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《马拉松与健康》

内容概要

《马拉松与健康》包括了走进马拉松、马拉松与健身、马拉松赛对业余选手机体的影响、健康马拉松
。
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作者简介

女，主任医师，教授，文职将军，国务院授予政府特殊津贴享受者。曾任广州军区武汉总医院麻醉科
主任，现任解放军第174医院医疗顾问。从医五十多年，具有扎实的理论基础、丰富的临床经验和娴熟
的操作技能，擅长危重疑难病患者的麻醉、监测和救治。主编麻醉专著3部，参编专著十余部，发表
论文50余篇。获军队医疗成果二等奖3项，湖北省科技进步二等奖1项，军队科技进步三等奖10项。荣
立三等功3次。获发明专利1项，实用专利4项。
    男，解放军第174医院麻醉科主任，副主任医师，硕士，硕士生导师。从事麻醉专业20余年，擅长老
人和小儿麻醉及危重病人的监测与抢救。获军队医疗成果三等奖1项，获发明专利1项，实用专利1项，
发表论文30余篇。
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《马拉松与健康》

书籍目录

序前言第一章  走进马拉松  第一节  马拉松赛的由来  第二节  风靡世界的马拉松赛  一、世界著名的马
拉松赛  二、国内著名的马拉松赛  1．北京国际马拉松赛  2．上海国际马拉松赛  3．厦门国际马拉松赛 
第三节  马拉松的魅力  第四节  当今马拉松  一、运动员分类  二、马拉松比赛规则  三、马拉松之最  1．
从新手到世界冠军  2．“希望马拉松”  3．超越马拉松  4．沙漠马拉松  5．世界第一个马拉松冠军  6．
世界上最能跑的人——肯尼亚人  7．当今世界马拉松最好成绩  8．夺冠最多的人  四、中国马拉松第一
人  五、近两年来国内马拉松全程的成绩第二章  马拉松与健身  第一节  生命在于运动  一、运动促进心
脏和血管功能  二、运动促进呼吸功能的增强  三、运动对神经系统和免疫功能及内分泌系统的促进作
用  四、运动对骨骼系统及骨骼肌的促进作用  五、运动促进心理健康  第二节  马拉松与健身跑  第三节 
珍爱生命科学健身  一、正确的指导思想  二、科学健身的基本原则  三、健身跑的基本方法  1．健身跑
的姿势与呼吸调节    2．健身跑的运动量与心率  3．健身跑的注意事项第三章  马拉松赛对业余选手机
体的影响  第一节  马拉松赛中对业余选手的监测  一、赛前业余选手体格检查的现状  二、马拉松赛中
我们的监测  1．监测对象  2．监测项目与方法  第二节  监测结果与分析  一、赛前体格检查的结果与分
析  二、对心血管功能的影响  1．心率(HR)  2．血压  3．对心肌细胞的影响  三、对呼吸功能的影响  四
、对机体内环境的干扰  1．体液量的变化——以轻度脱水为主，少数选手呈重度脱水  2．体液内的溶
质——电解质的变化  3．血液酸碱度的变化  4．血液、血红蛋白、血球比积及血浆黏度的变化  5．体
温的变化  6．血糖的变化  7．乳酸、阴离子间隙的改变  五、对机体应激反应的影响第四章  健康马拉
松  第一节  提高风险意识  一、参赛马拉松的风险  二、从本监测结果中的严重异常指标进行风险评估 
1．严重脱水  2．严重低体温  3．严重的酸碱紊乱  4．运动诱发的严重低氧血症  5．运动对心肌细胞的
损伤  6．过量运动的潜在危险  第二节  马拉松赛中常见伤病的预防  一、预防损伤  1．肌肉拉伤  2．关
节损伤  3．小腿抽筋  二、预防疾病  1．运动性低血糖  2．运动性腹痛或胃痛及胃肠道出血  3．运动性
血尿  4．运动性中暑(EH)  5．预防脱水  6．预防运动型低钠血症——水中毒  三、预防运动性猝死  (一)
猝死的定义  (二)最常见的几种引起猝死的基础疾病  (三)无基础疾病的猝死——运动猝死  (四)运动性
猝死的预防  1．重视体检  2．重视高危人群  3．运动过量引起猝死的预防  4．加强医疗保障和医疗监
测  第三节  安全马拉松  一、运动是把双刃剑  二、科学训练  1．把握好运动的强度、频率和时间  2．调
整好饮食与休息  3．掌握几个原则主要参考文献
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《马拉松与健康》

章节摘录

版权页：英国伦敦马拉松诞生于1981年，每年4月下旬举行。伦敦马拉松曾经是历史上产生男、女世界
最好成绩最多的城市。20世纪80年代初，伦敦产生过了3次女子世界最好成绩，最后一次是挪威女将克
里斯蒂安森1985年第一次突破2小时22分钟大关，创造了2小时21分6秒的世界最好成绩，2003年伦敦马
拉松赛上英国本土选手，世界女子马拉松最好成绩保持者拉德克里夫再次实现突破自我以2小时15分25
秒的成绩谱写下最好成绩。目前伦敦马拉松规模超过了3万人。火奴鲁鲁马拉松开始于1973年，当时只
有167人参加，火奴鲁鲁马拉松赛场面盛大，气氛非常好。日本跑手是主力军。火奴鲁鲁马拉松凌晨5
点就在黑暗中开始比赛，以保证在凉爽的气温下进行比赛，一旦太阳升起，你就可以享受太平洋童话
般迷人的风景。2002年已有3万多人参赛，参加人数排名世界第四。法国巴黎马拉松赛，春天的巴黎树
木萌芽，鲜花缤纷是全世界最合适步行的城市。在这个季节举办巴黎马拉松吸引到了众多的长跑爱好
者，起跑点是香榭丽舍大道旁的RueGalilee，东西向的慢跑路线将横穿整个巴黎，沿途你会看到协和广
场、罗浮宫、埃菲尔铁塔等名胜古迹，其规模超过了2万人。
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《马拉松与健康》

编辑推荐

《马拉松与健康》由厦门大学出版社出版。
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《马拉松与健康》

精彩短评

1、书比想象的还要小，信息量不大，但也实用。
2、以前买过一本送喜欢长跑的朋友了，里面的知识促使我再再来一次亚马孙。
3、只要你想跑步，就一直跑下去吧。
4、很小很薄的一本书，一口气读完了~~讲得比较泛，就是随便读读，不过瘾~~有时间还得读一些专
业一点的书~~
5、很不错的一本书，书小内容扎实
6、马拉松是一个让人想像着就有几分畏惧的项目。马拉松的确不是专业运动员的专利，多数人只要
愿意都可以尝试。但必须要有系统的、细致、长期的训练过程，方可安全参赛或者平安到终点。此书
是医院对马拉松运动员健康情况的监测、研究报告，重点在于马拉松运动员的健康监测，不在于马拉
松的系统训练方案的设计。
可以作为参考。
7、普及科学健康跑马拉松的知识
8、看了村上的书，加上这本，人生还有什么可怕！
9、对马拉松在生理上有一点认识了,比较容易理解.
10、和自己想的有出入
11、退休后还能在一片更广阔的天地里发挥更大的能量 正如应老在山东麻醉论坛 丁香园里不厌其烦的
指导提携我们后辈一样 如果麻醉届更多一些像他们这样的老前辈 我们的前途之路会更宽广 更
12、不太好，内容实用性不足，理论的东西多
13、关于马拉松的一本好书
14、此书为探索长跑队身体的影响，属于医学探究的范畴，未涉及如何练习好马拉松的指导意见。
15、给了运动训练方面的参考。
16、很好全新
17、是我要买的书！
18、一本内容平平的书吧，对于不懂医学的人还是很有用的
19、好书，你我必须看的一本好书。
20、书是不错，快递公司太慢了，简直是操蛋。
21、非常薄的一本书，几分钟翻完。除了对厦门马拉松一些运动员的比赛前后的化验指标分析，就没
啥干货了。
22、纸张一版，内容是入门的基础内容，没什么新意。不值得购买。
23、很好，很专业，很需要，很喜欢
24、终于让我这个业余跑马的人，比较全面的了解马拉松了！
25、国内写书太不负责了，愤⋯⋯
26、不错的马拉松介绍用书。
27、书很薄，内容也不多，但较有用，指导初次跑马的人够了。很好。
28、通过这本书对马拉松有了大致的了解，也知道了一些马拉松方面可能遇到的情况和预防及处理方
法，对于初初学者来说是不错的入门书。不足之处是实用性如具体适合初学者的装备、跑步的教学等
没有具体说明，不过这装备有设计广告什么的，也很难在书中直言。
29、这个商品不错, 就是页数太少了。
30、资料太久远了
31、发货速度  价格 纸张质量和印刷质量没有问题。

内容主要讲的是一些科学数据和介绍国内国际马拉松一些知识和常识。

其中训练方法和技巧不是很多 

并没有在本书中找到我想要的 。
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评价 尚可  三颗星   不建议收藏
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《马拉松与健康》

精彩书评

1、原来马拉松风险好大啊 读完我立刻觉得心口有点疼，然后乱想是不是自己也不适合跑马呀。但是
我每年都做例行体检的。不过书里说了，有时候例行体检是查不出来的。吓人呀。原来马拉松风险好
大啊 读完我立刻觉得心口有点疼，然后乱想是不是自己也不适合跑马呀。但是我每年都做例行体检的
。不过书里说了，有时候例行体检是查不出来的。吓人呀。
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