
2025年9月15日 星期一

02A
责编 / 余鹏 版面 / 奕月 寇莹

校对 / 和霞 北方

15A相约2025大美青海高原马拉松赛

本报讯（记者 金华山）9月14日7时30分，中国体育彩票·
2025大美青海高原马拉松在西宁鸣枪开跑，近2万名来自国内
外的跑者踏上“高原最美赛道”，在穿越主城区、串联城市地标
的征程中感受“夏都西宁”“雪豹之都”“丁香之城”的独特魅力。
经过激烈的角逐，马拉松男子组、女子组冠军均被来自肯尼
亚的选手承包；半程马拉松中，青海选手马忠华勇夺男子
组第一名，女子组冠军则由肯尼亚选手获得。

作为西宁市全新打造的省会级马拉松赛事，同
时也是全国首个高原全程马拉松品牌赛事，本届
赛事吸引了来自全国各地的近两万名跑者齐
聚高原，在平均海拔 2200米的赛道上挑战
自 我 、超 越 极 限 。赛 事 共 设 马 拉 松
（42.195 公里）、半程马拉松（21.0975
公里）、健康跑（6公里）三个项目，
充分兼顾了专业性与群众性，满足
不同群体的运动需求。

据介绍，本届赛事是青海落实全民健
身国家战略、完善全民健身公共服务体系的
重要实践。作为全国省会城市高原全程马拉松
的“首秀之战”，它广泛地带动了群众参与健身活
动，增强人民体质，弘扬拼搏精神，为体育强国建设
贡献青海力量。同时，西宁将生态之美、人文之美、发展
之美通过这一顶级赛事转化为“高原全马首城”城市新名
片，西宁将借助此类体育赛事的影响力，持续推动城市的全方
位发展，吸引更多游客前来了解西宁、爱上西宁。在体育、文化、
旅游等领域绽放更加夺目的光彩。

随着跑者们陆续冲线，青
海体育中心变成了充满青海特
色的“体验区”。完赛补给区
里，青海的美食香气四溢：花
花、馓子堆成了小山，油香金黄
酥脆，熬饭冒着热气，咸奶茶的
奶香扑鼻而来……“这些都是
我们的，从凌晨就开始忙活
了。”负责补给的工作人员指着
面前的食材介绍说，“花花和馓
子各准备了 150 斤，油香做了
5000个，10桶咸奶茶是用青海
本地的牛奶加了盐、荆芥熬煮

的，就想让跑友们吃口热乎的、
地道的青海味。”

除了舌尖上的惊喜，现场
的“西宁礼物”展销区也挤满了
人。雪豹文创、非遗手工艺品、
牦牛肉脆片、枸杞果糕、沙棘原
浆……这些带着高原印记的特
产，成了跑友们“带回去的回
忆”。“我们带来的青稞制品，都
是低糖、高纤维的，特别适合跑
友。”本地老字号“丁香牌”的工
作人员拿起一包青稞饼干介绍
说，“借这次马拉松的机会，既

能让更多人知道西宁的特色农
产品，也能让大家把西宁的味
道带回家。”

这场高原全马，早已不只
是一场体育赛事。它让跑友们
因赛相聚，因城倾心；以专业的
赛事规划，展现西宁的办赛能
力；用满含诚意的细节，传递西
宁的温度。赛事虽然落幕，但
这张“鲜活名片”，已让“雪豹之
都”“大美青海”的魅力，随奔跑
的脚步远播四方。

（记者 措毛）

9月 14日 7时 30分，随着 2025大美青海
高原马拉松赛发令枪响起，西宁正式荣膺“高
原全马首城”！

从清晨出门清扫街道的环卫工人到跑道
两边热情欢呼的市民群众，从暖心特色补给
到一路清风吹拂的绿色生态长廊，从具有民
族特色舞蹈的加油助威到在路口执勤的工作
人员，西宁举全城之力带给广大跑友一次清
凉、舒适、热情、肆意的奔跑环境，让远道而来
的游客从一场马拉松中认识西宁、了解西宁。

“山水共生”的绿色长廊相伴左右
初入西宁，最难忘的莫过于南北山的满

眼绿意，北川河的清澈，“天空蓝”“山川绿”
“河湖清”的生态之美频繁出圈。

近年来，西宁通过湟水流域综合治理、南北
山绿化工程使森林覆盖率从7.2%提升至79%。
城市空气质量优良率常年保持在90%以上，为
此次马拉松筑牢了“生态文明高地”的鲜明底色。

秋日的清晨，湟水国家湿地公园里水鸟
蹁跹，野鸭游弋，晨雾中，朝阳映红了每一个
晨跑或锻炼的市民。我市出台《西宁市湟水流
域水生态环境保护条例》等地方性法规规划，
为有序推进湟水生物多样性保护工作奠定了
坚实基础。目前，湿地公园分布有野生植物
146 种、野生脊椎动物 187 种、湿地鸟类 152
种，湿地公园的生态服务价值从 2020年的 18

亿元攀升至2022年的45亿元。
“早上一出门就感受到空气很清新，赛道

设计的也很合力，全程都有绿色的包围，感觉
西宁的绿化做得还是相当不错的。”来自兰州
市的选手张文新说，这次他报名参加西宁的马
拉松就是想在海拔2000米之上挑战一下自己，
没想到西宁的生态环境却让他十分惊喜。

日新月异的城市建设刷新视野
“快看，这个楼是歪的！”欢乐跑刚行进不

到一公里，人群中就有父母对着孩子喊道。
“那楼里面的人怎么办？也是歪着走的吗？”小
朋友的反问，让现场的气氛变得更加欢乐。

此次马拉松，选手们途径五四西路时，能
依次看到歪歪楼、青海大剧院、共字桥、青海
省博物馆、力盟商业步行街等地标性建筑，道路
两旁的建筑鳞次栉比，可以感受到西宁现代化
的城市风貌。当路线进入东大街、东关大街时，跑
者将穿梭于充满烟火气的街区。折返后，跑者又
会再次经过西大街，这里商业繁荣，热闹非凡，让
跑者沉浸在西宁浓郁的生活气息中。

看城市建设，总能看出一个城市发展的痕
迹。跑道从西到东再到北，选手们一路从最繁华
的商业圈跑向最核心的老城区，再跑向日新月
异的新城北，一路上，不论是城市建设、生态人
文，处处都藏着西宁变迁的历史和发展的脉搏。

今年，我市围绕住房、社区、街区、城区四大

维度，统筹老旧小区改造、完整社区建设、城市更
新、历史文化保护传承等工作，准确把握群众对项
目建设的需求及建议，加班加点抢抓工期，确保质
量、安全、速度齐头并进，城市发展日新月异。

多姿多彩的人文风情增添活力
马拉松赛道两侧，城北区的烤肉店拿出

羊肉串，城西区的社区组织了藏舞，城中区的
啦啦队和助唱在道路两旁助威……西宁的温
度，在赛道旁变得具象化。

“我们西宁也终于有了自己的全程马拉松，
我特别高兴。”参赛选手李瑜婧表示，这次马拉松
让她看到了西宁人深藏已久的热情，跑道两边
有敲锣打鼓的，还有群众穿着藏袍和红裙子跳
舞的，让她作为一个普通市民都觉得十分感动。

于西宁而言，马拉松不仅是竞技的舞台，
更是一场移动的城市风景展。42.195公里的跑
道里，西宁将所有珍藏和盘托出，串联了西宁
的知名景点和地标建筑，让跑者可以在一次
酣畅淋漓的奔跑里感受城市温度。“今天看到
一个坐轮椅的跑友经过时，群众的欢呼声特
别大，我瞬间就觉得很暖心。”“道路上很干
净，大家都在很自觉的维护环境卫生。”

马拉松是超越自我的运动，西宁也以赛
事为煤，以城市新 IP为动力，不断刷新城市颜
值，做好城市建设，发展好人民福利，继续奔
跑在高质量发展的新征程上。（记者 李晓娟）

一次马拉松 认识 一座城

“这次专程为首届高原全马来！”“第一
次来就爱上了这里，下次带家人一起来！”赛
前，跑友们的期待直白热烈。而赛道上的点
滴，更让这份期待变成了深刻的眷恋。

坐着轮椅参加比赛的潘庆坡是一名
跑过 60 多场马拉松的选手，此次赛事让
他有了不一样的感受：“我从河北专程赶
来参加比赛的，最让我印象深刻的是西
宁人民的热情，那一声声‘加油’给了我
坚持到底的勇气。在赛道两旁补给区还
尝了西宁草莓和烤羊肉串，味道特别地
道。马拉松就是我了解西宁的契机，我准
备在这里多住几天，好好逛逛这座城。”

互通全马体育董事长、中国探险协
会百马跑者分会副会长邓超明，更是西宁
的“老朋友”。他对此次“高原最美赛道”频
频点赞：“赛道规划太完美了！贯穿了西宁4

个核心区，赛道绿化好、满眼皆绿，能直
观感受到西宁的生态之美。最让我惊

喜的是，赛事期间西宁酒店价格
平稳、服务优良，充分展示了西

宁的热情好客。”

据了解，本次赛事设置三
个项目，满足了不同跑者的参
与需求，共吸引了来自 6个国
家的选手报名。最终全程马拉
松 2856 人、半程马拉松 5860
人 、健 康 跑 8243 人 ，总 规 模
16959 人，赛道平均海拔 2260
米，是全国唯一高原全马赛事。

赛事起终点及赛道共设置

了 15个计时点、20个补给站、
32个医疗站、504个喷淋点，全
方位保障每一位选手安全完
赛。“选手只管去跑，其他的都
交给组委会。”省体育局副局长
时伟元表示，作为全国首个海
拔最高的省会马拉松赛事，本
届赛事旨在推动从“单一赛
事”向常态化“赛事赛季”转型

升级，通过健康跑等配套活动
提升公众参与度，营造全民共
享的赛事氛围。同时，赛事依
托青海的自然人文资源，以

“体育+文旅”深度融合的模
式，向全国跑友展示大美青海
的生态魅力与文化底蕴，为青
海打造国际生态旅游目的地
注入新动能。

9月 14日，西宁迎来一场体育盛宴——
2025大美青海高原马拉松，发令枪响，五彩的
人潮在湛蓝的天空下与自然生态、人文历史与
现代风貌完美结合的赛道上奔涌而出，他们脚
步踏响的，不仅是一场挑战自我的竞技，更是
让跑者跑过西宁、爱上西宁的一段奇妙之旅。

极限挑战：高原马拉松的“硬核”吸引力
高原马拉松自带“硬核”标签。“稀薄的空

气、强烈的紫外线、多变的气候，对每一位参
赛者的心肺功能和意志品质都是极致的考
验。正是这种‘与天对话’的极致体验，吸引了
无数资深跑者前来打卡征服。”南京医科大学
康复医学院名誉院长、江苏省人民医院康复
医学中心荣誉主任、国际院士励建安说。

“在平原跑马是竞技，在高原跑马是修
行。”来自广州的跑者李先生已是第二次参加
高海拔地区马拉松赛，他告诉记者，“冲过终
点线时的那种成就感，无与伦比。这不仅是一
块奖牌，更是一份生命的勋章。”

这份独特的吸引力，需要极致的专业保障来
支撑。赛事组委会医疗保障负责人介绍，本次赛事
沿途设置了多个医疗点，配备了充足的便携氧气
和专业应对急性高原反应的医护人员，确保跑者
安全“享赛”。“我们的目标，是让每一位跑者都能
在安全的前提下，尽情体验高原奔跑的乐趣。”

从“奔跑”到“康养”：“极限挑战”与“积极
恢复”完美结合

“高原环境为体育运动带来了独特优势。

在适度海拔条件下进行锻炼，能够更好地促
进人体心肺功能提升，增强机体氧利用效率。
西宁这座海拔 2200米左右的城市，正是开展
高原康养和体育活动的理想之地。”励建安针
对高原马拉松的特殊价值指出。

励建安院士说：“高原马拉松不仅仅是
一段挑战生理极限的征程，更是一种将运动
与康养相结合的新型健康生活方式。在这样
的环境中运动，能够同时获得身体锻炼和心
理放松的双重效益。高原环境本身就是一个
天然的‘康复舱’。适宜的温度湿度、洁净的
空气，加之科学的氧疗和理疗，可以有效缓
解运动后的炎症反应，促进机体修复。这是
一种将‘极限挑战’与‘积极恢复’完美结合
的健康新模式。”

赛道即客厅：奔跑中阅读城市内涵
马拉松赛道，是一座城市精心挑选的“会

客厅”。跑者与观众用脚步和目光，阅读着这
座城市的历史、现在与未来。本次高原马拉松
的赛道设计极具巧思，跑者将在奔跑中全方
位阅读西宁。从人民公园到湟水国家湿地公
园，一路绿意盎然，让跑者沉浸式拥抱高原秋
日的清新与活力；穿越青海省博物馆、青海省
图书馆等地标，厚重的历史文化底蕴触手可
及；途经力盟商业巷、唐道·637、水井巷、莫家
街等繁华商圈，现代都市的蓬勃活力与浓浓
烟火气扑面而来。这条赛道不仅是竞技的舞
台，更是一场移动的城市风景展。沿途，热情

的市民组成了啦啦队，献上洁白的哈达；志愿
者用真诚的微笑提供服务；补给站除了功能
饮料，还有牦牛肉干、酥油茶等特色美食，让
一场体育比赛变成了沉浸式的文化体验。

“这是我参加过的最美的马拉松。”一位
来自北京的跑者感慨，“感受到的不仅是比赛
的激烈，更多的是当地文化的厚重和市民的
热情好客。”

“马拉松是一场高效率的城市综合营销。
它全方位展示了我们城市的自然生态、文化
底蕴和组织能力，这张‘动态名片’比任何广
告都更加生动、有力。”市民张杰说道。

从跑者到游客：让参赛者爱上西宁
“我们专门设计了‘马拉松+秘境探索’的

五日游产品。”一位本地旅行社负责人告诉记
者，“家人上午在终点为跑者欢呼，下午就可
以启程前往周边的自然和文化景点，行程张
弛有度。”携程数据显示，赛事期间，我市酒店
入住率普遍提升，租车、导游等服务需求旺
盛。赛事之余，西宁市为跑友和游客准备了丰
富的旅游选择。围绕生态、美食、康养、亲子及
城市漫游等主题设计的旅游线路，将完美承
接高原马拉松的热度。市文体旅游广电局相
关负责人表示：“赛事前期我们大力推动旅游
服务标准化和品质化升级，加强对餐饮、住
宿、交通等行业的引导和监管。希望来的每个
人，都不仅是匆匆过客，而是能成为喜爱这
里、愿意再回来的朋友。” （记者 张艳艳）

因赛相聚因赛相聚 因城倾心因城倾心
——20252025大美青海高原马拉松大美青海高原马拉松侧记侧记

跑友齐聚：
为赛而来，为城倾心

赛事出彩：多元适配，全维守护

诚意满满：舌尖风味，文化传情

金秋九月，西宁的
清晨带着9℃的微凉，却
挡不住跑友们的炽热热
情。天还未亮，青海体
育中心外已是人声鼎
沸，跑友们拉伸热身、交
流心得，胸前的号码布
在微光中闪烁。随着朝
阳升起，发令枪响，近2
万名跑者奔涌而出，沿
着平均海拔 2260 米的
赛道，跑向这场全国唯
一高原全马的征程，也
跑进了西宁精心铺展的
生态与文化长卷。 一次马拉松 感受 一座城

一次马拉松 爱上 一座城一座城

本报讯（记者 悠然）晨曦微露，号角吹响。9
月14日，近2万名来自全国各地的参赛选手齐
聚西宁，用脚步丈量城市脉络，在奔跑中感受
西宁的市民热情、美食魅力与文化底蕴，一场
体育赛事与城市风采的双向奔赴就此展开。

街边早挤满“加油团”跑友互打气
当日7时，距离开赛还有半小时，赛道两侧

已被观赛的市民“占满”，不少人举着自制的加油
牌来回张望。参赛跑友们则分散在各处热身，压
腿、拉伸，还不忘跟身边陌生的跑友点头打招呼：

“一会儿一起加油！”“好的，跑出最好状态。”
7时 30分，大家齐唱国歌。在发令声响起

后，选手们迎着欢呼声出发。年过七旬的王大
爷抱着 3岁孙子，把卡通加油牌举得老高；临
街商铺的老板们也关了店门凑过来，扯着嗓
子喊“加油，加油！”

从热闹的商业步行街到老城区，从充满
烟火气的街巷到历史文化地标，沿途观赛市
民的热情从未间断。“我原本是来西宁旅游
的，没想到刚好遇到了这场马拉松比赛，太震
撼了，西宁的天气也特别给力，虽然不能参

赛，但想记录下选手们拼搏的样子，也让更多
人看看西宁这座城市的活力。”从厦门来西宁
旅游的白阳说道。整场赛道两旁都有不少“加
油方阵”，她们伴着欢快的音乐起舞，口号声
此起彼伏，格外亮眼。

首跑高原超激动，美食还没吃够
“我是从成都来的，六月的西宁半马没能

中签，心里感到非常遗憾。没想到现在能站上
这片高原，跑一场高原全程马拉松，作为比赛
的参与者，真是太激动了！”跑友赵红豆摸着
号码布眼里满是兴奋。罗昌义则对赛事服务
赞不绝口：“一路都有人喊加油，累的时候听
一声，腿上就有劲儿了，组委会的服务也特别
贴心、考虑周全——从适应高原的补给到赛
道指引，处处都透着用心，让人心里暖烘烘
的。能在这样的时刻，用脚步丈量这片高原，
真是这辈子都忘不了的体验。”

“不管是大饭店还是快餐店，店家知道我
们来跑高原马拉松的，都热情得很，推荐的炕
锅羊肉、尕面片、自制酸奶都特别好吃！比完
赛我要多留几天，把酿皮、老八盘都尝个遍！”

提前一周来适应海拔的武汉跑友赵妙红，成
了西宁美食“粉丝”。

赛事落幕意犹未尽跑友想再来当游客
随着最后一名选手冲过终点线，首届大

美青海高原马拉松赛圆满落幕。当日的赛道
途经西宁多个文化地标，选手们在奔跑中感受
着不一样的风格。“离开西宁已经有20多年了，
变化真的是翻天覆地。从时尚的海湖新区出发，
到我从小生长过的老街区大十字，满满的回忆，
这种体验太特别了。”来自湖南的黄女士说道。

“西宁各族群众的热情、地道的美食、深厚
的文化，每一点都让我印象深刻，下一次一定是以
旅客的身份，好好享受这里的每一处风景，好好品
尝每一道美食！”“让更多人喜欢上咱们西宁，看着
大家跑得开心、吃得满足，我们也跟着高兴！”参赛
选手在接受采访时，满是对这座城市的喜爱。

西宁市民也纷纷表示，这场马拉松赛不仅
是一场体育赛事，更是展示西宁城市形象的窗
口。这样的赛事真的非常有意义，可以让更多
人走进西宁、了解西宁、爱上西宁，让体育活力
与城市魅力深度融合。

2025大美青海高原马拉松圆满落幕

青海选手勇夺青海选手勇夺
半程马拉松半程马拉松男子组冠军男子组冠军

昨日，一场持续3小时42分的奔跑后，一个身
着橘色运动背心的高瘦身影出现在2025大美青海
高原马拉松的终点，这是57岁的他完成的第156
场马拉松赛事。

当晚，临上飞机的他写下这样一段话——
“要是没参加这场马拉松，我可能永远不会以这种
‘沉浸式’的独特方式，深入地读懂这座热情好
客、开放包容、朝气蓬勃的城市。”

他叫张国民，回忆跑过的156场比赛，有痛苦挣扎的时
刻，也有过欣喜热血的瞬间，而在西宁的这段回忆，对他
而言显得独特而珍贵。

“用心、用情、用爱。”在接受记者采访时张国民说：
“中国探险协会百马跑者分会总共有240余名会员，参加这
次马拉松比赛的人数就达到了88人，赛后，我们这些‘老
马’们无不对此次马拉松周到的赛事服务、和谐温馨的赛
事氛围、热情的观众赞不绝口，西宁真正让我们‘跑一
程，爱一城’”。

张国民写下的参赛体验更是充满了对西宁的热爱——
从青海体育中心出发，我首先感受到了西宁现代化的

城市风貌，宽阔的马路与高耸的建筑交相辉映，展现出这
座城市的活力与朝气。

当跑过东关大街时，浓厚的烟火气息扑面而来，大街
两旁具有民族风情的民居，砖雕精致，街边的小吃摊与热
情的市民，让人感受到生活的温暖与真实。

继续向前，便来到了青海省博物馆，馆内马家窑文化
彩陶静静陈列，纹路间诉说着高原文明的厚重，让奔跑成
为与历史共鸣的过程。

再往前跑，4A级景区力盟商业街出现在眼前，这里聚
集着多元业态，时尚店铺与特色建筑相映成趣，白日里人
流涌动充满生机，是赛道上的活力节点。

随后到达老牌美食街——莫家街，酿皮、甜醅子等特
色小吃香气满街，老字号透着市井温情，这份鲜活烟火气
成了赛道上的独特慰藉。

继续前行便抵达人民公园，园内绿意仍浓，垂柳轻拂
水面，秋菊悄然绽放，诗意盎然的景致为奔跑增添了几分
惬意；紧接着跑进豹街，老巷里飘着烤羊肉的香气，质朴
的烟火气勾勒出西宁的生活本味。

再往前，便闯入湟水国家湿地公园的“绿色怀抱”，这
里是西宁最动人的模样。湟水河两侧的杨林渐渐染上金
黄，阳光穿过枝叶洒在跑道上，形成斑驳的光影；清澈的
湟水缓缓流淌，偶尔有水鸟掠过水面，激起一圈圈涟漪。

当路过虎台遗址公园时，能感受到历史的沉淀与岁月

的痕迹；跑过海湖新区大桥时，阳光倾洒在河面上，波光
粼粼，远处的高楼大厦与近处随风飘动的经幡相互映衬，
老城区的古朴厚重与新城区的蓬勃活力完美地融合在赛道
之中。

最让我倍感温暖的是路边热情的观众。身着传统服饰
的阿姨，边唱边跳，脸上绽放着灿烂的笑容；一群群小朋
友，排着整齐的队伍，纷纷伸出小手跟我们击掌，他们的
小手软软的，却充满力量……以前总觉得“西宁人民的热
情”是句口号，直到此刻被那些陌生的笑脸和热情包围，
才真切体会到这份热情的真挚与浓烈，他们或许不认识
我，却愿意为每个坚持奔跑的人呐喊助威，这份纯粹的善
意，比赛道上的补给更加鼓舞人心。

“我已经在‘高原最美赛道’上充分享受了比赛过程，
尽情欣赏了这座美丽城市的风光。我要把金秋之季西宁之
美，印在脑海中，带回家乡去，希望通过自己的感受，带
动身边更多的人认识西宁、感受西宁、爱上西宁。”即将踏
上飞机返回上海的张国民用这样一段结束了与记者的对话。

让我们一起为这位“老马”加油鼓劲，祝愿他在马拉
松的征程中再创佳绩，正如他所说：“愿我们从运动中收获
健康，收获快乐，成就一个更好的自己。”

（记者 施翔）

156156场的场的““百马跑者百马跑者””眼中西宁是啥样眼中西宁是啥样独
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