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努力奔向的终点，为何竟成人生终点
马拉松选手猝死悲剧敲警钟：别让热爱成为致命负担

记者 怀晓 报道

回溯过往
悲剧时常有

近年来，各地马拉松赛事如
火如荼，参赛报名选手也越来越
多，随之而来的意外风险事件概
率也在增大。相关数据显示，在马
拉松参赛者中，每5万至10万人
中，可能会发生一例赛后心脏骤
停的情况。

回溯过往，多起悲剧已为行
业预警。

2014年珠海国际半程马拉
松，一名特种兵出身、身体素质出
众的跑者，在赛程约20 . 2公里处

（接近终点）因心脏骤停经抢救无
效离世，打破了“体能过硬就无风
险”的认知误区。

2015年福州国际马拉松赛，
跑者卢某在距起点10 . 5公里处
突然倒地，经抢救无效死亡。

2016年厦门（海沧）国际半程
马拉松赛，更是发生两名参赛者
猝死的悲剧：跑者林某某在距离
终点4 . 5公里处倒地，跑者吴某
某在到达终点后倒地，两人均经
抢救无效死亡。

2017年重庆国际半程马拉松
赛，一位33岁的男性跑者在19公
里处突然倒地，心脏骤停、呼吸停
止，最终抢救无效身亡。

2023年广西桂林马拉松赛，
一名69岁的跑者跑出去1公里多，
便因心脏骤停突然倒地，尽管工
作人员第一时间进行抢救，但仍
不幸离世。

2024年香港马拉松赛，一名
年仅30岁的跑者，在完赛后返程
途中，在香港地铁天后站突然昏

倒，送院抢救后不治身亡。
这些案例覆盖了不同年龄、

不同体能基础的跑者，与刚刚上演
的重庆马拉松悲剧形成呼应，揭示
出马拉松安全风险的持续性。

“最后一公里”
最易出危险

翻看这些年的马拉松赛事，
一些跑者普遍是跑到终点附近或
者终点之后发生猝死。最容易出
危险的是“最后一公里”，也成为

“跑马”爱好者中的一个共识。
从运动医学角度看，“最后一

公里”的高危性有明确科学依据。
马拉松全程消耗后，人体糖原储
备基本耗尽，最后一公里的冲刺
会让心脏负荷骤增，耗氧量飙升，
若合并出汗导致的血液黏稠，极
易诱发心肌缺血。

更隐蔽的是，长期锻炼者体
内可能存在未被发现的动脉粥样
硬化斑块，冲刺时的剧烈运动可
能导致斑块破裂，引发急性心梗。

生理层面的极限透支是核心
诱因，而心理层面的执念则是跑
者走向危险的重要推手。

多数心脏骤停事件的发生，
都是在选手“强撑不适”的情况下
出现的。终点线的视觉冲击、观众
的呐喊助威，以及对完赛、破PB
的执念，让不少跑者忽视胸闷、心
悸、出冷汗等预警信号，在最危险
的时刻选择加速而非减速，最终
酿成大祸。

终点前常见的问题主要分为
三类：一是致命性急症，以心源性
猝死、急性心梗、脑溢血为主，多
由潜在疾病与极限运动叠加引发；
二是代谢与肌肉问题，包括严重脱
水、电解质紊乱、肌肉剧烈痉挛、横
纹肌溶解等，虽不直接致命，但可
能引发后续并发症；三是外伤与功
能障碍，如因体力不支摔倒导致的
骨折、擦伤，以及中枢神经疲劳引
发的昏厥、意识模糊等。

这些问题的爆发，本质上都
是身体对极限负荷的“抗议”。

多筑些“防线”
奔跑才安全

马拉松是极限运动，风险与
生俱来，但并非不可防范。

意外的发生，往往源于跑者
的侥幸心理与赛事组织的疏漏。
唯有跑者坚守科学理念、赛事方
筑牢医疗保障防线、行业强化规
范引导，才能为每一次奔跑保驾
护航。

其中，跑者自身是安全防护
的第一道屏障。多数人都知道，跑
马拉松之前，要做一个体检。然而，
只做体检是远远不够的。体检主要
是筛查一些心血管疾病，但本着对
自己负责的态度，特别是初次跑马
者，还应进行运动风险的评估。

其次，参加任何跑步比赛都
要有长期稳定的训练，以及循序
渐进的跑量，不能认为身体素质
好、平时经常参加运动，就可以直

接参赛。赛道上，则要学会“倾听
身体的声音”，牢记“安全完赛比
成绩更重要”。

赛事组织方的专业保障是安
全底线，杭州马拉松提供了可借
鉴的经验。自2015年起，杭马强制
要求半程及全程参赛者递交体检
报告，10年间审核20余万人次，筛
查出主动脉夹层、肺动脉高压、预
激综合征等各类健康隐患千余
例，有效降低了意外风险。

此外，马拉松赛道每公里至
少应配备1名医疗志愿者并携带
AED（除颤仪），20公里后每2公
里设置1个医疗站，配备专业医生
与急救药品，同时安排移动医疗
车巡逻，确保5分钟内可抵达任意
事发地点。

行业与社会层面的规范引
导，同样不可或缺。体育主管部门
应完善马拉松赛事分级办赛标
准，加强对赛事医疗保障、安全预
案的监管；中国田径协会可联合
医疗机构编制科学参赛指南，普
及电解质补充、应急处理等知识。

跑团与资深跑者应发挥传帮
带作用，通过典型案例警示，向新
人传递理性跑马理念，避免盲目
跟风追求成绩。

赛道上，真正的赢家不是最
快冲线的人，而是多年后仍在奔
跑的人。

健康跑马
还需多一份敬畏

即便风险相伴，马拉松依然
能吸引无数人奔赴赛场。对大众
而言，马拉松早已不是单纯的竞
技项目，而是探索自我、联结社
会、践行健康生活方式的重要载
体，这也正是其能成为全民健身
热潮核心的原因。

健康诉求与心理疗愈是大众
跑马的初衷。为备战马拉松进行
的系统训练，包括长距离慢跑、
力量训练与饮食调整，能显著改
善心血管功能、增强免疫力、控制
体重。

而长距离奔跑中分泌的内啡
肽能带来愉悦感，让人们暂时脱
离生活琐事的困扰，成为现代人
应对焦虑的重要方式。

挑战自我、突破极限则是马
拉松最核心的魅力。42 . 195公里
的距离，对绝大多数人而言是看
似无法跨越的门槛，而完成这一
挑战的过程，就是与自身惰性、恐
惧、极限的对抗。

冲过终点线时的成就感，不
仅能提升个人自信心，更能重塑
自我认知：所谓极限，往往是内心
设定的边界。

马拉松更在社交联结、激
活城市活力方面发挥着重要作
用。赛事如同一场大型城市嘉
年华，数万跑者同场竞技，他们
能在比赛中结识志同道合的伙
伴，在日常训练中互相鼓励、分
享经验，收获最纯粹的社交联
结。

从个人成长到社会进步，马
拉松的价值在于它让人们在奔跑
中学会敬畏与坚持——— 敬畏身体
的极限，坚持对美好生活的追求。
若每个人都能真正做到“敬畏”二
字，重庆马拉松所发生的悲剧，也
将不再上演。

近日，重庆马拉松组委会发布的一则“情况通报”，给国内蓬勃发展的马拉松热潮蒙上了一层阴影。通报显示，
一名选手在比赛临近终点处突然倒地，经抢救无效不幸离世。主办方称，事件系选手个人身体原因所致。

这起悲剧并非个例。近年来，随着马拉松运动“破圈”成为新时尚，类似的意外事件时有发生，如何在追求
奔跑乐趣与挑战自我的同时，筑牢生命安全防线，成为整个行业与每一位跑者深思的课题。
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