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起点 郑东新区如意湖广场
“郑马”的起点设在郑东新区如意湖

广场，这里是近 20多年来，郑东新区发展
成果的集中展示。这里集中了郑州国际
会展中心、河南艺术中心和千玺广场等地
标建筑，高 280米的“大玉米”就耸立在如
意湖畔。艺术中心通过在中原出土的历
史久远的陶埙和骨笛的造型，体现文化传
承、绵绵不绝的真谛；时尚现代的“大玉
米”承袭古老庄重的嵩岳寺塔的造型，述
说天地之中的奥秘，代表着古老郑州与现
代郑州的完美结合，是众多跑友、摄影爱
好者和游客的打卡聚集地。

比赛当天，选手们寄存参赛包、检录入
场等都将在这里进行，宽阔的广场也将见证
选手们如潮水般冲出起跑线的壮观瞬间。

郑东新区CBD
从起点出发，跑友们首先要穿越的是

中央商务区（CBD），这里是郑东新区的核
心区，CBD 是由两圈共 60栋高层建筑群
组成的环形城市，内环建筑高 80米，外环
建筑高120米，整体形成一个内低外高、多
姿多彩的环形多维城市。金融、商务、办
公、住宅、旅游、娱乐、服务、信息和研究等
多功能复合的土地利用方式，使CBD具有

“24小时城市”的功能。
【4.5公里至8公里】
中州大道金水路交会处（金水路立交

桥）—紫荆山立交
从这里开始，马拉松和半程马拉松的

选手们一路向西，穿过中州大道，就将步
入承载郑州人文历史的老城区。路面宽
100米，双向 14车道的中州大道既是郑州
市南北交通的大动脉，也是连接郑州老城
区和郑州新区的重要纽带。

毛主席视察燕庄纪念亭
赛道接近6公里、15公里处
（金水路与玉凤路交叉口向西路南）
在这里，选手们经过的碑亭是1960年

5月 11日，毛泽东主席视察燕庄村麦田时
的地方。1970 年 5 月 11 日，为纪念毛主
席视察燕庄十周年，燕庄的村民们就在毛
主席当年视察的地方修建了一座“毛主席
视察燕庄纪念亭”。当年所建的木质纪念
亭，经过风雨侵袭，木柱严重腐朽，2002年
5月，在毛主席视察 42周年之际，富裕起
来的燕庄人，自愿捐款重建纪念亭。这块
昔日麦浪滚滚的土地上，如今高楼林立，
经历了郑州翻天覆地的变化。

金水河
赛道6.5公里、14.5公里处
选手们沿着平坦宽阔的金水路行

进。金水路是郑州的东西交通大动脉，因
穿城而过的金水河而得名。春秋时期，在
郑国执政的著名政治家子产，深受百姓爱
戴。他去世时，百姓纷纷拿出自己的金银
首饰为其送葬，子产的子女不接受，百姓
便将金银首饰投到河中，这条河也因为珠
宝的绚丽光芒，泛起了金色的涟漪，从此
得名金水河。

黄委会
赛道7.6公里、13.5公里处
这里是担负守护黄河职责的黄河水

利委员会。“黄河宁，天下平”，治理黄河，
自古就是安民兴邦的大事。

【8公里至11公里】
紫荆山立交桥—二七广场折返
紫荆山公园
赛道8公里、13公里处
《郑县志》记载：“紫荆山乃北城门外

崇圣寺后旧城故址”。紫荆山其实并不是
山，而是古商城遗址的一部分，距今已有
3500年的历史。

对于吃货来讲，毗邻紫荆山公园的郑
州烤鸭总店不可错过。初创于 1980年的
郑州烤鸭总店，已经有 40多年的历史，是
郑州著名的老字号饭店之一。

人民路（法桐、商城遗址、商城游园）
身旁掠过的是风景，耳畔吹过的是历

史的曾经。
人民路代表的，是郑州人的生活。这

里有郑州人最爱吃的老字号“合记烩面”，
也有最爱逛的商场丹尼斯，街道两侧隐天
蔽日的梧桐树是郑州的市树。郑州“绿
城”的别号就是因法桐而来。

在人民路上，还有3600多年历史的商
城遗址。这里曾是商汤建立的亳都，属商
代中早期，早于安阳殷墟，它是郑州成为中
国八大古都的标志。1974年在这里出土
的“杜岭一号方鼎”的雕塑就放置在赛道一
侧的三角公园内。“杜岭一号方鼎”饰有饕
餮纹和乳钉纹，造型浑厚，气势磅礴，为商
代王室所用之物，现藏于中国国家博物院。

郑州商城游园是 3600年商都遗址城
墙的西城垣的重要展示节点，也是商城遗
址西城垣唯一能在地面呈现的部分。

在这附近，还有东汉时期的文庙、元代
的北大清真寺和明代的城隍庙等多处历史
文化古迹，是郑州的根之所系、魂之所属。

二七塔
二七纪念塔是郑州的标志性建筑之

一。“没到‘二七塔’，就等于没到过郑州。”
二 七 纪 念 塔 ，是 为 了 纪 念 发 生 于

1923年 2月 7日的京汉铁路工人大罢工、

弘扬“二七精神”而修建。最早的时候，二
七塔是一座 21米高的木质塔。1971 年，
二七塔改建为现在的双身并联式塔身，塔
高 63米，共 14层，每层顶角为仿古挑角飞
檐，绿色琉璃瓦覆顶。塔顶建有钟楼，六
面直径 2.7米的大钟，整点报时演奏《东方
红》乐曲，钟声悠扬悦耳，绵延数公里。塔
平面为东西相连的两个五边形，从东西方
向看为单塔，从南北方向看则为双塔，入
夜后，多种彩灯内透外照，使双塔更加绚
丽多彩。

在二七塔纪念塔向南不远，就是二七
纪念堂，其实，在郑州除了老百姓最熟知
的二七纪念塔，还有二七纪念堂，这一塔、
一堂，遥相呼应，各具神韵，构成了展现

“二七精神”的文化带。
二七广场是郑州繁华的商业区，曾经

的亚细亚商场和亚细亚商战闻名全国。
现在的二七广场依然百货商铺林立，周边
有华润万象城、丹尼斯大卫城等大型商
场，是外地游客的必游之处。今年8月，历
时 4年改造的亚细亚卓悦城“卷土重来”，
郑州亚细亚以新面貌、新姿态重新站立在
郑州二七商圈。

通过二七广场后，选手将经过解放
路、正兴街然后折返 ，原路返回。

【赛道20公里处，全马和半马分流】
商务外环路与平安大道交叉口
在这里，马拉松选手继续沿商务外环

路向北前进，半程马拉松选手在此左转进
入平安大道，进入最后1公里多的角逐。

【赛道接近23公里、37.2公里处】
龙湖外环东路与农业东路交叉口东北
祭伯城遗址公园
祭伯城遗址南北总长约1260米，东西

总长约1380米，总面积174万平方米。从
时代及结构布局上看，可分为两周与明清
两个时期两座城址，南北交错叠压。明清
时期的地下城垣墙体部分基本呈椭圆形，
西周时期的城址呈长方形，为研究商周时
期的都城分封与设立及城市发展起着重要
的作用。2013年 5月，祭伯城遗址被国务
院公布为第七批全国重点文物保护单位。

西周时期，周公五子祭伯封侯在管
城，建祭阝（jì）国都城，史称祭阝（jì）伯
城。后来“祭阝”字改为“祭”字。该城并
于郑，成为郑国大夫祭仲的采邑，随着多
年后外地民众迁到祭伯城定居，由于口音
不同，使祭的读音逐步演变为“zhà”。周
穆公曾来过祭伯城，泛舟于圃田泽。

【28公里至33公里】
龙子湖
龙子湖区主要由高等院校组成。龙

子湖，取“望子成龙”之意。湖面荡开，伸
入各大学校区。湖中有近 2000亩的湖心
岛，龙子湖通过运河与龙湖及其他河渠相
连，是郑东新区生态水系的重要组成部
分，也为高校园区的20万名莘莘学子创造
了优美独特的学习和生活环境。少年强则
国强，读书声更是振兴声，郑州未来的火
种，或许就藏在这里，燎原之势，只待迸发。

终点 郑州国际会展中心

用脚步丈量城市风景
用心跳感受城市脉动

郑报全媒体记者 郭韬略 刘超峰

马拉松，从来都不只是一场简
单的体育赛事 ，它更是一个展现城
市魅力的舞台，是一次跑者与城市
的对话。阔别三年，“郑州银行杯”
2023郑州·黄河马拉松赛焕新归
来。42.195 公里线路上，串联起
“大玉米”、会展中心、商城遗址、二
七塔等城市地标。数万名跑者又
一次踏上赛道，在这座古老而又年
轻的城市当中，健步而行，穿越古
今，突破个人的极限，感受城市的
魅力，也见证城市的发展。

针对马拉松比赛中受伤、恢复等广大
选手关心的问题，运动康复专家李增阳接
受采访答疑解惑。为什么说控制心率很重
要？李增阳说：“心率太高会增加心血管的
风险，可能会损害心脏功能，甚至引发心脏
骤停等问题。根据个体情况不同，建议跑
步时心率控制在每分钟 130 次～160 次，
再根据自身体感做出适当调整。控制好心
率可以更安全高效地完成比赛。”李增阳特
别提醒，选手身体出现头晕、多汗、恶心、呕

吐、胸痛、心悸(心律不齐)、突发呼吸急促、
肌肉痉挛抽筋、突发伤病、肢体严重不协调
或出现幻觉等症状时，要及时停跑和寻求
医疗急救站的帮助，尽量当场解决身体的
不适以及疑惑。

“冲线后不要立即停下来，尽量先放松
走20分钟左右，再做充分的肌肉拉伸。比
赛结束后及时更换干爽衣服，预防感冒。”
对于赛后恢复，李增阳说，赛后及时补充
水、电解质饮料、盐等恢复透支的体能。

跑步一年半的李如霞，被选上2023年
“郑马”的官方配速员，拥有“跑圈高学历女
神”称号的她，为新朋友分享了自己的经
验。李如霞科普了一些关于比赛开枪前的
注意事项，希望选手提前知晓，避免比赛中
受伤。“开枪前一定要做好热身，特别是关

节处的活动。在开枪后前期因为人流比较
拥挤，不需要着急往前冲，容易给身体带来
不必要的消耗。尽早抵达现场，往前面
站。”李如霞说，在发枪的时候，自己还会习
惯吃上第一个能量胶和盐丸。

“我跑步到现在有 6年了，参加过 9次
全程马拉松，这是我第三次参加‘郑马’。”
马拉松“老友”李静说，对于新手参赛，她分
享了几点干货：第一，选择合适的跑鞋，跑
马时穿新鞋是大忌，至少穿上磨合1个月后
的鞋子再投入比赛，避免脚的不适应引起
受伤；第二，带好装备，比赛服一定要是轻
质速干的，最好是熟悉的旧衣服，新衣服容
易对身体摩擦引起受伤，带好遮阳帽、腰
包、运动手表还有盐丸和能量胶等装备；第
三，赛前3天最好调整作息，适应早睡早起，

保证赛前有充足的休息和睡眠，精力充沛。
参加马拉松是一项对身体和心理都有

很大挑战的运动。为了确保跑步的乐趣和
保护身体健康，参赛选手应制订合理的训
练计划并准备好适当的装备。同时，饮食
和水分补给也非常重要，以确保身体能够
获得足够的能量和水分。此外，注意身体
保护与伤病预防，关注心理调适和赛事管
理，将有助于更好地享受马拉松比赛。马
拉松对于参赛者的身体素质有很高的要
求，运动员不仅需要良好的心肺功能，更需
要有多年训练的积累。对于专业运动员来
说，他们有更为专业、系统的训练方法；对
于业余选手来说，能够顺利地完成比赛就
是一种胜利。

郑报全媒体记者 刘超峰陈凯 张思沛

本报讯（记者 秦华）为传承和弘扬优秀传统文化，纪念人民
艺术家常香玉先生诞辰 100周年，充分展示近年来豫剧艺术创
作的丰硕成果，搭建全国豫剧交流发展平台，10月 29日至 11月
14日，第五届豫剧艺术节暨“致敬香玉”系列活动，将在郑州、开
封、漯河、许昌、驻马店等地举办。全国豫剧界将再一次在中原大
地鸣号集结，向全国人民集中展示近年来豫剧取得的辉煌硕果。

本届艺术节由文化和旅游部艺术司、中共河南省委宣传部、
河南省文化和旅游厅、河南省文联、河南中华豫剧文化促进会主
办，河南豫剧院、河南省文化艺术研究院、河南大学河南戏剧艺
术学院承办，将围绕“豫剧的盛会 人民的节日”主题，开展第五
届豫剧艺术节暨“致敬香玉”系列活动开幕式、优秀剧目展演、新
时代豫剧发展暨第三届全国豫剧院团长工作交流会、河南省艺
术评论人才培训班等活动。

其中，开幕式演出以戏曲晚会的形式组织邀请全国豫剧名
家齐聚河南，将对常派、陈派、崔派、马派等诸多豫剧表演流派进
行精彩展示，并以此纪念“人民艺术家”常香玉大师诞辰 100周
年，追忆和回顾常香玉大师的艺术成就，激励新一代豫剧人弘扬

“戏比天大”的精神。
优秀剧目展演更是大戏连台、精彩纷呈。届时，来自全国 8

个省、自治区的 28个专业豫剧院团及 1个艺术院校，将在郑州
等地集中演出 24台大戏和 1台折子戏。展演剧目均是第四届
中国豫剧节以来创作的新剧目或整理改编、移植的优秀剧目，涵
盖现实、历史、红色革命等多种题材，全面展现豫剧事业传承发
展“百花齐放”新气象，集中呈现新时代豫剧艺术发展的新成果。

同时，举行“一戏一评”专家研讨会。令人瞩目的是，本届艺
术节设立了“香玉杯优秀剧目”和“第五届豫剧艺术节表演艺术
传承英才”等荣誉项目，鼓励和支持优秀豫剧青年演员赛出水
平、赛出风格。

活动期间，还将举办新时代豫剧发展暨第三届全国豫剧院
团长工作交流会、河南省艺术评论人才培训班，为豫剧发展把脉
问诊、建言献策，发现培养一批艺术评论人才，同时推出一批高
质量的豫剧艺术评论成果。

本次活动观众赏剧方式多样。演出在郑州、开封、漯河、驻
马店、许昌等地剧场通过“线下+线上”方式同步进行，剧场采取
惠民低票价售票和免费赠票等多种方式，观众可亲临剧场赏剧，
也可线上观看直播。

本报讯（记者 成燕 通讯员 王方方 文 唐强 图）弘扬黄河文
化，讲好黄河故事。10月 25日、26日，由市政府主办，市委宣传
部、市文广旅局承办的 2023年“中原文化大舞台”·郑州市精品
剧目演出活动——《黄河儿女》在河南艺术中心大剧院精彩上演
（如图），吸引众多市民免费欣赏。

据了解，豫剧《黄河儿女》是郑州市豫剧艺术中心2021年新
编创排剧目，2022年成功入选国家艺术基金大型舞台剧资助项
目。该剧讲述了一个发生在抗日战争时期的“黄河故事”，以吴若
兰为代表的民族商人在民族危亡关头，所展现出的爱国情怀和民
族精神，是一部大力弘扬爱国主义、家国情怀的主旋律正剧。

豫剧《黄河儿女》由市豫剧艺术中心崔派第三代传承人吴慧
霞领衔主演，国家一级演员任三印、国家一级演员张海龙联袂主
演。自 2022年 9月上演以来，以独具匠心的构思、环环相扣的
故事情节、紧张激烈的矛盾冲突、大气恢宏的音乐、独特的唱腔
设计，受到专家的高度评价和广大戏迷观众喜爱。

据了解，为让更多喜爱戏曲的市民群众欣赏到精彩演出，
本次演出采取线上线下相结合的方式组织开展。众多市民或
通过“郑州文旅云”平台免费领票到现场观看，或通过该平台
观看现场直播。部分观众还关注“郑州文旅云”官方抖音号，
通过抖音短视频、抖音直播间参与精品剧目演出文化惠民活
动，获取更多福利。

《黄河儿女》精品
演出异彩纷呈

吸引众多市民线下线上免费观看

本报讯（记者 陈凯)10月 26日，记者从河南省全民健身中
心获悉，第五届全国智力运动会 10月 25日晚在安徽合肥拉开
战幕。114名河南智力运动健儿出战本届智运会，全力以赴争
创佳绩，展现中原大地智力运动的实力和风采。

第五届智运会由国家体育总局棋牌运动管理中心主办，设
围棋、象棋、国际象棋、桥牌、五子棋、国际跳棋6个大项、58个小
项。共有来自全国31个省、自治区、直辖市，香港特别行政区和
澳门特别行政区，新疆生产建设兵团以及5个计划单列市、13个
行业体协的52个单位参赛，直接参赛人数近5000人，参加赛事选
拔活动人数超过380万人，报名规模、项目数量均创历史新高。

据了解，河南省全民健身中心承担本届智运会河南代表团
的选拔、组队、备战、参赛任务，共有 69名男运动员、45名女运
动员，参加本届智运会围棋、象棋、国际象棋、桥牌、五子棋、国
际跳棋 6个大项、54个小项的比赛。从河南选手在近两年赛事
中取得的成绩看，象棋、围棋、五子棋等项目具备一定的实力。

全国智力运动会是以智力运动项目为主的全国性运动
会。自2009年起已先后在四川成都、湖北武汉、山东枣庄、浙江
衢州举办过四届，每届智运会我省都组队参赛。

致敬香玉精神 传承弘扬中华戏剧文化

第五届豫剧艺术节
大幕将启

第五届全国智运会揭幕
114名河南智力运动健儿争创佳绩

马拉松作为一项受欢迎的长
跑运动，对身体和心理都有很大的
挑战。如何能顺利跑完一场马拉
松？如何拥有良好的心态？赛前3
天、赛前当天以及开枪前如何准
备？赛后如何恢复？这里，请官方
配速员和专业的运动康复人员为
大家补给马拉松知识。

昨日早晨，选手在郑州国际会展中心如意湖文化广场领取
参赛物品。 郑报全媒体记者 李新华 摄

龙湖外环南路“郑马”赛道旌旗招展，静待比赛开幕。
郑报全媒体记者 徐宗福 摄

2019郑州马拉松赛（资料图片）“郑马”组委会供图


