
权
威
发
布

综
合
新
闻

综
合
新
闻

05
2023年12月8日

星期五

□主编：杨 波

□编辑：李天戈

□美编：刘俣杉

2382258

相约巴人故里，乐跑

红色达州。达州银行·

2023达州巴人故里马拉

松暨“跑遍四川”·达州站

将于 12 月 10 日鸣枪开

跑。组委会建议跑手在出

发前，请仔细阅读以下内

容！

本报讯 （达州日报社全媒体记者
向也） 近日，达城市民李先生致电本报
民生热线 2382258反映，达城西外紫荆花
公园简介牌让人看不懂。简介中，标示
面积单位的平方米符号竟被方框替代。
对此有市民评价：“做标识牌的师傅和公
园管理部门也太粗心了！”

“这个错误这么明显，占地面积应该
是平方米嘛。”李先生认为，这些错误说明

标识牌制作方和公园管理部门非常粗
心。有市民则表示，这不只是粗心问题，
而是态度问题。

随后，记者将此情况告知了公园所在
的凤西街道办新锦社区。社区一负责人
表示，他们将马上安排工作人员前往查
看，然后找到制作简介牌的责任单位，尽
快将错误改正。

掌上达州

了解更多达
州本土资讯，请扫
描二维码，关注掌
上达州APP。

马拉松是一项挑战人体生理极限、长
距离、高负荷、高强度的竞技运动，也是一
项高风险的竞技项目，顺利完赛并非易事，
对参赛者的身体状况也有较高要求，同时
也需要科学训练和其他方面的准备。

体检：了解身体底线别自不量力

马拉松赛必须在医务监督的基础上进
行，确保参赛者身体健康，也能有效地防止
意外事故的发生。参赛者应当首先进行严
格的身体全面检查，身体合格后才能报
名。专家建议，凡患有肝炎、心脏病、高血
压、糖尿病及其他不适宜参加马拉松赛病
症的人，不要参加比赛。暂时患病：如感
冒、发烧、心动过速、过度疲劳、心脏有病理
性杂音、心电图有异常或外伤未愈等情况
的人，也不能参加比赛。

热身：充分热身可避免意外损伤

马拉松运动是一项长距离有氧运动，
比赛前必须刺激运动中枢神经的兴奋灶，
使身体各系统、器官（肌肉、血液系统、呼吸
系统、运动系统）之间建立一定的协调性，
而这一切必须通过循序渐进的准备活动
才能达到。通过准备活动，使人体体温升
高，提高肌肉的协调性、伸展性和弹性，从
而降低肌肉的粘滞性。因此，只有做好充
分的准备活动，才能更好地进入运动状态，
避免运动损伤和意外的发生。

心理：紧张情绪会加快消耗体力

有些人参加马拉松比赛难免会产生
一些不必要的紧张，造成神经能量和体力
消耗过大，到比赛时就容易疲劳，从而影
响比赛的发挥和成绩。消除赛前的紧张
情绪一般可采用转移兴奋点的方法，可以
在赛前进行一些其他有益身心健康的比
较平静、舒缓的活动。

装备：选择什么样的鞋子好呢？

应当选择专业跑鞋，鞋内的海绵最好
是泡沫橡胶材质，这种鞋具有较好的缓冲
性和保护作用，使脚掌不易疲劳，减小受

伤的可能性。其次，要选择适宜的鞋号，
最好穿八成新的跑鞋，脚对这样的鞋已经
适应，不易磨脚，鞋的弹性也比较柔软。

比赛中岔气怎么办？

岔气在医学上称之为“呼吸肌痉挛”，
多发生在右下肋部，在运动停止后疼痛会
缓解。岔气大都因大运动量活动前准备
不足，肌肉运动所需氧气和营养无法在短
时供应。另一方面，跑步时呼吸频率太
快，深度不够，也易使呼吸肌连续过急收
缩，长时间得不到放松，进而引发岔气。

防止岔气除做好准备活动，还需要掌
握正确的呼吸方法。专家指出，出现岔气
并不一定要立刻停止运动，可降低速度，
放慢呼吸频率，加深呼吸幅度，坚持一段
时间后大多数岔气症状会自然缓解。如
果岔气疼痛严重，可以尝试憋住气、抻拉
肌肉或者拍打等方法进行缓解。具体做
法如下：深呼吸，然后憋住气，握拳由上到
下捶打左右两侧胸腔，再缓缓做深长呼
气；或者在深吸气后，请别人握拳自上而
下捶击胸背，拍打时要注意力度适中。

比赛中腹痛怎么办？

比赛中有时会突然出现腹痛，其原因
一般来说是准备活动做得不充分，加上天
气比较冷，开始跑时吸入了大量的冷空气
或起跑速度过快等出现的“岔气”现象。
出现腹痛时，应减慢速度，用手使劲压住
疼痛部位，经过短时间的调整处理后，疼
痛感会减轻或消失。

踝关节扭伤怎么办？

踝关节扭伤俗称“崴脚”，是比赛中经
常遇到的一种意外情况。“崴脚”会造成踝
关节周围的肌肉、韧带等软组织撕裂，踝关
节出现淤血、肿胀、疼痛。原因是准备活动
不充分，跑步技术不正确，注意力不集中，
路面不平及其他影响等。预防踝关节扭伤
的关键是做好充分的准备活动，完善技术，
在比赛中提高安全意识，集中注意力以及
平时加强对踝关节的锻炼。比赛中一旦出
现踝关节扭伤，应退出比赛，到救护站进行
治疗。

出现昏厥怎么办？

昏厥是由于脑中血液补充量减少，所
造成的短暂没有知觉，通常几分钟后就会
恢复。常见面色苍白、四肢湿冷、出冷汗、
头晕、恶心、心跳急速、脉搏细弱、呼吸表
浅甚至昏迷不醒等症状，这些症状可能发
生在昏厥之前或当中。处理方法是让患
者脸朝上平躺，抬高脚部 20-30厘米，头
部稍低于下肢，维持畅通的气道和放松衣
物，尤其是颈部衣物。如果患者呕吐，应
侧卧防止堵塞呼吸道。

另外必须注意的是，在比赛开始大部
队出发时，如果选手的跑鞋意外脱落，不
要慌张，更不能弯腰或者蹲下处理，应避
免发生拥挤和摔倒、踩踏发生。

做好保暖工作

运动结束后，要在身体不觉寒冷之前
穿衣保暖，以防伤风感冒。适时补充水分
但不要马上大量喝水，以免胃部吸收不
良，应先休息5-10分钟后，再饮用淡盐水
或温开水，以补充体内失去的水分和盐
分，但要避免喝凉水或冰冻饮料，以免温
度过低引起痉挛。

加强营养摄取

运动时糖原、维生素等都会有所消
耗，在运动后除了保证正常饮食需要外，
还要适量增加碳水化合物、B 族维生素、
维生素 C 等营养素的摄取量。蛋白、奶
昔、热巧克力牛奶或者热果汁都可以少量
饮用。特别注意的是，经常运动的人，饮
用运动饮料也一定要遵循少量多次的原
则，以免体内离子浓度波动幅度过大。12
岁以下的儿童及老人，运动后补充白开水
即可。因为 12 岁以下的孩子，肾脏没有
发育成熟，老人的身体器官渐渐衰老，无
法调节所获取的过多糖分、电解质和微量
元素，容易造成体内电解质紊乱。

运动员“极点”现象

在比赛过程中运动员出现胸闷、气
喘、动作协调性差、脉搏加快、血压升高、
呼吸困难、肌肉酸痛、速度减慢等现象，这
就是通常所说的“极点”。当出现“极点”
现象时，有系统训练的运动员通过适当降
低跑速、多做几次深呼吸后，就能恢复正
常，继续参加比赛。而未经过系统训练的
运动员或经过上述处理无法恢复正常的
运动员应退出比赛，到就近的医疗站（点）
接受治疗。

虚脱状态

比赛中如出现眼前阵发性发黑，严重
憋气，有窒息感，周身出冷汗呈虚脱状态，
应立即停止比赛，到就近的医疗站（点）接
受治疗或向志愿者求救。

如出现腹痛、小腿抽筋，经过自己简
单处理无效者应退出比赛，到就近的医疗
站（点）接受治疗或向志愿者求救。突发
肌肉拉伤、踝关节扭伤应退出比赛，到就
近的医疗站（点）接受治疗或向志愿者求
救。

一切的热爱与美好，都建立在健康、
安全、可持续的基础之上。12 月 10 日相
约共赴美丽达州，希望所有参赛选手充分
做好赛前准备，以最好的状态迎接挑战。

□本报综合
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“达马”选手跑前必看！

这份最全最贴心《马拉松安全须知》请查收

■关注2023“达马”


