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A05 焦点

连续高强度参赛、赛前喝酒
是大忌

甬马开跑在即，医生跑者教你全赛程“避坑”

3月 15日，备受期待的宁波马拉松将鸣枪开跑。但马拉松从来不是单纯的毅
力比拼，42.195公里的极限挑战，背后藏着不少容易被忽视的健康风险。为此，记
者专访了宁波市第六医院骨科与运动医学国家临床医学研究中心宁波分中心急诊
科蔡叔萍副主任医师——一位有着4年跑马经验、多次担任急救跑者的医生。他结
合自身跑马实战与医学专业，从赛前、赛中、赛后全流程，为甬马跑者送上实用的健
康提醒，助力大家科学参赛、安全完赛。

赛前记得多吃碳水 赛中注意身体信号

赛前的状态调整，直接关系到赛事当天的
发挥，更是守护安全的第一道防线。“作息与
饮食是重中之重，直接影响赛事当天的状
态。”蔡医生提醒，赛前几天要保证每天7小
时-8小时睡眠，熬夜会严重消耗体能、影响
身体状态。饮食上，重点在比赛前2天-3天
多补充面条、面包、米饭等碳水化合物，增加
糖原储备。这是因为马拉松跑步会消耗大量
糖原，充足的储备能让跑者在赛道上更有耐
力，而油脂类食物要尽量避免。比赛当天早
上，建议赛前2小时进食，食物以碳水为主，
吃到八分饱即可，面条、吐司面包都是不错的
糖原储备选择。

装备选择的细节同样不能忽视，尤其是
赛前几天要逐一检查落实。作为核心装备的
跑鞋，务必选择磨合到位的旧鞋，切勿穿新鞋
参赛，避免磨脚、扭伤等意外。此外，可根据
天气准备速干透气的运动服、空顶帽、太阳镜
等。盐丸、能量胶等必备物品记得提前备好，
随身携带。

还有一个重中之重的提醒：赛前千万不
要喝酒。蔡医生结合多次急救跑者的经历强
调，马拉松赛事中，猝死比例最高的就是赛前
喝酒的跑者，尤其是在赛前一天跑友聚会喝
白酒，风险极高，一定要严格规避。

赛中的灵活应对同样重要，蔡医生提醒广
大跑者，一定要警惕身体的“预警信号”，科学
应对赛道上的各种情况。

起跑阶段，很多跑者会因氛围热烈而猛
冲，这是大忌。“建议前3公里要比目标配速慢

5秒-10秒，采取‘前慢后稳’的策略，最后5公
里如果有力气，再适当提速，这样才能更平稳
地完成比赛。”蔡医生说，起跑前的热身也不能
忽视，要在赛前30分钟开始，先慢跑1公里-3
公里，根据自身水平调整，再做动态拉伸，比如
高抬腿、前踢腿、后踢腿、马克操等，打开全身
关节活动度，避免运动损伤。

这里要特别纠正一个常见误区，很多跑
者会在跑前做静态拉伸，实际上静态拉伸适
合赛后放松，跑前过度拉伸会削弱肌肉力量，
反而不利于跑步。而最不可取的是不做任何
热身就直接开跑，极易引发肌肉拉伤或关节
损伤。

很多跑者都知道，马拉松赛道上会设置
补给站，不用自己全程携带水和能量，但正
确、高效的补给其实大有讲究。蔡医生介绍，
甬马赛道从5公里开始，每2.5公里设置一个
补给站，建议跑者要做到“逢站必补”，每次小
口少量补充水或电解质，避免一次性大量饮
水。能量补充方面，建议跑者至少准备3根
能量胶，每10公里左右补充一次，赛道上提
供的香蕉等食物也可以适量食用，及时补充
体力。赛道上的医疗站一般每2.5公里设置
一个，还有救护车随时待命。若遇到不适，应
及时求助。而在众多赛道突发风险中，心跳
骤停最为凶险。蔡医生介绍，连续高强度参
赛、赛前熬夜、赛前喝酒，都是引发心跳骤停
的重要原因，曾有跑者在距离终点仅195米
的地方倒下，就是因为连续高强度参赛，过度
疲劳导致的。

赛后恢复黄金期 一定做好这几点

很多跑者重视赛前备赛和赛中发挥，却容易忽视
赛后恢复，殊不知赛后恢复不到位，很容易引发伤
病。蔡医生强调，完赛后千万不能立即停下，要慢走
5分钟-10分钟，让身体逐渐适应，避免立即坐下或躺
下，否则容易出现头晕、虚脱等情况。如果天气适宜，
可先对膝盖、脚踝及足等酸痛部位冰敷10分钟-15
分钟，缓解肌肉酸痛和肿胀，再进行静态拉伸。同时
要及时补充水和电解质，尤其建议在赛后半小时内补
充易消化的碳水化合物和优质蛋白，比如香蕉和牛
奶，更有利于肌肉的恢复。如果天气较冷，要先及时
更换干爽衣物、披上毛巾保暖。

赛后24小时-72小时，是恢复的关键时期。饮
食上要以高碳水、高蛋白为主，促进肌肉恢复。休息
上要保证充足睡眠，避免剧烈运动。新手跑完后若出
现延迟性肌肉酸痛，这种酸痛通常在48小时-72小
时达到高峰，最典型的表现就是下楼梯困难，此时的
重点是休息，一般3天-7天就能缓解。此外，蔡医生
推荐跑者可以在家准备泡沫轴和筋膜球，赛后用来按
摩放松，缓解肌肉紧张。如果肌肉酸痛严重，一定要
到专科医院专科门诊进行康复治疗。

“马拉松的意义，不在于刻意追求成绩，而在于挑
战自我、享受奔跑的过程。”蔡医生说，他从2022年开
始接触马拉松，最初只是从3公里的基础训练起步，
如今已经能跑出全马2小时50分的成绩，也正因这份
亲身经历，他深知科学跑马的重要性。跑马过程中，
伤病的发生率高达30%-70%，大多与跑量突然增
加、强度过高、忽视力量训练等有关。对于甬马跑者，
他特别提醒，甬马赛道平缓，适合跑出好成绩，但不要
因此盲目提速，要根据自身状态调整节奏，牢记“安全
第一”的原则。 记者 任诗妤 通讯员 赵蔚
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交通银行宁波分行深入开展“3·15”金融消费者权益保护教育宣传活动
为全面贯彻落实党的二十大及中央金

融工作会议精神，深入践行金融工作的政
治性与人民性，交通银行宁波分行围绕“清
朗金融网络 守护安心消费”主题，于2026
年3月在全辖广泛开展“3·15”金融消费者
权益保护教育宣传活动。本次活动聚焦

“两司两员”等新就业群体，兼顾“一老一
少”等重点人群，通过线上线下协同发力、
形式创新与内容深化并举，推动金融知识
精准触达、风险防范深入人心，营造清朗有
序的金融网络环境，取得良好的社会反响
和宣传成效。

平台联动，让金融知识“触手可及”

该行依托网信、手机银行APP等平
台，向货车司机、外卖骑手等“两司两员”群
体定向推送金融知识提示，推送内容短小
精悍、图文并茂，使金融知识“看得懂、记得
住、用得上”，方便“两司两员”利用休息间
歇快速获取掌握，让金融教育既精准又暖

心。围绕防范金融黑灰产、职业背债人、非
法代理退保、非法黄金交易等热点话题，分
行精心制作短视频、漫画长图文等，通过微
信公众号、公交地铁移动电视等线上渠道，
向广大市民开展金融知识普及，实现金融
知识从“被动接收”向“主动传播”转变。

深入一线，让金融服务“走心动人”

分行辖内各支行立足区域实际，将金

融知识送到群众身边、送进群众心里。余
姚、象山、杭州湾新区等支行走进外卖站
点、货运集散地、高速路口等场所，聚焦

“两司两员”开展专场金融知识宣传，讲解
真实诈骗案例、发放定制“金融知识能量
包”，提醒警惕“低门槛、高回报”陷阱，并
手把手指导他们下载安装“国家反诈中
心”APP。活动现场外卖员李师傅听后连
连点头，表示“这样的宣传实用、管用、好
用”。镇海、慈溪、鄞州等支行纷纷走进周
边社区、走入居民广场向社区居民，围绕
数字金融适老化服务、防范非法集资等开
展“金融服务送上门”活动。该行还将金
融知识融入猜灯谜活动中，让社区居民在
欢声笑语中提升金融风险防范意识。

集中宣教，让金融科普“鲜活有趣”

3月6日，该行积极参与由宁波金融监
管局主办的大型集中宣教活动，在奉化万达
广场商圈设立宣传点，围绕“清朗金融网

络 守护安心消费”主题，面向各类商圈重点
人群开展金融知识普及和风险提示，通过互
动游戏、有奖问答等形式吸引市民参与，展现
了交行服务民生、贴近群众的良好形象。

下一步，交行宁波分行将持续践行金
融为民理念，聚焦重点人群，常态化开展金
融知识普及，不断创新宣传形式、拓宽服务
渠道、提升教育实效，为构建清朗金融网
络、守护群众安心消费贡献更大力量。
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