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距2024新消息报“宁夏中房杯”健身跑不到一周

专业人士给出长跑安全“秘笈”，请查收！
本报记者 赵锐

“健身跑”参赛包
10日9时开领

本报讯 （记者 赵锐）2024新消
息报“宁夏中房杯”健身跑开赛在即，4
月10日起，参赛选手可携带本人身份
证，前往银川市金凤区团结路西端中
房·云上阅海营销中心领取参赛包。领
取时间为：4月10日至12日每天9时至
17时30分，4月13日9时至19时。

建筑是一种社会艺术的形式，也
是一种文化研究的样本。

宁夏中房云上·阅海通过科学实现
极致的美学呈现，围绕美学、文化蕴涵
为设计注入新能量，吸引着对土地有深
厚情感、对审美有高度要求的人群。

项目初印象来自外立面设计。
在极简、优雅的形态背后，是一项极
其复杂的系统科研工程。为更好传
达在地文化，设计师从黄河流线中得
到灵感，复现科学观测湍流时发现的
自然曲线，伫立的河川流淌出独特张
力，引人瞩目。

同时考量住宅楼栋使用环境，在
个性之上充分融入阅海湖，又拥有自
己独特的辨识度，一直是项目设计最
重要的科研课题。通过研究所在地
的地域色彩，包括银川天空色、阅海
湖植被色、典型建筑颜色，形成一套
标准的色彩研判法则，在繁多新型选
材中严选出“铝板+玻璃”的质感梯度
准则，流畅线条搭配硬朗材质，有着
区别于城市其他楼体的差异性，近看
有质感、远看有气势，最终形成独树
一帜的“白月光”。

运用数字化法则与考量，云上·阅
海不只实现了外部风格化，还解决了传
统室内转角处视野收窄的缺陷，转角弧
度、屋檐长度、采光角度都经过多次甄
选与修改，从真正意义上实现无遮挡
270度巨幕视界，兼顾内外卓越观感。

黄河流线、超视广角、色彩法则、
质感梯度，项目以科学法则，展现出
惊艳的城市建筑之美，独特美学主义
也传递着品牌42年来不断创新、不断
超越自己的向上主张，成为与城市、
居者高度共鸣的生活主张。

匠心所思，归于科学极致
碰撞惊艳湖畔的建筑美学
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赛前规律作息，适量开展针对性训练

“马拉松是一项‘养成型’运动，需要日积月累
的训练，才能具备一定的运动基础，平常缺乏训练
和参赛经验，突然大量运动，反而会对身体造成危
害。因此，每位跑友都要做自己健康的第一责任
人。”杜斌介绍，对于非专业选手而言，赛前需要根
据自身情况，适量开展针对性训练，循序渐进，规律
作息；及时关注天气情况，适量增减衣物，避免着
凉；积极调整心态，切勿跟精英选手“攀比”速度，最
好能带着“跟着赛事去旅行”的轻松状态，找到适合
自己的配速，安全、健康完赛。

饮食方面，比赛前三天，以米、面和牛肉等高蛋
白饮食为主，少吃海鲜，不吃辛辣刺激的食物；比赛
前一天，不能喝酒，因为跑步会使血液循环加快，酒
精会增加健康风险；比赛当天，不要空腹跑步，可提
前1小时选择日常饮食适量进食。

比赛当日，着装、热身、补给都有讲究

“比赛当天，跑友要从穿着、热身、补给、出行等
细节方面做好准备工作。”杜斌提醒广大跑友，春季
早晚温差较大，进入检录前，要做好热身运动、穿好
外套、注意保暖；开赛前，留够充足检录时间。

比赛着装方面，对于经验丰富的精英选手而
言，可穿着背心短裤参赛；非专业跑友可根据自身
情况，内层可穿着排汗、速干功能的专业跑步压缩
衣，外层穿着参赛服。需要注意的是，跑友切勿穿
新鞋袜比赛，应穿着日常跑步时较为舒适透气、包
裹性强的专业跑鞋和尺码合适的袜子，避免奔跑过
程中因鞋袜不合适出现“打脚”等问题。

比赛中，杜斌建议跑友“逢点必补给”，做到少
量多次，保持鼻吸口呼，减少口腔水分流失；佩戴舒
适的眼镜、耳机等配件，适量涂抹防晒霜，做好防晒
工作。“比赛当日，赛道周边将实施交通管制，大家
要及时关注组委会发布的消息及道路通行信息，提

前规划出行安排。”杜斌建议，广大跑友可乘坐公共
交通，或拼车绿色低碳出行。

比赛礼仪，
按速度选择“赛道”、不要急转急停
新消息报“宁夏中房杯”健身跑阔别4年再次开

跑，您是不是已经迫不及待地想畅快跑一场？别
急，此次比赛人数众多，选手能否践行比赛礼仪，对
于安全完赛至关重要。

“比赛过程中，速度慢的跑友尽量靠右，将左侧
留给对速度有要求的选手，避免发生碰撞；超越对手
时，要先向后观察，不要急转、急停，以免发生碰撞推
搡；取水补给时，要尽早向补给站变道，不要‘扎堆’
停留，随取随走，可提前伸出右手示意。”杜斌说，比
赛中，如果鞋带松开，不要突然蹲下，应逐渐缓慢向
右侧变道，寻找宽阔地段调整；如果有跑步“搭子”，
可从旁做好保护措施，避免发生踩踏情况。

如果比赛途中出现头晕、恶心等突发状况，可
通过穿戴类心率监测装备关注心率，及时减速、靠
右。在症状没有缓解的情况下，切勿盲目坚持，应
及时示意，向工作人员或身边跑友求助。

比赛结束，切忌原地休息、大量饮水

“临近终点时，不少跑友情绪激动，往往会出现
加速冲刺的情况，殊不知，加速冲刺对身体带来的
压力却成倍增加。”杜斌提醒跑友，终点前的发力对
于成绩并无多大影响，与其分秒必争地冲刺，不如
在赛前制定一个切实的目标，比赛途中按预计配速
安全完成比赛。过线后，切勿在终点处停留，应保
持安全距离合影。

此外，长跑后千万不要立即坐在地上休息，领完
赛物资、取包后，要注意保暖，并充分拉伸，让肌肉、神
经和心脏逐渐恢复。“长跑后还切忌突然、大量地饮
水，建议多次、小口及时补充电解质饮料，如果水比较
凉，可在口腔内含几秒钟后再咽下。”杜斌提醒道。

杜斌（前）。 受访者供图


