
本期专家

杨光：教授，博士生导师，东北师范大学体

育学院副院长，中国运动流行病学研究中心主

任，国家体育总局“十四五”决策咨询专家，研究

方向为运动与健康促进。

什么样的人不适合跑马拉松

杨光：马拉松是一项耐力运动，全程马拉松对跑者的身体

素质要求极高，跑者需要通过规律训练提高身体适应能力，突

破体能极限。因此，以下三类人群并不适合参加马拉松。一

是无规律运动习惯的人群。马拉松作为耐力型极限运动，长

时间运动产生的有氧消耗会对人体器官造成极大的负荷和冲

击。马拉松的能量需求比日常活动多出10-15倍，没有运动

习惯，或者从来没跑过马拉松的人直接去跑全马，其机体代谢

状态会发生骤变，影响机体对运动应激的正常反馈机制。无

规律运动习惯的人群，其运动系统和心血管系统耐受能力差，

极限耐力运动刺激血管收缩，增加了血管中斑块破裂的风

险。对于日常久坐的人，马拉松会使其心肌梗死发生率增加

50倍。尽管马拉松跑者中发生心搏骤停的概率极低，但平时

运动较少的人，突然进行如此高强度的运动，其猝死风险比专

业跑者要高得多。

二是赛前身体状态不佳的人群。从运动生理学的角度

看，人体日常的消化吸收、基础代谢和习惯性活动应在一定的

条件下保持守恒，健康或疾病的常态属于稳定状态，如果打破

守恒就进入不稳定状态。而在不稳定状态下进行极限运动，

发生猝死的风险就会大幅增加。突发性疾病，比如流感，或者

情绪波动、劳累等都可能使当日能量消耗升高，打破守恒关

系，让机体进入不稳定的高风险状态。

三是存在心脏隐疾风险的人群。在大部分人眼里，常年

保持运动习惯或已进行全马准备期训练，身体素质就一定有

所提高，这种情况进行赛前体检，就是多此一举。事实上，马

拉松比赛时心脏负荷远高于日常训练。由于心血管疾病的特

殊及复杂性，早期异常在常规体检项目中很难被发现，即使平

时看起来无任何疾病者，也可能因参加马拉松而诱发心脏隐

疾。吸烟、饮酒、年龄等会增加心脏隐疾风险，贸然参加比赛，

有可能促使隐疾爆发，发生意外。临床数据显示，剧烈运动导

致的猝死，多数是由于运动者本身已经患有心血管疾病，运动

只是加速了死亡事件发生，并不是直接致死原因。之前，厦门

环东马拉松就强制要求跑者进行体检，筛查中发现50余位报

名者中有14名心脏状况不适合参赛，占了约四分之一，其中5

人需禁赛。他们当中包括主动脉夹层动脉瘤、先天性心脏病、

心律失常等，若是有人在跑步中发生主动脉夹层破裂，死亡率

几乎是100%。因此跑者在赛前一定要时行心脏专科体检，防

患于未然。

跑马拉松应该具备什么样的身体条件

杨光：事实上，除了身体条件不允许的情况，普通人经过系

统训练可以完成全程马拉松。但马拉松毕竟属于极限运动，在

挑战马拉松之前，一定要对马拉松有敬畏之心，通过足够的赛

前训练提升身体素质，加强运动能力，才有可能更好地完成。

一要具有一定的长跑基础。马拉松的本质就是超长距离

跑，长跑有很大的耐力要求。因此，参与马拉松必须具备耐力

基础，累计跑量。在身体指标允许的情况下，全马至少需要经

过3个月的准备期，初学者准备期至少要延长至1年，其间要

保证坚持完成训练。最终要达到至少10次20公里的拉力跑，

一个月跑200公里以上，才能参加全马赛事。

二要身心状态良好。马拉松比赛不但对心脏的负载要求

很高，对其他身体机能也是一种挑战。因此，在具备一定长跑

经验的基础上，还需要保证赛前良好的身体健康状况。有条

件的跑者，应该在训练中自行监测血压、血糖、胆固醇水平，戒

烟、戒酒，保证良好的生理状态。心理状态也会影响运动表

现，跑者在赛前一定要保证充足的睡眠，拥有积极乐观的精神

状态，避免赛前的紧张情绪。

三要无重大运动损伤史。马拉松运动由于持续时间长、

地面硬度大，对身体各个关节和肌肉功能有很大的磨损和冲

击，所以赛前跑者应保证肢体功能健全、韧带肌腱无重大损

伤、肌肉无严重拉伤史。要避免在训练过程中或马拉松比赛

中，由于重复性和累积性微创伤造成韧带断裂、肌肉撕裂等不

可逆转的损伤。

跑者出现哪些情况应停止运动

杨光：一是心动过速。建议跑者跑步过程中实时监控心

率和跑速，建议跑步时心率控制在最高心率的85%左右，简单

的公式就是170减去相应的年龄。如果出现异常的心动过

速，提示可能存在心脏疾病，应及时停止运动。

二是呼吸异常。跑步过程中的呼吸方式和节律十分重

要，非专业的跑者如果出现呼吸困难、头晕目眩的现象，则需

要降低跑步速度进行调整。如果出现“岔气”现象且疼痛加剧

时，应走上几分钟或者停止运动进行调整。

三是关节疼痛。如果在跑步过程中髋、膝、踝等关节出现

剧烈疼痛且控制能力下降，那么有可能出现了肌肉拉伤、前交

叉韧带撕裂、内外侧副韧带撕裂或踝关节周围韧带的损伤。

此时应及时停止运动，在应急处理后及时就医。

四是身体机能下降。在马拉松运动或者长跑的中后时间

段，由于水分和无机盐的流失，肌肉痉挛（抽筋）、内环境紊乱

导致的器官功能下降等问题会导致休克甚至威胁生命安全，

此时应及时停止运动。

五是身体疲劳。有时候跑步量太多，身体会产生疲惫感，

此时如果硬撑着继续跑步就会出现步伐僵硬、心慌、头晕、反

胃等症状。这样不仅会使身体和精神状况变差，还容易受伤，

所以身体疲劳时就要停止跑步，要注意劳逸结合，给身体足够

的恢复时间。

运动要科学 长跑莫逞强
本报记者 李晓静

马拉松是挑战人体极限的一项运动。现在，越来越多的业余运动爱好者加入

到这个行列，但是在长跑过程中发生意外的情况也屡见不鲜。究竟怎么跑才能既

安全又健康？本期《求证》专栏我们邀请专家对相关问题进行详细解答。
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省科学技术协会协办

本报讯（记者毕雪 通讯员许守年）近日，省中医药管

理局印发《关于中医药服务下沉社区嵌入式养老服务机

构的通知》，要求进一步拓展中医药健康养老服务方式，

组织中医药服务下沉社区嵌入式养老服务机构。

《通知》指出，2022年将在全省建设不少于50所社区嵌

入式养老服务机构。中医药服务下沉主要针对新建社区嵌

入式养老服务机构。服务内容包括积极开展中医健康体

检、健康干预以及药膳食疗科普等，推广太极拳、八段锦、五

禽戏等中医传统运动项目，培养树立健康科学的生活方式

和理念；建立中医坐诊或巡诊制度，保障广大居民能够在社

区嵌入式养老服务机构享受中医诊疗服务；推广中医适宜

技术，提升中医药特色服务能力；充分发挥中医康复在老年

健康服务中的作用，为老年患者提供早期、系统、专业、连续

的中医康复服务，促进老年患者功能恢复；与社区嵌入式养

老服务机构建立密切协作关系，建立老年人就诊转诊绿色

通道，加强中医医疗机构老年病专科建设。

拓展中医药健康养老服务方式

本报讯（记者张鹤）近日，吉林农业大

学新农科建设成果《构建“三融三通”一体

化协同育人模式》入选《全国新农科建设

进展报告》（2021-2022）。

据悉，《全国新农科建设进展报告》

（2021-2022）是由教育部高等教育司指

导，全国新农科建设中心编写的全国新农

科建设系列报告之一。设置总报告、专题

研究、国际动态、专家观点、典型案例5个

内容模块，重点聚焦学科专业布局调整，

系统梳理了新农科建设启动以来我国新

农科专业建设的方向、路径等方面的进展

与成效。

本次入选的吉林农业大学新农科建

设成果《构建“三融三通”一体化协同育人

模式》典型案例，从理念到行动，集中展现

了学校新农科建设的理论与实践探索。

校院“双元融通”协同育人打造了高校领

域和科研院所柔性整合的新范式。这一

典型案例也为地方农业高校人才培养、专

业建设等方面提供了宝贵经验，为推动新

农科建设再深化、再提高贡献了吉农智慧。

吉林农大新农科建设成果入选
《全国新农科建设进展报告》

本报讯（记者张鹤）日前，吉林大学白求恩医学部与

内蒙古民族大学通过“智慧树”平台联合开展了《儿科学》

“慕课西部行—同步课堂”，为学生们带来了一堂横跨时

空的沉浸式远程直播互动课程。

据介绍，“慕课西部行”是教育部高教司为推动教育

资源共享、支持中西部地区高等教育发展所倡导的一项

公益性教育行动，旨在通过共享课程，精准聚焦西部教育

质量提升，助力西部教育发展，实现教育资源均衡，提升

教育教学质量。

本次远程互动课堂是由《儿科学》慕课课程负责人、

吉林大学第二临床医学院儿科诊疗中心主任医师陈鹏主

讲。在“云”端课堂上，陈鹏针对小儿脑炎进行了深入浅

出地讲授，并结合临床真实案例，融入思政元素，将临床

医学与基础医学、人文医学、伦理学、社会学等多学科交

叉融合，精心设计了多个互动问题，应用智慧教学的手

段，使学生们能够更充分地融入课堂之中。

此次“云”端同步课堂是对“慕课西部行”的一次有益

尝试，也开启了跨校合作交流新模式。接下来，吉林大学

白求恩医学部将以此为契机，精准对接西部高校课程需

求，开辟更多服务西部高校医学教育的“云”课堂，进一步

落实教育部“慕课西部行”2.0计划，为推进中西部医学

教育发展贡献更多力量。

开展远程直播课堂教学
本报讯（记者毕雪）近日，吉

大一院泌尿外二科成功完成东

北三省首例机器人援助腹腔镜

下舌黏膜修复重建输尿管手术。

患者入院后，泌尿外二科组

织全科会诊讨论，考虑到患者输

尿管狭窄段已超2厘米，很难施

行自身输尿管狭窄段切除、端端

吻合的手术。该科决定使用机器

人援助腹腔镜下舌黏膜修复重建

输尿管手术，并联系口腔科制定

了术中切取舌黏膜的方案。术

中，在相关各科室全力配合下，泌

尿外二科副主任安伟医疗组成功

完成了输尿管狭窄长度约3厘米

的舌黏膜组织移植修复输尿管狭

窄手术。术后口腔科又对患者用

药及治疗进行了指导，目前患者

恢复良好，远期疗效将在后期随

访中进一步评估。

据介绍，输尿管狭窄可由结

石、外伤、感染等多种原因造成，

对于小于2厘米的输尿管狭窄，

通常比较好治，而大于2厘米的

输尿管狭窄，临床治疗则非常棘

手。随着自体组织移植修复输尿

管等手术方式的出现，逐渐解决

了这一问题。2015年，国内首次

尝试将舌黏膜应用于修复输尿管

狭窄，取得良好效果，但目前仅有

少数几家医院能够开展此项手

术。此次手术的成功完成，是吉

大一院泌尿外二科在复杂疑难手

术上的又一次新的探索与突破。
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本报讯（记者景洋）为扎实推进“基层建设年”工作，

抓好科技创新政策落实落地，日前，省科技厅举办了

2022年科技创新政策宣讲培训“白城行”系列活动，近

700人参加培训。

活动分为科技创新政策宣讲培训、科技创新政策座

谈交流、现地走访调研3个部分。科技创新政策宣讲培

训采取线上、线下相结合的形式，围绕科学技术进步法、

研发费用加计扣除、创新创业及人才、科学技术普及工

作、科技伦理、科研诚信等7个主题进行专题授课，邀请

了科技部科技人才交流服务中心、吉林大学等省内外相

关领域专家进行宣讲，内容侧重于深入宣讲科技政策法

规，讲解我省支持创新创业的系列政策文件。

科技创新政策座谈会邀请了白城市相关部门、高校、

科研院所及部分企业代表面对面沟通交流，征求科技政

策宣讲培训意见建议40余项。

调研走访期间，参会人员走进白城中一精锻股份有

限公司、瑞程汽车部件有限公司、洁洁宝生物科技有限公

司3家企业的生产经营现场，深入了解企业发展历程、经

营情况、政策需要，就企业生产经营、流通保障、管理优化

以及政策把握等方面进行广泛交流，为更好开展政策宣

讲培训及服务企业提供思路。

本次科技创新政策宣讲培训“白城行”系列活动，为

进一步提升运用科技创新政策服务基层、服务群众、服务

企业能力，营造良好创新创业生态奠定了坚实基础。

举办科技创新政策宣讲培训

书包自己整理干净、衣服自己叠放整齐，走进厨房为家人

做一道菜，帮着家人清扫房间……自己的事情自己做，家里的

事情帮着做，在劳动中得到快乐和成长，是长春市解放教育集

团艳春校区学生们开设劳动课程后最大的收获。

为了落实教育部的要求，艳春校区校党支部在积极调动

教师积极性的基础上，全面发挥家校共建优势，让学生们在校

内外主动参与到劳动课程中，在劳动实践中掌握生活技能，从

小培养和树立崇尚劳动、热爱劳动的精神。

营造氛围，使学生喜欢劳动。在课堂教学中，劳动教师按

照学生的认知习惯，特意营造一种生动活泼的教学氛围。尤

其在低年级学段，寓教于乐，让学生们在游戏中形成一种乐于

劳动的心理愿望，主动参与到劳动课堂的教学中。

加强引导，使学生重视劳动。根据不同年段学生的认知

特点，教师从感性认识入手，鼓励学生进行整理与收纳。一年

级开展了“整理书包”活动，二年级开展了“叠衣物”活动，三年

级开展了“整理衣柜”活动。通过整理活动，学生们自己动手，

收纳整理自己的书本、衣物等，意识到了整理收纳的重要性，

学会了借助不同的收纳工具进行整理，使他们从生活实践中

了解劳动的意义。

教给方法，使学生学会劳动。在课程教学中，老师带领学

生们认识蔬菜，教给他们如何择菜和洗菜，并为学生们讲授简

单的菜品制作方法，鼓励学生们把在学校学到的劳动常识与

家人共同实践，参与到家庭生活劳动中。

开设劳动课程以来，学生们的学习生活习惯和精神风貌

发生了很大变化，不仅在劳动实践中感受到了快乐和成就感，

更让家长们感到欣慰。

三年A班学生杨沅潮的妈妈说：“看着孩子能独立细致地

完成这些劳动任务，作为家长真的很开心。劳动课锻炼了孩

子的动手能力，现在孩子会主动帮我们做一些力所能及的事

情，很感谢学校能够开展这项劳动教育。”

为了帮助学生们养成主动劳动的好习惯，调动学生们参

与劳动的积极性，学校每个学年都会将一个月定为“劳动主题

德育教育月”，开展各项活动和劳动比赛；针对一年级刚入学

的学生举办“自理能力大比拼”活动，并且根据学生的劳动成

果评出各个奖项——“劳动小达人”“劳动小标兵”“劳动小能

手”等，鼓励学生自觉劳动。

在艳春校区，劳动教育不仅仅在课堂上，也体现在校园文

化的多个方面。开展“劳动最光荣 从举手之劳做起”主题升

旗仪式、“劳动歌曲大家唱”活动，举办“劳动教育德育主题活

动月手抄报展”、“育苗、间苗”劳动实践活动、进行“认识厨具”

“家用电器的使用与维护”安全教育活动等，让学生们从小树

立崇尚劳动、尊重劳动者的信念，把热爱劳动的种子深植在学

生心中。

“我劳动，我快乐”
——长春市解放教育集团艳春校区劳动课程小记

本报记者 李开宇

本报讯（记者李文瑶）党的二十大报告提出，要加快

义务教育优质均衡发展和城乡一体化。这是教育主体，

尤其是优质学校的责任。为此，东北师大附中做出了不

懈努力。

东北师大附中立足吉林、服务国家，着力提升教育薄

弱地区基础教育质量。从2016年开始，学校提出“1+1深

耕计划”精准教育帮扶计划，探索开创了“三送三请三互

动”教育帮扶活动模式，由附中骨干教师每学期到帮扶学

校全学科送课、培训，同时组织基层教师到附中参加教

学、管理培训。活动开展以来，东北师大附中先后完成教

育部“组团式教育援藏”“组团式教育援贵”任务，黑龙江

省甘南县、吉林省安图县教育精准帮扶活动，“1+1深耕

计划”拓展为“1+N深耕计划”。

“1+N深耕计划”不仅送课送教学经验，还组织被帮

扶学校教师集体备课、开展教学研究。东北师大附中受

长春市南关区委托，接管长春市二十六中学，成立东北师

大附中新城学校，东师附中教育团队输送优秀教师到新

城学校带头提升教学质量，提供符合学生和教师成长的

管理机制，配备先进教学设备。目前，该校已经成为南关

区义务教育均衡发展的样板。

深耕计划帮扶活动范围也逐步扩大到新疆、西藏、贵

州、海南、山西、内蒙古、辽宁、黑龙江、吉林9个省区，涵

盖阿勒泰、林芝、乌兰浩特、安图、通榆等17个县。学校

坚持点对点精准帮扶安图县第一中学、辽宁省朝阳市建

平县第二高级中学等20余所中学，并循环面向全国帮扶

100余所中学，助力教育薄弱地区基础教育均衡发展。

积极服务基础教育均衡发展

10月26日，在融水县

白云乡帮阳村，来自广东

医科大学附属医院的周仲

佑博士（左二）指导当地卫

生院医生开展义诊活动。

当日，广东省湛江市医疗

专家团队来到广西融水苗

族自治县白云乡，和当地

医护人员一同开展“送医

进苗寨”活动，为村民提供

免费诊疗、体检、健康咨询

等服务。

新华社记者 黄孝邦 摄


