
“郑州银行杯”郑州国际马拉松将于 11月 3日开跑，对
于外地选手来讲，住宿是一件重要事情。本报整理了主会
场（郑州绿城广场）附近的宾馆、酒店，作为参考。特别提醒
大家的是，在郑州马拉松期间，郑州市的宾馆、饭店都将维
持日常价格，不会因为大赛的举办而涨价。郑州欢迎你，来
吧，一次舒心的马拉松！

本报讯（记者 聂春洁 通讯员
孔雪平）记者昨日从河南机场集
团获悉，由于2018郑州国际马拉
松赛赛事期间郑州市区部分道路
和区域实施临时交通管制，受此
影响，11月 3日郑州机场大巴部
分班次暂停运营。

2018 郑州国际马拉松赛将
于 11月 3日举行，比赛路线将跨
越郑州城市核心区。由于当天市

区部分道路及区域实施临时交
通管制，民航大酒店至郑州机场
方 向 的 机 场 大 巴 车 从 6:30 到
11:30（共计 12班）暂停运营，郑
州机场至民航大酒店方向的机场
大巴发车时间推迟至 10:30。机
场大巴其他班次不受影响，发车
时间、地点均不变。郑州机场提
醒旅客，请提前规划出行方式，以
免耽误正常行程。

本报讯（郑报融媒记者
谷长乐）首届郑州国际马拉松
将于 11月 3日在河南省省会
郑州市举行。据郑州市气象
台消息，未来两无降水，风力、
湿度条件适宜马拉松比赛，但
大气污染扩散条件较差。

马拉松是一项消耗体力和
耐力的赛事。气象条件，如气
温、气压、空气湿度、风、降水、日
照、空气质量等对运动员的发
挥至关重要。因此准确、及时、
精细化的气象服务保障对政府
决策用户、组委会筹备赛事及
选手参赛都有很重要的左右。

为此，郑州市气象局提供
了精细化的气象服务，以保障
赛事的顺利举办。郑州市气象
局提前一周每天05时和17时
两次发布比赛沿途未来3天逐
12小时天气预报，而且特别是
从11月1日起每天发布郑州市
区逐1小时的精细化预报，包括
每小时的天空状况、温度、相对
湿度、风向、风速、气压、大气污
染扩散气象条件等要素。

郑州市气象台基于风云气
象卫星和气象领域的核心技术
——“数值预报系统”，使郑州
气象预报进入了精细化时代。

本报讯（记者 聂春洁 通讯员
罗伟华）“郑州银行杯”2018郑州国
际马拉松赛将于 11月 3日在我市
进行。为最大限度保障市民正常
出行，郑州公交采取“干线绕行运
营、支线调头运营”，在活动当天对
途经交通管制区域的142条公交线
路进行临时调整。

据介绍，途经交通管制区域线
路共 142条, 其中跨区域公交干线
临时绕行的11条；区域内临时在管
制区周边调头的线路 100条；临时
停靠等待的线路24条；两端区间发
车的线路 7条。在火车站北港湾、
紫荆山、绿城广场等乘客密集站点
区域，结合比赛起点及终点附近区
域公交的运力和运量情况以及相配
套的公交线路的分布特点采取就近
停靠等待，相关公交线路将
采取调头运营、绕行运营等
措施，全力保障相关沿
线市民出行；同时增

加社区接驳巴士发车密度，方便市
民换乘地铁等其他交通工具出行；
对客流较大的站点、路段除加大运
力投放力度外，必要时还将采取区
间车、跨线路支援等措施来满足市
民的出行需求。此外，因个别管制
路段无法绕行，公交车辆将就近停
靠，等待通行。比赛当天选手、工作
人员、志愿者凭参赛选手号码布或
工作人员证件，可直接免费乘坐公
交车。交通管制期间，郑州公交会
在各大客流密集区域，如火车站北
港湾、绿城广场等重点区域安排志
愿者进行执勤，负责给市民提供比
赛期间对线路绕行的疏导解释服
务。待交通管制取消，道路恢复通
行后，及时组织恢复运营，保障市民
乘车需求。

本报讯（郑报融媒记者 郭韬略
刘超峰）郑马赛事期间，为了给予参
赛选手良好的赛事体验，保障郑马顺
利进行，郑州地铁服务保障将全面升
级——11月 3日当天，参赛选手、工
作人员、志愿者凭号码布和工作证可
免费乘坐地铁，同时，还将加开列车
班次，并开辟马拉松专用通道。

比赛日当天，由于人群密集，且相
关道路和区域将采取临时交通管制措
施，地铁因此成为参赛选手和普通市
民的首选出行方式。11月 3日，郑州
地铁 1号线列车将在 6:00～8:00 期
间加开 20 列次，加密市体育中心站
至西流湖站区间行车间隔，最小行车
间隔将压缩至 3分 40秒。同时在原
定计划基础上 1 号线增加 4 列备用
车，2号线与城郊线增加两列备用车，
线网将根据客流情况适时组织备用
列车上线运营。

根据赛事安排，预计 2日及 3日
秦岭路站、郑州火车站、二七广场站、
郑州东站、刘庄站、新郑机场站客流
均会出现不同幅度增长。根据赛事
组委会要求，11 月 3 日绿城广场站
A、D出入口将于 6:00~08:30封闭，
也请广大乘客提前做好出行安排。

郑州地铁线网各车站均开辟马
拉松专用通道，比赛当天选手、工作
人员、志愿者凭参赛选手号码布或工
作人员证件，可直接通过专用通道
免费乘坐地铁。郑州地铁将在 1 号
线重点车站的马拉松专用通道上方
增设醒目标志，方便乘客快速进出

车站。
此外，地铁 1 号线在绿城广场

站、人民路站、紫荆山站、会展中心站
设置“晶晶爱心服务台”，为广大乘客
提供出行咨询、创可贴、开水等便民
服务。比赛当天郑州地铁将根据现
场情况在客流密集站点增设人工售
票窗口，缩短乘客排队等候时间。

郑州地铁还将提前梳理对讲机、
伸缩门、扩音器等客服物资数量及需
求，确保各类客运服务物资和票务备
品满足需求。针对站内消防、扶梯、
照明、屏蔽门等设备重点开展排查，
对影响行车和客运服务类设备进行
专项隐患排查整治，确保赛事期间设
施设备正常运行。同时做好突发性
大客流的工作预想，确保大客流期间
线网客运组织工作安全、有序。受赛
事期间临时交通管制等影响，车站将
根据具体客流变化适时启动客流控
制措施，请广大乘客合理安排出行时
间，尽量错峰出行。

特别需要提醒的是，郑州地铁将
严格按照“三逢原则”开展正线车站
安检工作，全力做好赛事期间车站的
安全保卫工作，免费乘坐地铁人
员仍需按照要求进行安全检查。

乘坐地铁时，乘客可以通过
郑州地铁运营新媒体
客服平台，拨打服务
热 线 55166166 或 通
过“郑州地铁”官方微
博、微信等及时获取
运营动态。
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机场大巴部分班次
暂停运营

精细化气象服务
助力郑马

来跑马拉松，
住哪儿更方便？

本报讯（记者 赵柳影）“郑州银行
杯”郑州国际马拉松赛将于11月 3日开
跑，作为其中一支极具中原文化特色的
队伍——“姓氏跑团”，更是受到格外关
注。

马拉松赛早已不只是一场纯粹的
体育赛事，更是展示城市文化底蕴、提
升城市形象、扩大城市影响力的平台。
因此，借助“郑马”，将根植于中原的姓
氏文化宣传出去，可以让更多跑友了解
自己的姓氏起源，更深刻地理解中原文
化。

近日，记者采访了几位“姓氏跑团”
的代表，分别从不同角度，阐述了他们
对姓氏文化、对马拉松精神的理解。

追溯郑州历史，展望未来前景

全国人大代表、好想你健康食品股
份有限公司董事长石聚彬此次将代表

“石”姓参加马拉松赛。
“作为河南人，能够成为‘姓氏跑

团’中的一员，我很乐意，也很自豪。”石
聚彬说，这是他第一次参加马拉松比
赛，平时对马拉松的了解，更多来自于
身边朋友的介绍，但因为时间原因，很
难有机会参与，此次在家门口参赛，他
既兴奋又好奇。

“马拉松比赛是一项全民健康、全

民参与的活动，那么多人积极参加，肯
定有它独有的魅力，我也非常希望借助
此次‘郑马’，亲身感受马拉松赛的氛围
和精神。”石聚彬说。

在他看来，此次“郑马”的举办是一
个宣传郑州很好的契机，因为郑州具有
3600多年的历史，而马拉松也具有坚韧
不拔、坚持不懈的精神，并且是一个长
距离的跑步过程，因此，两者可以很好
地融合起来，让跑友们通过跑步，从老
城穿越新城，脚踏实地地去追溯郑州这
座城市源远流长的历史文化，同时展望
郑州未来的发展前景。

对于此次代表“石”姓参赛，石聚彬
表示，姓氏文化加入到马拉松活动中，
是一种创新和特色，因为每个人都有自
己的姓氏，什么都可以改变，唯独姓氏
不能改变，能够和一个家族、一个宗族
的人在一起参加马拉松，特别有意义。

传递龙族精神，彰显文化自信

工作之余，金鑫集团董事长、河南
鑫融基金控股份有限公司董事长年永
安认为最好的放松方式就是跑步，作为
此次“年”姓代表，年永安早早就做起了
准备。

“我一直提倡运动，因为生命在于
运动，运动在于锻炼，锻炼贵在坚持，坚

持就是胜利。”年永安说，一个人做什么
事情贵在坚持和坚守，他相信只有爱运
动，懂得坚持和坚守的人才会不断成
熟、成长，而马拉松比赛就是很好的一
个渠道。

年永安表示，此次郑马组委会特意
组织了“姓氏跑团”，通过姓氏文化和体
育赛事的有机融合，更好地弘扬姓氏根
亲文化和商都文化的厚重底蕴，传递龙
族精神，彰显文化自信。参加郑马，不
仅是一次健身活动，也是一次自我挑
战，更是一次寻根之旅、文化之旅、心灵
之旅。

“目前，正在高质量建设国家中心
城市的郑州，是国家‘一带一路’重要节
点城市、中原城市群核心城市，希望通
过举办国际赛事能够再次凝聚力量，展
示城市良好形象，为郑州早日高质量建
成国家中心城市、阔步迈入国际化大都
市的行列助力，为让中原在实现中国梦
中更加出彩做贡献。”年永安说。

让跑友们通过跑步去寻根

“我的家在河南、家在河南，脚下土
沾满了五千年灿烂，我的家在河南、家
在河南，牡丹花开真国色……”以一曲
《家在河南》，唱出全球华人心声的著
名青年歌唱家、演员周艺晴，此次也将

代表自己的姓氏，参加郑州国际马拉
松赛。

作为河南文化的传播者，周艺晴
说，河南悠久的历史文化，值得所有华
夏子女自豪，更需要华夏子女共同传播
和发扬。

此次参与“姓氏跑团”，周艺晴表
示，了解一个城市有多种途径，有人通
过品尝当地的美食、有人通过欣赏当地
的风景，而此次马拉松给了大家一个全
新的方式，让跑友们通过“跑步去寻
根”，去感受中原大地的“根亲文化”。

“中华民族自古以来就有追根溯源、寻根
问祖的传统习俗。姓氏则是每个人家族
血缘关系的标志和符号，意义非凡。”周
艺晴说，现如今，不少家庭都还保存着家
谱，这便是对姓氏文化传承的一个标志，
也体现了大家对姓氏文化的认同感和归
属感。因此，将姓氏文化融合到马拉松
比赛当中，是非常完美的结合。

周艺晴表示，郑州国际马拉松赛在
中华传统文化传承上做足了功课，这是
一次“有文化”的马拉松赛，她相信所有

参与者能够在比赛当中亲身感受到浓

浓的文化气息，在跑步中了解郑州的过

去和现在，从历史变更中读懂郑州的城

市特质，在日新月异的发展中憧憬郑州

未来的辉煌！

跑步去寻根：
郑马是一场“有文化”的赛事

“我微笑着走向生活，无论
生活以什么方式回敬我……什
么也改变不了我对生活的热爱，
我微笑着走向火热的生活！”今
年 9月 22日下午，在郑州晚报联
合阿里巴巴天天正能量主办的
2018 广场经典诵读活动总决赛
上，2014 年度“感动中国”人物
（集体）陇海大院的主人公高新
海，作为特邀嘉宾出场，坐在轮
椅上深情朗诵了汪国真的诗歌
《我微笑着走向生活》。那富有
磁性的朗诵，那笑对人生的态
度，令聆听者无不深受感动。

11月 3日，高新海和照顾他
长达40年之久的老邻居们，将出
现在 2018郑州国际马拉松的比
赛现场，需要轮椅代步的高新
海，无法像其他选手脚踏实地真
正的跑，但他和陇海大院爱心集
体体现出的郑州精神，一定会给
选手们以鼓舞，为比赛增光添
彩！

陇海大院拆迁改造，高新海
搬到了幸福路 5 号院。他在哪
里，老邻居们就跟到哪里，陇海
大院的精神就传播到哪里。

10 月 28 日，听说陇海大院
爱心集体报名参加郑州国际马
拉松，郑州晚报和郑直播的记者
再度造访幸福路5号院。当日在
高新海家陪他的，是他的三位发
小，他们从小在一起踢足球。很
多人不知道，在患病之前，高新

海是个足球健将，特别是在守门
员的位置上，在省会业余比赛中
赫赫有名，人称“铁大门”。

话题回到郑州国际马拉松，
高新海和老邻居们说，看到《郑
州晚报》上关于举办郑州国际马
拉松的系列报道，中央电视台也
播出了广告。他们这些从小爱
运动的人在一起热议，都特别高
兴，觉得这是让郑州更有国际范
的大好事。以前郑开马拉松比
赛的时候，他们不止一次到现场
加油助威，这次能在家门口跑马
拉松，更不想错过，希望也能参
加。

考虑到高新海情况特殊，他
们提前咨询组委会，对方表示：

“感动中国”的爱心集体能到场，
意义特殊，能不能完赛是次要
的，展示郑州的精神文明形象，
给其他中外跑友的励志鼓劲是
主要的，欣然接受了报名。老邻
居们说，人多力量大，高新海不
能跑，推着轮椅也要跑一段。

他们深有感触地说：“之前，
看到别的城市有马拉松，很是羡
慕，现在郑州发展变化得这么
快、这么好，也希望能举办一场
马拉松比赛，打开一扇开放的窗
口 ，让 更 多 人 知 道 ，更 多 人 感
受。现在终于如愿以偿了！祝
郑州国际马拉松圆满成功，祝选
手们取得好成绩，陇海大院为大
家加油！”

二 七 区 陇 海 大
院 居 民 高 新 海 从
1976 年患病高位截
瘫至今已经42 年，期
间他的父亲、母亲、哥哥
相继离世。当不幸开始笼罩
这个家庭的时候，大院里的邻居
们纷纷伸出援助之手，自发形成
一个爱心群体，自觉承担起照顾
他的义务：洗澡、理发、上车下
床、端屎端尿……生病时大家不
分昼夜轮流在床前守候，几十年
如一日。2014年，当选“感动中
国”年度十大人物（集体）。颁奖
词写道：“一座爱的大院，满是善
良的人，温暖的手，真诚的心，春

去春回的接力，不离不弃的深
情；鸽子飞走了还会回家，人们
聚在一起，就不再离开。”

自 2008 年起，《郑州日报》
就对陇海大院邻里大爱的故事
进行认真梳理、深度解读，推出
系列报道，持续跟踪挖掘，让这
个郑州好故事走上更宽阔的传
播平台，成为郑州市精神文明的
新名片。

陇海大院爱心群体：

推着高新海一起跑！
郑报融媒记者 张翼飞 文/图
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长距离马拉松比赛过程中，
人体会流失大量水分，不及时补
充水分的话会给机体造成伤害；
但是过量的饮水不但起不到补
充水分的作用，反而会适得其
反。周六，“郑州银行杯”2018郑
州国际马拉松赛就要鸣枪开跑
了，对于跑“郑马”的选手尤其是
业余选手来说，该如何合理补水
呢？河南省体育科学研究所专
家范苑给出了专业性建议。

“跑马拉松过程中由于水分
流失会导致低血容量，如果不及
时补充水分，则减少了大脑、肌
肉、器官等部位的血液供给，这
样不仅会影响运动表现，更会造
成人体机能衰减。”范苑如是说，

“此时如果单纯补充水分，会事
与愿违越喝越渴，既达不到补水
的目的，甚至会导致体温升高、
小腿肌肉痉挛、昏迷等‘水中毒’
症状的发生。”

范苑告诉记者，“马拉松运
动中，身体大量出汗，汗液的主
要成分是水，除此之外，有钠、
钾、氯、镁、钙、磷等矿物质。大
量出汗后，这些物质随着水分丧
失，失去很多盐分，进而体内的
电解质失去平衡，以致于人体对
视、听觉刺激明显过敏，机体的
调节能力也随之降低。因此补
充水分要喝电解质饮料，又称矿
物质饮料，饮料中除了水外还包

括钠、钾、氯、镁、钙、磷等矿物质
及适量含糖物质，以矫正口味，
补充机体的能量消耗。”

当然马拉松比赛中补水也
不是随便“补”的，一定要合理。
范苑表示，“补水应依据自身情
况，每到一个饮水站应喝水，每
次补水不超过 100 克。一般来
说，喝下去的水至少在半小时之
后才能被身体充分吸收利用，所
以，跑友必须在自己感到口干前
就补水，抹平其中的时间差。跑
全马的选手，从20公里之后每到
一处饮水站应喝一点果汁等，以
补充身体的营养。”

范苑建议广大业余马拉松
选手，可在比赛前两小时适当吃
一些糖补充比赛能量消耗，一般
按每千克体重 1 克左右为宜。
比赛中及比赛后可以饮用盐开
水，按 1∶15 的比例添加盐和一
些糖。

“跑马”途中喝多少水合适
呢？范苑说：“如果赛前已饮水，
途中可以少饮水。每次饮水一
般不能超过三口。这样可使机
体逐渐得到补充，一般每 5公里
会设一个饮料站，每 2.5 公里一
个水站。根据个人情况调整补
水时间段，但是要保证身体不处
于缺水状态，这样才能使得身体
在‘跑马’过程中健康安全。”

本报记者 陈凯

合理补水健康安全

“郑马”跑友看过来

感动中国人物跑团

【人物名片】

地铁

公交

住宿

气象

机场
大巴

时间 天空状况 温度(℃) 相对湿度(%) 风向 风力
07:00 多云 9 74 偏南风 2级
08:00 多云 10 65 偏南风 2级
09:00 多云 11 53 偏南风 2级
10:00 多云 14 45 偏南风 2级
11:00 多云 15 40 偏南风 2级
12:00 多云 17 35 偏南风 2级
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