
病史

◎你曾经有过一次心脏病发作

◎心脏手术

◎心脏导管插入术

◎经皮冠状动脉成形术（PTCA）
◎起搏器/植入式心脏除颤/复律器

◎心脏膜疾病

◎心力衰竭

◎心脏移植

◎先天性心脏病

如果你在这一部分中

有陈述的任何情况，请在

运动前咨询内科医生或健

康管理人员。你可能需要

在某个经过认证的医务人

员的监护下进行健身。
症状

◎在用力时有过胸部不适

◎有过不明原因的呼吸困难

◎有过头昏眼花、晕倒或眩晕

◎有过脚踝肿胀

◎有过因为快而强的心跳而导

致感觉不适

如果你在这一部分有

两个或两个以上的情况，

则需要咨询内科医生或其

他健康管理人员，作为医

疗管理的一部分，逐步开

展你的运动计划。在有资

质的职业运动指导员指导

下，你将在运动技术中得

到更多益处。

心血管危险因素

◎男性≥45岁

◎女性≥50岁

◎吸烟或戒烟不足6个月

◎血压≥140/90mmHg
◎不知道自己的血压

◎正在服用降压药

◎血浆胆固醇≥200mg/dl
◎不知道自己的血浆胆固醇水平

◎有一个近亲有心脏病或做过

心脏手术，其中父亲或兄弟≤55岁，

母亲或姐妹≤65岁很少进行体力活

动（如每周运动＜3d，每天＜30min）
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◎很少进行体力活动（如每周运

动＜3d，每天＜30min）

◎体重指数≥28kg/m2

◎糖尿病前期

◎不知道是否处于糖尿病前期

你可以安全地开始自

我指导的运动计划，不用

咨询内科医生或其他健康

管理人员，也可以在几乎

所有满足你的运动计划需

要的场所运动。

以上内容没有选择一项

◎有糖尿病

◎有哮喘或其他肺部疾病

◎短距离行走时，你的小腿有发

热或抽筋的感觉

◎正在服用治疗心脏病的药物

◎有限制体力活动的肌肉、骨骼

问题

◎关心过运动的安全性

◎正在服用处方药

◎怀孕

其他健康问题

自我运动风险评估表
通过如实陈述下列问题评价你的健康状况
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新规来了，跑马爱好者注意了！

这份《运动风险防控规范》请收好
本报记者 易龙吟

跑步是很多人喜欢的一种健

身方式，根据中国田协报道，2019
年全国共举办马拉松及相关运动

赛事（路跑赛事 800人以上规模，

越野跑及其他 300 人以上规模）

1828 场，累计参赛人次 712 万。

其中，我省作为路跑大省，2019年

举办了 365 场，位居全国各省第

一。此外，2021年，我省参加跑步

的健身人群为16.9%,仅次于健步

走，由此可见，我省健身爱好者参

与跑马的热情高涨。

疫情发生后，很多线下马拉

松赛都改为了线上参加，没有了

赛事主办方的服务与监管，这也

给健身爱好者提出了更高要求。

你真的会跑步吗？每个人都适合

跑马吗？如何更加安全的参与马

拉松运动？

日前，我省发布了首部《马

拉松非职业选手参赛运动风险

防控规范》地方标准（以下简称

《标准》），该标准由浙江体育科

学研究所（浙江省反兴奋剂中

心）起草，目的在于科学、有效、

合理、安全的指导人们参加马拉

松运动，充分发挥马拉松运动的

健身效益，规避运动风险因素，

为更好地促进马拉松运动的发

展提供依据。

参加马拉松运动容易出现什么风险？
业余马拉松参加者1年内损伤的发生率为54.8%

马拉松是一项高负荷、大强

度、长距离的身体活动，也是一项

高风险的运动项目。就目前研究

来看，很难对马拉松运动有益效

应的个体最佳运动量和上限值做

出明确界定，但马拉松运动对于

某些心血管疾病，如心房纤颤，运

动量明显过大。

根据国外文献报道，研究发

现年龄超过 55 岁的健康男性运

动员在过去 3年内参加 5次以上

马拉松比赛可能具有较高的冠

状动脉钙化风险。在对业余马

拉松运动员中运动系统损伤的

发生率进行了研究，结果显示，

业余马拉松参加者 1年内损伤的

发生率为 54.8%，比赛中下肢损

伤的发生率为 18.2%，损伤部位

主要是小腿、膝关节和大腿。从

现有数据发现，马拉松赛事的常

见运动伤害主要包括运动性心

血管疾病、运动性损伤和运动性

疾病。《标准》起草组的负责人

说：“最常见的也是很多跑者经

常出现的‘跑步膝’，正是与其

运动技术不规范、运动素质能力

欠佳等方面有关，因此所出现的

特定运动伤。”

如何判断自己是否适合跑马？
这份风险自查表请收好

记者发现，《标准》主要包括

了赛前、赛中以及赛后的运动风

险防控，其中包括个人和赛事组

委会。《标准》中还特别说明，运动

时参考适宜心率为最大心率的

60%～85%，最大心率=220-年龄。

也就是说，一个 35 岁成年人，适

宜的心率为111-157次/分钟。而

且参加半程马拉松比赛前有至少

三个月的训练，单次至少跑过 15
公里以上路程；参加全程马拉松

比赛前有至少六个月的训练，单

次至少跑过 30 公里以上路程。

赛前24小时戒酒、浓茶、咖啡等。

《标准》的最后还附上了自我

风险评估表，让每一位马拉松非

职业选手都能够进行风险自查。

在这份《自我运动风险评估》中，

如果有过一次心脏病发作、心脏

手术、心脏导管插入术、经皮冠状

动脉成形术（PTCA）等心脏疾病，

这部分人群应该严格遵循医生或

健康管理人员的建议，可能需要

在某个经过认证的医务人员的监

护下进行健身。

其中，有一部分的心血管危

险因素容易被马拉松爱好者忽

略，男性≥45岁、女性≥50岁、吸烟

或戒烟不足 6 个月、血压≥140/
90mmHg、血浆胆固醇≥200mg/dl、
很少进行体力活动（如每周运动

＜3天，每天＜30分钟）。这部分

中如果有两个或者两个以上的情

况，也需要咨询医生，或者在专业

人员的指导下开展健身。由此可

见，一些日常很少参与运动的或

者有肥胖和其他健康问题的人

群，切忌盲目参与马拉松运动。

此外，《标准》起草组的负责

人也给出建议，对于这类人群可

以在医生的建议下，从健步走等

强度较弱的运动开始，等健康问

题改善后再参与马拉松运动。


