等。

比赛前早餐建议食用一个面
包、小半瓶牛奶、鸡蛋一个，忌油腻
食品，也不能把巧克力当早饭补充
体能，那样可能会在跑马拉松途中
昏迷。

赛前篇

赛中篇
! ! ! !! 疑问$&$公里'半程全程哪

个更危险&

许多人以为，半程马拉松应该
比全程马拉松危险系数低，#*公里
跑则比半程马拉松危险系数低。其
实，这是一个误区。
无论跑多久多远，若超过了自

身能量代谢的极限，就会发生危险。
刘欣解释说：“普通人体内的肝糖原
和肌糖原，合起来有 )**克左右。维
持到 +*分钟以后，基本耗尽。当身
体里存储的能源物质代谢发生巨大
变化时，就会有各种不适感觉。对普
通人而言，在跑到 #*公里的时候，
基本就达到极限了。”每个人都有自
己的转折点，无论你是在 #!公里，
还是 #*公里，在克服了难点之后，
跑步将变得越来越快乐。

! 疑问$终点线是(最危险的

地方$ ' 为何猝死惨剧屡屡发生在

&$公里终点线上&

马拉松的终点线，是跑步者最
欢欣雀跃的地方，可它也是最危险
的地方。
相比全程和半程马拉松，参加

#*公里跑的不少是没有经验的跑
步者。在终点线前进行冲刺，当脑海
中充满胜利喜悦，很有可能忽视身
体不适带来的警报。“对成绩有一定
要求，但心肺功能达不到如此高度
的人是最危险的。”
专家提醒：每个跑马拉松的人

都要有自己的跑步节奏，决不要攀
比他人速度，适用自己的才是最好
的。当跑步中遇到“难受”的时候，放
慢跑速调节呼吸或行走 !—$分钟
即可缓解。如果仍然很难受，最好放
弃比赛，咬牙坚持可能是危险的。
在马拉松跑道上，坚持不一定是

胜利。最聪明的做法是，立即停下来，
然后告诉自己，“我在一生中已经参
加了一次马拉松，我已经足够伟大。”

! ! ! !疑问$比赛后怎么保养身体&

比赛之后不能马上让热气腾腾
的全身迅速冷却下来，适当地进行
#*至 !*分钟慢跑，会有效帮助你
解除疲劳感，渐渐地舒缓身体高节

奏。及时保温、补水、补充蛋白质和
碳水化合物，按摩腿部肌肉，排除积
攒的乳酸。比赛当天可以洗温水澡，
但是切忌不能蒸桑拿。
本报记者 厉苒苒 实习生 沈佳灵

赛后篇

交通管制公告

享受快乐远离危险
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