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对于业余选手来说，无论
参加半马还是全马，都是在挑
战体能极限，因此跑马拉松必
须有好的身体素质来“打底”。

但良好的身体素质有赖于
长期锻炼与积累，还要持之以
恒。如果没有充足的准备，就
轻易上阵马拉松，无异于拿健
康与生命去冒险。

在长期坚持锻炼提高身体

素质的同时，跑马时还必须量
力而行，对身体的一切异常保
持高度警觉。

对于赛事的组织者来说，
必须要让申请者提交近期的体
检报告，而不能采用简单的免
责协议，撇清责任了事。

同时在比赛中，必须要有
充分的医疗保障。据悉，今年
的无锡马拉松，就有选手在比

赛 中 心 脏 骤 停 ，在 接 受 现 场
CPR（心肺复苏术）+AED（除颤
仪）后成功获救。

此外，像今年的北马取消了
半程项目，只设全程项目，拒绝缺
乏长跑能力的跑友参赛。而像波
士顿马拉松、纽约马拉松和柏林
马拉松等世界知名马拉松，也全
是“全马”赛事。提高赛事的门
槛，自然能大大降低赛事的风险。
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福州马拉松一选手猝死，国内两年第八例
这八例有共同点：全部都发生在半马中

半马为何夺命凶猛？
在上周末举行的2015福州国际马拉松上，一名参加该赛事半程
马拉松的选手猝死。据统计，这是最近两年来国内发生的第8例
马拉松跑者猝死事件，而这8例猝死事件无一例外，全部都发生
在半程马拉松上。很多跑步爱好者也困惑：为何跑42.195公里
的全马没出事，只有21.0975公里的半马却频频发生意外？

●2014年3月举行的苏州环
金鸡湖半程马拉松赛上，一名25
岁女选手跑到18公里处突然晕
倒，经全力抢救无效，不幸去世。

●2014年5月25日举办的
昆明高原国际半程马拉松赛上，
21岁的大一学生冯某在男子组
半程马拉松赛进行到 1 小时 24
分钟时出现步伐不稳等情况，送
往医院后经抢救无效死亡。

●2014年7月19日的张家

口·康保草原国际马拉松赛中，
一名50多岁的“蹭跑者”在半程
赛道约18公里处猝死。

● 2014 年 12 月 13 日 的
2014珠海国际半程马拉松比赛
上，一名 30 岁的男性在距出发
点约20.2公里处突然倒地猝死。

●2015年10月25日的合肥
马拉松上，一位参加半程马拉松
的跑友在临近终点时猝死。据
悉，此人以前从未参加过马拉松。

● 2015 年 11 月 15 日 的
2015上饶全国半程马拉松比赛
中，一名选手冲过终点后心搏骤
停，送医院后因抢救无效死亡。

●2015年12月5日的深圳国
际马拉松，一位33岁的深圳男子姚
某在半程途中猝死，其妻即将临产。

●2015 年 12 月 20 日的福
州国际马拉松，参加半程赛的
卢某出发至10.5公里后突然倒
地，送医院后终告不治。小新

为何是半马出事多？首要的
问题，恐怕是出在人们的认识上。

许多“菜鸟”跑者都认为，半
马是全程马拉松打了个五折，难
度也相应打了五折。半马可以
靠自己的意志力坚持下来，全马
则必须要有一定的长跑基础。
记者一个喜爱长跑的朋友还将
自己的微信签名改为“半马怡
情，全马伤身”。这种“难度打
折”、“半马怡情”的想法，其实比
跑马拉松本身更危险。

著名长跑运动员孙英杰现
在运营一个跑步训练营，她说，她
从不敢让队员轻视半马：“我教育
学员，要和全马一样，注意每一公
里的体能分配，注意自己的运动
能力、心脏的能力是不是够了。”

孙英杰说，有些业余跑者，胆
子比他们专业的都大，“我们经受
过训练，知道人的极限在哪里，知
道身体什么样的状况就要慎重
了，相反很多年轻跑者有些轻视
马拉松。”

这 8 位猝死者，除了都参加
半马，还有另外几个共同点：大
部分人年龄都是二三十岁左右，
除一人外均为男性，平时爱好体
育锻炼，身体素质较好，有一人
还是特种兵出身，绝大多数人出
事地点都在终点线前四公里内。

浙江省立同德医院的运动
医学专家陆建伟在接受采访时
表达了深深的担忧。他说现在
的跑马热一哄而上，很多人根本
就缺乏基本的运动常识。

数据上看，极点和冲刺阶段
是马拉松猝死的一个重要的时
间节点。极点是人体感到最难
受的时期，心跳及呼吸加快，并
感到肌肉无力。而冲刺时，选手
希望创造好成绩，往往忽视了心
脏功能可能出现的问题。

浙江的著名跑者陈盆滨也
说，在跑步中，跑者要一直倾听自
己身体的声音：“一旦出现胸闷、
心悸、出虚汗甚至有呕吐症状，就
不应该坚持，必须立即停止。”
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跑者必须要长期坚持锻炼 组织者要有充分的风险意识

■小资料 两年多八人倒在半马上


