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马拉松是一项挑战人体极限的运动。为避免意外发

生，赛前一定要先了解注意事项。

第一，注意饮食和心态调节。比赛前 48小时注意饮食

清淡，保持充足睡眠。建议参赛者根据自己平时的训练水

平，客观确定目标成绩，以平和心态对待比赛。

第二，赛前做好热身。热身总体以动态拉伸为主，

以微微出汗为宜。活动踝、膝、髋关节，拉伸大腿及小

腿肌肉。

第三，赛中把控节奏。比赛前段，由于气氛烘托，参赛

者容易超速。这个时候跑者需要控制节奏，关注自己的配

速和心率，不要持续以高心率跑步。一旦身体出现不适，

果断求助。特别是在比赛后程接近终点时，参赛者一定要

稳步提速，不宜突然提速冲刺、挑战身体极限。

第四，赛后保养关节。跑步后的拉伸相当重要，一定

不能忽略，而且要系统完成身体多部位拉伸。拉伸方式比

较多，很多跑步软件上都有拉伸课程，选择一个适合自己

的就可以。如果赛后关节出现明显不适，最好及时到医院

就医，请专业医生进行诊断。

请收好

这份马拉松备战攻略

3月3日，2024万峰林马拉松比赛在贵州省兴义市桔山广场鸣枪开跑，2万名马拉松爱好者参赛。

春天，不光是草长莺飞、春暖花开的

季节，也是让我国南方地区居民非常难受

的季节。

“薯片变饺子皮”“第一次见识回南天，

以为楼上漏水了”“家里成水帘洞”“北方人

不懂南方的湿”……最近，受暖湿气流影

响，我国南方多地进入潮气满满的回南天

模式，不少网友在社交媒体上发文“吐槽”。

那么，回南天是什么？它是如何形成

的？它会带来哪些危害？记者就此采访

了相关专家。

满足两个条件才出现

资料显示，每年 2 月至 4 月，回南天常

“造访”我国南方地区，广东、广西、海南、

福建等地是“重灾区”。此外，湖南、湖北、

江西、浙江等地也会出现回南天。

中国气象局气象探测中心首席科学

家曹云昌介绍，冬末初春，北方冷空气过

后，南方暖湿空气返回，空气湿度加大，导

致地面、墙面等出现水珠，形成明显的回

南天现象。

回南天形成至少需要两个条件：一是

要有长时间的低温，日平均气温低于 12摄

氏度，至少持续 3 天；二是天气发生突变，

从长期低温突然变得暖湿。

中国气象局发文提醒，回南天带来的

危害较多，比如家具受潮、电路短路、食物

发霉等。

湿漉漉的回南天怎样才能消失呢？

据广东省气象公共服务中心发布的消

息，若出现以下两种情况，回南天或可缓解

或结束。一是冷性缓解，即冷空气再度袭

来，赶跑暖湿空气，室外气温降低，回南天

缓解或结束。前段时间，广东省北部及东

部地区回南天撤退，就属于冷性缓解。二

是暖性缓解，即受暖空气持续影响，地板、

墙壁等室内物体温度逐渐上升，与外部空

气温度持平甚至超过其温度，回南天缓解

或结束。由于地板、墙壁等物品气温回升

速度比较慢，这个过程会相对长一些。

三种应对方式要记牢

广东省气象台首席预报员程正泉提

醒，回南天“造访”期间，雨雾频繁，能见度

降低，公众需注意交通安全。除此之外，

相关地区居民要注意防寒保暖，谨防呼吸

道和心脑血管疾病，燃煤取暖需注意防范

一氧化碳中毒。

科普作者海德拉称，应对回南天的关

键就是防潮。我国南方地区居民在家可

以尝试以下 3种方法。

一是关窗。在每天早晨、晚上时段关

闭窗户，尤其是关闭朝南、朝东南的窗

户 。 这 样 可 以 阻 止 水 汽 大 面 积 渗 入 家

中。如果需要通风，可以在中午时段或气

温较高时短时开窗。

二是使用电器。除了人力防潮，还可

以借助科技力量，各种 有 除 湿 功 能 的 电

器都可以用起来。使用空调、暖风机、

电热毯甚至烘衣机，都能起到一定的除

湿作用。

不过，在使用暖风机、电热毯等设备

时，一定要注意安全，避免发生火灾、低温

烫伤。

在回南天晾晒衣物，尤其是贴身衣物

需要格外注意。最好用吹风机、烘干机吹

干内衣等贴身衣物，避免其滋生霉菌影响

健康。同时，需要检查日常使用的毛巾、

牙刷等，看是否有霉点。

三是放置干燥剂。在衣柜、电视柜等

家具的角落里放若干盒干燥剂，让衣服等

物品远离霉菌。

湿漉漉的回南天是如何形成的

最近，温度一路飙升。随着气温升高的，还有人们

“跑马”的热情。今年以来，福建省厦门市、云南省曲靖

市等地都举办了大型马拉松赛事。其中，厦门马拉松

赛共有 3 万名跑者参加，预报名人数超 13.6 万，创下历

史新高。

工欲善其事，必先利其器。“跑马”前，不少参赛者都

会为自己选购专业装备。艾瑞咨询发布的《2022 年中国

年轻人群运动发展白皮书》显示，我国 97%的跑步爱好者

每月平均跑量超过 100 公里，他们大多拥有专业跑鞋、智

能手环等装备。

近年来，在创新技术的助力下，“跑马”相关产品持续

迭代升级，不断提升马拉松爱好者的参赛体验。

智能运动手表：
跑者贴身健康“顾问”

刘昊是一位有着 17 年跑龄的马拉松爱好者。“以前，

我主要是凭感觉跑。现在有了这个健康‘顾问’，我一般

在比赛中会根据设备显示的配速来调整自己的节奏。”

他说。

如今，智能运动手表不仅可以定位、显示配速、记录

运动数据、实时通信，还能够监测用户心率、血氧，帮助跑

者更好地调整运动节奏。

在马拉松训练或比赛中，精准的轨迹定位对跑者而

言非常重要。有的智能运动手表厂商创新采用悬浮式隐

藏外置天线，将定位天线隐藏于聚合纤维材质的表耳中，

同时支持主流卫星系统双频协同定位。该设计可以将智

能运动手表的定位精度提升 135%。

完成比赛后，智能运动手表会自动生成用户的跑步

路线。用户在手机上打开对应 App，即可将跑步路线图发

到社交平台或分享给其他跑友。

值得一提的是，部分智能运动手表还可实现精准离

线导航。当用户在野外长跑途中迷路且身处无信号环境

时，智能运动手表依旧能够进行精准导航。用户可以根

据导航指示原路返回，保障安全。

智能运动手表的功能还在不断升级。比如，有的智

能运动手表内置海拔气压计，当气压出现急剧变化，手表

会及时提醒用户。

碳板跑鞋：
支撑足弓防止运动损伤

2019 年 10 月 12 日，肯尼亚选手埃鲁德·基普乔格以

1 小时 59 分 40 秒的成绩在奥地利维也纳跑完马拉松，成

为人类历史上首位全程马拉松“破 2”（突破 2 小时）的运

动员。而他当时穿的碳板跑鞋，此后获得了前所未有的

关注。

碳板跑鞋底嵌入了碳纤维板，厚底是其标志性特

点。在它出现前，人们普遍觉得，在跑步过程中，跑者越

感觉不到鞋的存在，越能跑出好成绩。故设计师在设计

传统跑鞋时唯一的追求就是轻，认为“轻薄=迅速”。但

是，薄底鞋对脚部的支撑力较弱，不适合“跑马”新手。“小

白”跑者穿薄底跑鞋跑步，很可能造成脚部或踝、膝关节

损伤。

碳板跑鞋里的碳板是一种碳纤维复合材料，它有质

量轻、弹性大、耐疲劳性能好等优点。最初碳纤维复合

材料被应用于航空、航天等领域，后被用于运动鞋制

造。“用这种材料可以起到稳定鞋体和支撑足弓的作用，

还可以防止运动损伤。”国内某碳板跑鞋厂商负责人说。

面对多元化需求，部分企业不断迭代碳板跑鞋。设

计师让跑鞋与智能装备互通互联，实现跑步数据实时记

录、分析，让跑步“有数可查”。跑者还可通过相关运动服

务，获得专业指导。

除了碳纤维，国内许多运动产品厂商还尝试应用其

他创新材料制作跑鞋。比如某企业用嵌段聚醚酰胺树脂

材料制作最关键的中底部分（鞋底和鞋身中间的夹层），

使跑鞋具有更优的减震性能。

低温冷疗舱：
帮助赛后身体恢复

马拉松比赛结束，参赛者在经过长时间、高强度的比

拼后，会出现一定程度的肌肉损伤，此时需及时进行赛后

恢复。近年来，一种新颖的运动恢复方式——低温冷疗

逐渐受到马拉松爱好者的欢迎。

进入液氮冷疗舱前要做好一系列准备，除了体征测

量外，还要脱去厚重的衣物，但要戴好专用手套、穿好鞋

子。冷疗时头部是外露的。

冷疗开始后，舱内液氮汽化，逐渐“云蒸雾绕”。大约

15秒后，舱内温度就降至约零下 100摄氏度。液氮冷疗舱

使用一次要用掉 25升液氮，舱内最低温可达零下 130摄氏

度。一次冷疗大约需要 3分钟。从冷疗舱出来后，寒意很

快消除，使用者浑身感觉放松，运动后肌肉的紧绷感也能

得到一定缓解。

虽然冷疗时舱内温度极低，但不用担心会被冻伤。

治疗开始后舱内充满干燥寒冷的氮气。氮气的热导率仅

为 0摄氏度水的几十分之一，故只要保证使用者在入舱时

体表干燥，其实际散失热量不多。

为什么低温冷疗舱能帮助运动者进行赛后恢复？

国家体育总局体育科学研究所运动康复研究中心

主任赵鹏告诉记者，运动者进入低温冷疗舱后，皮肤表

面温度迅速下降，皮肤受到寒冷刺激迅速向大脑传输信

号；大脑在接收到低温危险信号后，会向外周末梢神经

发出指令，让皮肤肌肉血管收缩，将血液分配至主要脏

器以维持生命。

“当运动者离开低温冷疗舱，身体表面温度升高，外

周血管扩张，血液重新回到其中。这种变化可以促进人

体血液循环，有效降低乳酸堆积。”赵鹏说。

智能运动手表、碳板跑鞋……

新装备让“跑马”爱好者“技”高一筹

近日，江苏省一男子在海南省三亚市一菜市场买到一只章鱼，疑

似蓝环章鱼。此前蓝环章鱼曾因毒性猛烈登上热搜。

那么，什么是蓝环章鱼？它为何身藏剧毒？记者就此采访了相

关专家。

水产科普博主罗腾达在接受记者采访时表示，蓝环章鱼是豹纹

蛸属下 4 个物种（条纹豹纹蛸、新月豹纹蛸、斑点豹纹蛸和尼氏豹纹

蛸）的统称，前 3种在我国海域分布。

中国海洋大学水产学院教授郑小东说，蓝环章鱼属于小型章鱼，

个头不大。

罗 腾 达 说 ，蓝 环 章 鱼 是 著 名 的 剧 毒 生 物 ，体 内 含 有 河 豚 毒

素。资料显示，蓝环章鱼释放 0.5 毫克的毒素，就可让人中毒死

亡。毒素一旦进入人体，会阻断大脑、脊髓与身体其他神经之间

的联系，使人迅速出现头晕、呕吐、肌肉麻痹、全身无力、呼吸困

难等症状。整个过程可能仅需几分钟。更可怕的是，这种毒素

毒性稳定，既不会受热分解，也不会因盐腌而破坏，且发作十分

迅速。

2023 年起，我国多地出现蓝环章鱼。“目前学界对中国海域分布

的蓝环章鱼研究不多，还没有相关毒性数据。消费者在购买章鱼时，

请务必仔细挑选。”罗腾达提醒道。

郑小东说，蓝环章鱼身上有蓝色圆圈、斑点或条纹，与平时吃的

章鱼区别明显，比较容易分辨。

专家提示，一旦误食蓝环章鱼或被其咬伤，需立刻拨打 120急救

电话。如果症状较轻，可用筷子或压舌板刺激咽部立刻催吐。如果

在医生赶到前，患者出现膈肌麻痹而不能进行自主呼吸，就要立刻进

行人工呼吸、胸外心脏按压，直到医生来到现场。

警惕误食蓝环章鱼引发中毒

体育锻炼有益健康，但坚持起来却非易事。研究人员发现，不想

体育锻炼其实是人类进化出的一种本能。如果想坚持锻炼，人们还

是需要想办法克服大脑的这种“惰性”。

美国《时代》周刊网站近日刊文介绍，运动具有促进睡眠和精神

健康、降低慢性病和过早死亡风险等益处，但很多人的运动量却远远

不够。为什么做一件好处多多又不难进行的事情就这么难？研究人

员发现，除身体状况不允许、现代生活方式等因素外，还有一个障碍：

我们的大脑不希望我们锻炼。

在人类存在的大部分时间里，人们的生活必须依赖体力活

动，如寻找食物或种植农作物。人类进化生物学家丹尼尔·利伯

曼解释说，人类进化到可以忍受高强度的活动，但也倾向于在可

能的情况下休息，例如狩猎采集者不会出门慢跑来消耗多余的

能量。

利伯曼说，如今人们日常生活中不再有太多活动，但保存能量的

进化本能仍然存在，因此不想体育锻炼“是完全正常和自然的”。

研究体育锻炼的加拿大渥太华大学副教授马蒂厄·布瓦贡捷说，

人们总是倾向于选择乘自动扶梯而不是走楼梯，这种本能并非不好，

只是现代生活给了人们太多机会让人们屈服于对休息的偏好，以至

于“已经达到一个对健康不再有益的极端”。

如何克服大脑的这种“惰性”？

专家建议首先是建立信心。研究表明，认为自己运动能力强的

人更有可能坚持定期锻炼，因此可以从容易做的事情开始，比如一开

始每天只走几分钟，然后逐步加量。

重新定义什么算作锻炼也会有所帮助。并不只有去健身房才算

锻炼，即使每天花几分钟做做家务也会有益身心，重要的是要多活

动，并找到适合自己的活动方式。

专家还建议，可以将运动与其他事情结合起来，一举两得。比如

约朋友一起骑自行车，这样运动的同时也是在社交。把锻炼和想要

或需要做的事情结合起来，可以使人更易忽视大脑中让人躺在沙发

上的想法。 （据新华社）

坚持体育锻炼为什么这么难

广东省珠海市出现回南天，大雾笼罩城市。

给您提个醒给您提个醒

图为蓝环章鱼。

在山东省惠民县桑落墅镇一处“百姓健身屋”，群众在锻炼身
体。 新华社记者 郭绪雷摄


