
公元前 490 年，发生在马拉松平原
上的那场著名战役，为后世留下了一项
广受欢迎的运动项目，同时也留下了一
个典故：但凡某种事物够长，一定用“马
拉松”来形容才最贴切。而如果用“马拉
松”来形容一座城市的历史的话，没有哪
儿比郑州更合适。3600多年的历史，商
朝都城，位居八大古都之列……而当一
场真正意义上的城市马拉松在这座城市
举办的时候，郑州和郑州人会发现，这将
是一场和城市精神高度契合的体育盛
事，是一个让整个城市都为之一振的盛
大节日。

每多迈一步
就离终点更近一步

42公里 195米，是一个让普通人望
而却步的数字。要在这样漫长的赛道上
完成比赛，甚至有好的表现，最重要的一
点，毫无疑问就是：坚持。

在跑马拉松的过程中，每位选手都
会有一段特别难熬的时段，一般会在 30
至 35 公里时出现，这就是通常所说的

“极点”，也被跑友们称为“撞墙”现象。

这是在高速奔跑的状态下，体能消耗过

大，内脏器官的活动赶不上肌肉的需要，

不能及时把氧输送给肌肉，并带走大量

二氧化碳、乳酸等代谢物，从而引起的呼
吸、心率急剧增加等正常生理反应。对
于业余跑友，尤其是初跑者，往往是一种

“生不如死”的感觉。
“胸闷、呼吸困难，心跳加快、头晕恶

心、腿软，真的是特别难受，真的是想一
屁股坐下来好好歇歇。”跑友李斐这样形
容自己第一次跑全马时的情况。

“好在跑之前，有经验的跑友提醒过
我，说这是正常现象，挺过这一段就好

了。那段时间就好像腿已经不受大脑控

制了，完全是在机械运动，脑子里就一个

信念，多迈一步，离终点就近一步。慢慢

地，就缓过来了，就好了。”李斐说，“这个

过程是非常痛苦的过程，当然是跑得越

快，就越早结束这个过程啊。只是我的

水平不够，基本上就是 5小时 30分的样
子，但能跑下来就是胜利。”

已经跑了 30多场马拉松，成绩稳定
在3小时30分以内的禹延风也同样有这

种感觉：“正常，每次跑都会出现‘极点’
情况，确实难受，只是跑得越多，经验越
丰富，在出现这种情况的时候也有更充
足的心理准备，慢慢也就过去了。”

无论是 530 的李斐，还是 330 的禹
延风，最享受的都是熬过痛苦，冲过终点
那一刻的感觉：“很难准确形容，有兴奋，
毕竟跑完了，也有欣慰，看，这不是也坚
持下来了吗？还有点儿后怕，幸好没有
退出。总之，那感觉，很奇妙。”

跑过马拉松的人在遇到困难的时候
往往会有一种心理暗示：“连马拉松都跑
了的，这算什么。”无形中提升了他们面对
困难、克服困难的能力。而完成了马拉松
之后，也会对“人生是一场马拉松，坚持不
懈才能获胜”有更深的领悟，也会更明白

“赢在起跑线上”是多么短视和可笑。

每一次完赛
都是一次了不起的成就

国内马拉松赛日渐升温，赛事奖金
也水涨船高。但这些高额奖金从来与绝
大多数人无缘，甚至与中国选手无缘
——几乎每一项马拉松大赛上，冠军，甚
至是前三名都被黑人囊括。而与此相对
应的，参赛人群的热情却日渐高涨，很多
赛事甚至是“一票难求”，需要通过抽签，
祈求运气去赢得一次参赛资格。这背
后，是每一个马拉松跑者“自己同自己
比，不断突破自身”的追求。

47岁的郑州跑友洪玉梅，跑过30多

场马拉松，晒出一大排各式奖牌的时候，
幸福感满满——奖牌本身造价并不高，
对于普通跑友而言，对奖牌的追求近乎
成为一种执念，因为这代表着一次成功，
代表着又一次突破，这是足够“炫”的事
情。也正因为此，国内马拉松赛事纷纷
在奖牌的设计上大做文章，从材质到款
式，从造型到寓意，不断推陈出新，以此
来吸引跑友的“参战欲”，而这，则又是另
一个领域的突破。

已经年过五十的禹延风坦言：“不断
参赛，很重要的原因之一是这能给自己
带来很强的成就感。”确实，很多跑友的
朋友圈，都是以日常训练、四处参赛的照
片为主要内容。你可以把这看作是一种

“炫耀”，但这种“炫耀”是建立在艰苦付
出、顽强坚持、不断突破的前提下的。

身患癌症 21 年，经历过多次放疗、
化疗，吃饭只能吃流食的郑州市交警二
大队民警周水斌，不仅依然坚持在一线
岗位工作，平时踢球、跑步、骑自行车，样
样不落，全然不再是一个“病号”。今年
的郑马，周水斌报名了半马，这将是他第
一次正式跑马拉松。半马，对于许多资
深跑友来讲只是小菜一碟，但这样的突
破发生在周水斌身上，堪称“伟大”，这是
对病魔的不屈，是对命运的挑战。

每一个眼神
都传递着温暖

“志愿者每一次递过来的水杯，赛道

旁的观众每一声加油，陌生跑友每次传
递过来的鼓励的眼神儿，都让我感动。”
一位马拉松爱好者在自己的博客上记录
下这样的感悟。宽阔的赛道，各自奔跑
的身影，马拉松看上去是一个个人项目，
而无论是平时锻炼还是比赛中，这中间
需要太多的鼓励、协作、互助，这也是马
拉松人群越来越壮大的原因。

多年前的一次马拉松上媒体抓拍的
画面给人留下了深刻印象：跑步过程中，
一位黑人运动员正给旁边的选手递水，
后者，缺了一只手臂。一个是黑人，一个
是黄种人；一个是专业选手，一个是业余
跑者；一个是健全人，一个是残疾人。反
差很大的两个人被一瓶水连接起来，所
呈现出来的画面是那么和谐，那么温暖。

“当你加入到跑团之后，看到周围的

人都那么热爱 ，都那么努力，大家相互

鼓励，相互交流，不自觉地就停不下来

了。”CBD夜跑团的跑友李斐说。

而在“抗癌交警”周水斌的准备过程
中，周围的队友从领跑到传授要领，帮他
测心率，提醒他喝水的时候要小心，可谓
是无微不至。正是这样的鼓励和互助，

让一个个跑团，这些“松散”的组织极具

凝聚力。 因为连续出现“感动中国”人

物，郑州被誉为“大爱之城”。本届郑州

马拉松，“感动中国”人物将组成一个特

殊的跑团参赛，即便是高位截瘫的陇海

大院主人公高新海，也会出现在现场，以

自己的方式参赛。郑州的大爱，将会借

助郑州马拉松得到更广泛的传播。

“一场马拉松，涌动一座城。马拉松

不是一场单纯的比赛，它的背后需要努

力、坚持、顽强，需要团结、友爱、互助。
这样的过程中，这些精神元素很容易感
染更多人，最终促使更多人选择健康的
生活方式、生活态度。就像今年的兰州
马拉松，4万多人参赛，沿途为选手加油
助威的人多达 40多万，你在那儿会感觉
到整个城市是欢乐的，是沸腾的。郑州
国际马拉松虽然是第一届，但是起点高、
标准高，会有很大的影响力。我相信郑
马会给郑州市带来更多的正能量，为郑
州注入更多热情，更多活力。”有着丰富
的马拉松运营经验的郑马体育文化传播
公司总经理司书健说。

坚持

突破

互助
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郑州大爱让我走到今天
我要传递这份爱

深秋的豫东大地，留下一片片秋收后
的景象，穿过一条条乡间村道，百灵幼儿园
和李灵希望小学展现在眼前，正值中午放
学，在秋日温暖的阳光下，1000多平方米
的足球场上，一群孩子在欢快地奔跑。

李灵微笑着，和校园里路过的孩子和
家长们热情地打着招呼。一位孩子的家长
走上前，找李灵寻求帮助：“李校长，俺仨孩
子都在上学，能不能帮助帮助俺，家里确实
困难。”

李灵打探原委，原来，这位孩子家长家
里确实比较贫困，三个孩子上学，就在暑假
前刚刚帮扶过，本学期上级普查“两免一
补”，由于她家离学校特别近，三个孩子在
家住宿，不符合“家庭贫困且在校寄宿”的
要求，没能享受到政策。

“你别急，你放心，我再想想办法，政策
不符合享受不了补助，学校来想法给你们帮
助帮助。”李灵不急不躁地安抚家长，像这样
的求助者，从2002年办学以来，李灵遇到了
很多，登记的帮扶对象记了一页又一页。

自掏腰包那么多，不怕亏损？
李灵笑得很坦然：“这是我必须承担的

担子，能帮一个是一个。”李灵说，2002年
办学，7年时间艰难度过，直到 2009 年暑
假，她来郑州收旧书，遇到了乐善好施的郑

州人，遇到了郑州晚报，人生发生了翻天覆
地的变化，是郑州的爱支持她、支撑她从感
动中国人物到全国劳模，这种大爱让她充
满了力量，她要把郑州给予她的大爱洒遍
希望小学的孩子们。

要健身要运动
才有好未来

一栋栋教学楼、多媒体教室、标准的篮
球场和足球场……现在的李灵希望小学，
建筑面积 6000 多平方米，本学期共有 11
个班、六七百名学生，生源覆盖周边乡村
10多公里，受益乡村达30多个。

为啥花大价钱办标准化的足球场？
李灵的答案是：“孩子不但要学习文化

知识，还要有健康的身体。”
在今年，李灵修建了一个标准化的足

球场，铺着绿色的地垫，这个地垫在李灵眼
里还是“不够格”，她的规划是明年一定要
铺上塑胶的地板，真正让孩子们跑得舒服。

在学校门外有一块废地，是一块1000
多平方米的黄土地，每逢下雨，家长们来接
孩子踩着泥水，非常难走。今年夏天，李灵
带着十几名男老师，冒着高温酷暑，历经多
日，终于把这块裸露的黄土修成了水泥地。

硬化好了，干点啥？
李灵希望小学位于曾庄村，这个村

1000多人，而村里最热闹的地方就是李灵

希望小学门口，李灵早就想好了，等资金筹
备好，就动手在空地上安装健身器材，让附
近的村民都来健健身，“城里人会的健身项
目，咱乡下人也学习学习”。

想带着希望小学的孩子们
一起跑郑马

说起郑州，李灵用得最多的词就是“有
温度、有爱的城市”。这几年，李灵也多次
来郑州，每次来都有不一样的感受，“地标
一个个的都在变，东区更漂亮了，真正成了
大都市。”

说起马拉松，李灵并不陌生，经常在媒
体上见到，但是参加马拉松，她还没尝试
过，一听说这次郑州马拉松，特别激动：“以
前知道郑开马拉松，但是以整个城市为命
名的马拉松，郑州还没举办过，这次我一定
要报名，特别是这次赛道规划得特别好，从
绿城广场到二七塔到大玉米，都是郑州的
地标，代表着郑州的发展变化。”

说起运动，李灵说她只要在学校，每天
都要带着孩子们做操、跑步，让孩子们在学
习的时候精力充沛、充满干劲儿。

跑郑马，李灵不但自己想参加，还想带
着学校的孩子们来参加，让孩子们见识见
识郑州，看看“大玉米”、二七塔，感受下郑
州这个城市的鲜活和温度，更希望孩子们
通过郑马，爱上运动、增强体魄。

本周六，“郑州银行杯”2018 郑
州国际马拉松赛就将鸣枪开赛。在
这不到一周的时间里，跑友们应该让
自己的身体放松下来，以休息为主。
正如河南省田径队中长跑教练刘爱
存所说：“休息好才能跑得好！”

那么赛前该怎么休息呢？刘爱
存说：“比赛前这段时间一定要早
睡！晚上 10点前就要躺床睡觉，睡
觉前用热水泡脚一来可以缓解腿部
疲劳，二来可以帮助睡眠。”

刘爱存告诉记者，除了早睡外，
也要早起，从而让身体习惯下周六早
上的早起。“很多人都觉得在赛前的
晚上很难休息好和睡好，所以提前调
整好作息对比赛当天以最佳状态参
与比赛至关重要。”刘爱存如是说。

对于如何休息好，刘爱存告诉记
者一个小“妙招”：“有一个积极的心
理战术，把跑马拉松想象成一次‘探
索 的 旅 程 ’，这 样 可 以 给 漫 长 的
42.195公里的距离增添一些趣味感，

也为全程距离的最后几公里增加更
为积极的心理预期，可以在跑步过程
中身体遇到问题时给自己精神上的
鼓励与支持。这样的心理战术也更
利于赛前的休息。”

“至于比赛前一天晚上，晚饭后
就不要想任何和马拉松有关的事情
了，可以看看电视、看看书，保持好轻
松愉悦的心情，安心休息，以最饱满
的态度面对即将到来的比赛。”刘爱
存最后说。 本报记者 陈凯

本报讯（记者 陈凯）经过 6天激
烈角逐，2018—2019赛季全国男排
超级联赛第一阶段精英赛昨日落下
帷幕。身处浙江省湖州市长兴赛区
A 组的河南天冠男排，最终跻身该
组前四名，挺进新赛季男排超级联
赛第二阶段主客场双循环比赛（八
强赛）。

新赛季全国男排超级联赛迎来
重大改革，联赛第一阶段改为赛会
制，中国排协此举的初衷是鉴于有些
球队之间实力差距过大，导致有些比
赛不够精彩，而且不断奔波于主客场

之间也增加了成本。因此，将新赛季
男排超级联赛第一阶段改为赛会
制。第一阶段比赛在浙江省湖州市
长兴赛区（A组）和辽宁省营口市鲅
鱼圈赛区（B组）进行，每个赛区分别
有7支球队参赛，最终每个赛区前四
名出线，成为8强球队。然后，8强球
队之间进行主客场双循环联赛，以提
升联赛的观赏性和对抗强度。

经过第一阶段的比拼，最终，A
组的河南、上海、八一、浙江，B组的
北京、山东、江苏、四川，共 8支队伍
将参加第二阶段八强赛。

本报讯（记者 栾月琳 通讯员 李
惠敏）金秋十月，风景如画，黄河岸
边，诗情荡漾。10月 27日～28日，

“中国河南·首届大河诗会”在惠济
区举行。

本届大河诗会旨在传承中华民
族优秀的诗歌文化，展示黄河沿岸
的生态文明，推动中原文学的发展
与繁荣。本届诗会通过诗歌朗诵及
演唱、诗歌解读及研讨、诗人采风及
创作等方式，让诗歌爱好者广泛参
与诗歌的欣赏与交流，感受诗歌魅

力，开拓文化视野，提升文化素养。
本届诗会由中国诗书画研究

会、郑州市惠济区新时代文明实践
中心主办，惠济区农委、惠济区直机
关工委、惠济区林业局、惠济区文化
旅游局、惠济生态文化创意产业园、
郑州交通广播 FM 91.2 承办。诗会
主会场设在惠济区玫瑰庄园，同时
在河南财经政法大学等高校、书店
设五个分会场。线下万人读诗，线
上一亿流量，成为中原文化的一大
盛事。

本报讯（记者 陈凯）昨日，2018
年河南省马术锦标赛在位于黄河岸
边的郑州有马镇马术中心举行。来
自全省各地的 30余名选手及其“宝
马良驹”参加了本次比赛，激烈比拼
一较高下的同时演绎风度翩翩的“骑
士风采”。

本次比赛由河南省体育局主办，
省社会体育管理中心、省马术运动协
会等单位承办。比赛设有低杆赛、场
地障碍赛和绕桶赛三个大项，其中场
地障碍赛又分为 50厘米、90厘米和
110厘米不同障碍杆高三个小项，参

赛选手须在规定时间内驾驭马匹跨
越所有的障碍，按照用时和失误进行
计分，罚分最少者获得胜利。在 90
厘米场地障碍赛中，有马镇马术中心
的选手温亚龙和他的坐骑“列侬”配
合默契，以 78.95秒、零失误、零罚分
的完美表现夺得冠军，其他各个小项
的冠军也各有得主。

河南省马术锦标赛，是我省马术
项目最高水平的年度赛事，每年举行
一次，旨在推动马术运动在我省的普
及与发展，提高我省马术运动竞技水
平，发掘和培养马术后备人才。

让马拉松精神充盈整个城市
郑报融媒记者 郭韬略 刘超峰 陈凯

感动中国人物、全国劳模李灵：

我想带着孩子们一起跑郑马
郑报融媒记者 张华

李灵，一位来自基层
的乡村教师，留守家乡办
了一所希望小学，为了让
孩子得到更好的教育和更
多的关爱，她倾其所有办
学，为了丰富孩子们的课
外阅读，2009年来郑州冒
着酷暑收书，从此与郑州、
与郑州晚报结下不解之
缘。被评选为第十三届全
国人大代表、最美乡村女
校长、CCTV-2009年度感
动中国十大人物。

城市精神篇系列报道之

人物名片

“郑马”跑友看过来

休息好才能跑得好！

首届大河诗会在郑召开

本报讯（记者 秦华）记者近日获
悉，为庆祝改革开放40周年，全面展
示当代小小说创作取得的辉煌成就，
《小小说选刊》《百花园》联合组织了
“改革开放 40周年最具影响力小小
说”评选，由两刊编辑部推选投票，共
评出1978—2018优秀小小说40篇。

新时期以来，河南文学形成了以
《百花园》《小小说选刊》为根据地、以郑
州为龙头的全国小小说创作中心，它以
充满活力的文体倡导与创作事件，有力
地带动了全国小小说的发展。截至

2018 年底，《小小说选刊》已出版近
700期，《百花园》已出版近600期。

此次评选范围为全国范围内 40
年来发表的重要经典小小说作品，最
终从中评选出了汪曾祺《陈小手》、白
小易《客厅里的爆炸》、邵宝健《永远的
门》、王蒙《手》等40篇优秀作品。这
些入选作品立足人民大众，关注社会
现实，彰显艺术力量，以小小说这一适
合时代发展的文学样式，书写中国故
事，弘扬时代精神，从不同时期不同艺
术风格显示了小小说文体的独特魅力。

改革开放40周年
最具影响力小小说评选揭晓

30余名选手展“骑士风采”

新赛季男排超级联赛第一阶段收官

河南男排晋级八强赛

本报讯（记者 刘超峰 文 李
焱 图）昨日晚上，在中超联赛第
27轮比赛中，河南建业队坐镇航
体主场迎战实力强大的北京国安，
经过 90分钟惊心动魄的较量，建
业队凭借卡兰加和杜长杰的进球，
以2∶0击败京城御林军，艰苦的保
级路上拿到一场最“解气”的酣畅
胜利。此轮战罢，建业与重庆斯威
和天津泰达同积28分，尽管没有脱
离保级苦海，但这场极大提升士气
和信心的胜利，将对建业在最后的
保级路上产生重大影响，可以说具
有“里程碑”式的意义。

本场比赛，建业主帅王宝山
在阵容上略有调整，上轮停赛的
王上源重新复出，刚刚伤愈的快
马巴索戈继续被委以重任，与伊
沃和卡兰加组成进攻三叉戟。而
国安外援巴坎布继续伤停，有伤

在身的池忠国担任替补，韦世豪
进入首发。上半场，两队均打得
小心翼翼，补时阶段，巴索戈的劲
射皮球击中横梁，建业队错失绝
佳得分良机。

易边再战，建业队加强了进
攻，第 76 分钟，巴索戈右翼内切
摆脱对方后卫，随之送出准确传
中，卡兰加头球破门，收获本赛
季第 5 粒入球的同时，帮助建业
以 1∶0领先。此后建业队士气大
振，第 89 分钟，已经数月没有登
场的小将杜长杰替下巴索戈，这
次换人收到奇效。补时第 2 分
钟，伊沃主罚将球传至禁区后点，
无人防守的杜长杰迎球垫射破
门，将比分最后定格为2∶0。

11 月 2 日，建业将做客上海
滩，挑战已经保级无忧的上海
申花。

航体2∶0力克北京国安

建业赢得关键保级战


