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身高1.6米，体重80公斤，颈椎
病、肩周炎、肾结石反复折磨；如今身
形挺拔、活力满满，3年多跑遍35座
城，完成30场全程马拉松、11场半
程马拉松。

3月20日上午，长江日报记者在
武汉国际会展中心2026汉马物资领
取现场，见到了首次中签汉马全马的
跑者祝丹。她今年46岁，是武汉工程
大学光能数理学院的一名实验教师。
谁能想到，即将站上汉马全马赛道的
大学教师祝丹，是奔跑让她脱胎换骨。

在跑步之前，祝丹常年在实验室
和办公室伏案工作，一坐就是一整
天，几乎不运动。再加上超爱吃甜
食、不控制饮食，身高1.6米的她，体
重达80公斤。

比身材走样更难熬的是身体频
频亮红灯。2019年，祝丹下定决心：
必须改变自己。

祝丹选择了最朴素也最考验坚
持的方式——跑步。她从汉口江滩
开始，晚上先散步、再快走，最后慢
跑。从2公里、3公里，到5公里、10
公里，一点点加量。

坚持跑步后，她的身体明显好
转，病痛减少，体重一路下降，人也变
得紧致有活力。年跑量从最初145
公里，增加到1266公里，后来稳定在
一年2400多公里。

现在的她，更是把跑步融进日
常。她早上6时30分前就到学校，
先在校园环路跑10公里，7时30分
结束，吃个早餐再去上班。不少同事
在上班路上看到她在跑步，都十分羡
慕：“好想像你这样，为自己活一回。”

过去3年多，祝丹参加了29个
省区市35座城市的41场全程或半
程马拉松比赛，完成了武汉、北京、重
庆、广州四大赛事。今年汉马，她将
开启第二轮大满贯之旅。

近一个月里，她沿着汉马赛道实
地训练，跑过汉阳龟山风景区、武汉
长江大桥、武昌汉阳门花园、黄鹤楼
故址、东湖绿道……每到一处，她都
拍视频讲解。她在个人社交媒体账
号发布了十几条视频，逐一介绍赛道
上的景点。她说：“我既是参赛选手，
也是宣传武汉的志愿者，想让更多人
看见这座城的美。”

长江日报讯（记者汪洋 通讯员胡晓蕾）2026武汉马
拉松3月22日鸣枪开跑，青山区首次纳入汉马赛道版
图。作为青山段赛道沿线社区，虹蔚社区凝聚志愿服务
力量，动员党员骨干、居民志愿者300余人次参与志愿服
务，为汉马青山段赛事保驾护航。社区党委书记王晓凌
在接受长江日报记者采访时表示，从家园整治到赛场服
务，居民们以主人翁姿态投身汉马保障，让家门口的赛道
充满温情与活力。

虹蔚社区地处汉马青山段核心赛段，辖区47街小区
作为老旧红房子社区，此前已完成墙面彩绘、拆违整治等
城市更新工作，变身赛道旁的特色风景。赛事筹备中，社
区以文明实践站为依托，发起“护航汉马”志愿者招募，党
员骨干、退休居民、小区志愿者纷纷响应，自发组成志愿
服务队。不少居民更是从家园整治的参与者变身赛事服
务的志愿者，用实际行动支持汉马。

针对赛事当天可能有婚嫁、就医等紧急特殊出行需求
的居民，社区提前发布通知，逐户摸排统计，开通服务专
线，确保应急保障到位。“请合理安排出行”等温馨提示，让
居民感受到社区的细致关怀，大家自觉维护市容环境，共
同展现青山人的文明形象。

“家园变美了，我们更要用心守护，让各地跑者感受
青山的热情。”王晓凌介绍，社区精准对接赛事服务需求，
对报名的居民志愿者开展岗前引导培训，明确观赛指引、
秩序维护、路线疏导、应急协助等服务职责。赛事当天，
志愿者们将在赛道沿线关键点位值守，为参赛选手加油
助威，引导居民文明观赛，及时为选手和群众提供力所能
及的帮助，同时做好赛场周边环境维护，让青山红房子赛
道的人文风景与志愿温情相融。

王晓凌表示，汉马不仅是一场体育盛会，更是凝聚社
区民心、激发共建活力的契机。居民们以志愿行动参与
城市盛会，既展现了青山人的热情与担当，也让社区共治
的力量在服务中持续凝聚，让家门口的马拉松成为温暖
人心的全民盛会。

虹蔚社区志愿服务汉马

青山居民上阵为汉马添彩

长江日报讯（记者汪洋 通讯员刘艳勤 任思谕 陈
凌 史凡）2026武汉马拉松开赛在即，湖北工业大学410
名志愿者“小葫芦”，完成全部筹备工作，整装待发。

汉马志愿者之所以被亲切地称作“小葫芦”，不仅因
志愿者服装背后LOGO的葫芦造型，成为汉马志愿服务
的标志性视觉符号，更因葫芦与“福禄”同音，寄寓着为每
位跑友保驾护航的美好寓意。

“这是我第四次参加汉马志愿。”湖工大电子与电气
工程学院2023级硕士研究生杜茂源是汉马志愿队伍里
的“老兵”。7年间，他坚守过多个汉马志愿服务岗位：10
公里水站，他亲手为选手递水、击掌鼓劲；半程人墙、远端
检录、起点接待岗，他默默守护秩序、做好门面服务。

湖工大志工部2026年汉马高校负责人李汉星又一次
站在汉马赛道旁。在他心里，凌晨4时的巡司河前，410名

“小葫芦”的大合影，是独属于湖工大汉马志愿者的浪漫。
2024年，是李汉星与汉马的第一次相遇。凌晨4时

的汉口江滩永清门，路灯还泛着微光，他在起点饮料水站
和伙伴们伏在桌前摆杯、倒水。这是他第一次离赛道这
么近——近到能清晰地听见选手起跑前的深呼吸。

今年，李汉星迎来全新挑战——出任湖工大汉马高
校负责人，统筹410名志愿者的招募、培训与调度。看见
一个个“小葫芦”在各自岗位上认真值守时，他忽然读懂
了志愿的真谛：“志愿从来不是一个人的孤军奋战，而是
一群人的温暖接力。”

志愿服务护航2026汉马

湖工大410名“小葫芦”就位

长江浩浩荡荡，樱花已然绽放。
数日前，34岁的张诚已经在心里期
待：在武汉跑出个人最佳成绩。

“武汉，是我跑步生涯开始的地
方。”张诚是湖北黄冈人，在武汉读大
学时开始接触跑步。起初是为了锻
炼身体，跑着跑着，他发现自己非常
享受跑步带来的快乐——一个人，一
条路，汗水滴落，脚步不停。“跑步是
难得的独处时光，那段时间完全属于
自己。”

毕业后，张诚前往浙江工作，但
奔跑的脚步从未停歇。2019年，他
第一次报名线下马拉松赛事，恰是汉
马的半程马拉松。如今，他每年会在
国内不同城市参加五六场马拉松，却
始终对汉马情有独钟。

张诚说，每次参加汉马，都会被
赛道旁观众和志愿者热情的加油声
所鼓舞，“武汉人和志愿者们都太可
爱了”。

“每次回武汉，都觉得找回了青
春时代的感觉。”张诚笑着说。这些
年，他已跑过3次汉马全马，注意到沿
途的樱花树越来越多。“在樱花雨中跑
步的感觉，这是武汉独一份的体验。”

今年，张诚的妻子会当丈夫的
“啦啦队”，在终点等他。两人计划领
完装备后，去黎黄陂路、昙华林散
步。“想念这里的美景，也牵挂这里的
美食。”

此前，张诚在外地拿到过全马“破
三”（3小时内完赛）的成绩。他希望，
今年能在武汉“破三”并刷新成绩。

浙江跑友张诚：

期待在樱花大道上“破三”

来自河南的宋鹃曾担任过北京奥
运会火炬手、广州亚运会火炬手。在
2026汉马赛道上，她的身份是全马

“600”官方配速员，也就是跑友们常说
的“关门兔”。这意味着，她将是赛道
上最后一批冲过终点线的人之一。

宋鹃与跑步结缘，始于2015年5
月。那时的她刚生完孩子不久，体检
报告显示血脂偏高。“我其实不怎么
吃肉，但久坐不动，血脂照样会高。”
她回忆道。为了健康，她开始自发练
习长跑，从10公里起步，渐渐尝试半
程马拉松，再到全程马拉松。

跑步带给宋鹃的远不止身体的
变化。“以前工作上、生活上的烦心
事，可能会斤斤计较。跑步以后，就
觉得都不是事。”

截至目前，宋鹃已担任过32场
马拉松的配速员。但这次汉马“关门

兔”的任务并不轻松，不同于其他配
速段正负30秒的合格标准，“关门
兔”要求正负不超过10秒。“全程不
能快、不能慢、不能停，跑快了不行，
跑慢了也不行。”宋鹃说，这对配速员
的精准要求极高。

汉马对宋鹃而言有着特殊的意
义。“我母亲的籍贯就是武汉，所以小
时候我经常来这里。”今年能以官方
配速员的身份入选，她觉得这是一种
缘分。“优秀的人很多，组委会选中
我，我内心很感激。”

宋鹃给即将踏上汉马赛道的跑
友们送上一句话：“跑友们，用你们的
热血，给自己树一个高远的目标，争
取一种光荣，追求一种境界。你的目
标实现了，便与有荣焉；即便实现不
了，人生也会因这一路风雨跋涉，变
得丰富而充实。”

河南跑友宋鹃：

担任汉马“关门兔”是一种缘分

陈洁莹2018年参加武汉马拉松。3月21日。新疆跑友卢慧（左）和武汉爱乐
乐团指挥周易合影。 长江日报记者耿珊珊 摄

3月20日下午，来自新西兰、巴西的大学生汉马选手提前熟悉汉马赛道后合影。
长江日报记者陈亮 摄

祝丹参加全国多地马拉松比赛。

龙桓一家于2023年汉马合影。

在武汉国际会展中心，35岁的陈
洁莹从工作人员手中接过参赛包。
这将是她第四次站上汉马起跑线。

时光倒回2016年，首届武汉马
拉松开跑。彼时还在湖北美术学院
读研的陈洁莹，抱着试一试的心态报
名参加健康跑。那一次，她用脚步丈
量了家乡最熟悉的街道，从此与汉马
结下不解之缘。

“我是土生土长的武汉人，跑在家
乡的赛道上，感觉每一步都是记忆。”
她跑过成都、广州的马拉松，但最难忘
的是武汉——跑过长江大桥时江风扑
面，穿过东湖绿道时湖光潋滟，沿途市
民热情地为跑者们喊着“加油”。今
年，陈洁莹挑战的是半程马拉松。

她与这座城市江河的缘分，不止
于奔跑。陈洁莹告诉记者，2017年，
她参加了武汉渡江节。所在方队
107名队员全是武汉人，26岁的她是
年龄最小的一个。方队横渡成功的
那一刻，大家兴奋地在水中振臂高
呼。江水滔滔，岸上是熟悉的城市天
际线，与长江融为一体的感觉，令她
至今难忘。

“无论是跑过武汉，还是横渡长
江，都是向世界展示武汉的方式。”陈
洁莹说，大江大湖赋予这座城市独特
的禀赋，也把底气给了生活在这里的
人。她希望更多人通过汉马认识武
汉、来到武汉、爱上武汉。“希望越来
越多的人看见我深爱的城市。”

市民陈洁莹：

跑汉马渡长江有“双料骄傲”

大学教师祝丹：

80公斤跑步开启“开挂人生”

（上接第一版）

逛博览会，赛前收到爱心礼物

当日中午，家住光谷的陈干平来到武汉国际会展中
心领取参赛包，随后妻子杨雅玲拉着他逛2026武汉体育
消费博览会，说是要在赛前送他一个礼物。

走进体博会，运动服装、器械、健康、防护等用品应有
尽有。杨雅玲来到健康保护用品品牌专柜，找到最好的
肌贴买下送给丈夫。原来，陈干平去年第一次参加汉马
全马比赛，在16公里处大腿肌肉受伤，他咬牙走了26公
里坚持完赛。妻子怕他这次再受伤，专门带他来采购。
妻子的细心与体贴，让陈干平对比赛充满信心。

汉马选手报到日，全马跑者周杨一大早就赶来了。
他胸前挂着一台运动相机，信号灯持续闪烁——从踏进
会场那一刻起，镜头就对准了志愿者热情挥舞的双手。

“这是我刚买的，专门为汉马准备的。”周杨指着相机笑着
说。他在现场一边跑一边试录了一段视频，感觉特别满
意，准备22日大显身手。

穿百褶裙还是蓬蓬裙？选粉色还是白色？赛前，半马
跑友霞姐陷入幸福的烦恼中。为了搭配比赛服，她专门买
了好几款不同颜色的裙子，穿哪一条她一直拿不定主意。
去年汉马，她和跑友穿着白色蓬蓬裙跑完全程，成了赛道上
一抹亮色。“那种感觉，仿佛回到了青春年少时。”在汉马领
装备现场接受记者采访时，戴着贝雷帽、系着绣花丝巾的霞
姐突然有了主意：“就选粉色的裙子，像樱花一样盛放。”

喝碗藕汤，不辞长作武汉人

“这碗藕汤，我惦记一整年了。”21日15时许，刚刚抵
达武汉的澳门跑友陈渊琪没有直奔汉马领物点，而是钻
进巷子里的一家老店，点上一碗莲藕排骨汤，慢悠悠地喝
了起来。这是他第四年中签汉马，也是他第四次为这口
粉糯的藕汤而来。

陈渊琪告诉记者，第一次尝到武汉藕汤，就彻底爱上
了。“武汉的莲藕和广东不一样，口感更糯一些，我特别喜
欢。”他解释，广东本地多是脆藕，很难买到这般细腻粉糯
的莲藕。武汉藕汤汤底醇厚、藕块软烂，肉汤鲜香不腻，
没有重油重辣的调味，“喝着暖身又暖心”。

因为常年辗转各地马拉松，陈渊琪也尝遍各地特色
风味。对比之下，他觉得武汉美食最贴合自己的口味。

“武汉美食兼容并蓄，口味均衡。”他觉得作为南方人，武
汉的咸香风味十分合胃口。

“武汉美食种类太丰富了。”他计划赛后再去尝尝三
鲜豆皮，还打算带武汉鸭脖回家。

跑步10年，连续4年中签汉马，陈渊琪觉得这是一
种特别的缘分。“每次来武汉都像回家一样，朋友都调侃
说我上辈子是武汉人！” 统筹：陈勇

全球跑友约会武汉春天

大学教师祝丹因跑步重塑身心，首战汉马全马并推介城市；浙江跑友张诚情系汉马，期待在樱花赛道刷新全马成绩；市民陈洁莹四度参赛，

以奔跑传递对家乡的热爱；河南跑友宋鹃曾任奥运、亚运火炬手，来汉担任汉马全马“关门兔”，以精准配速助力跑友完赛。

2026武汉马拉松今日开赛。来自五湖四海的跑友带着对马拉松的热爱和对武汉的热情，开启他们的汉马之旅。

五湖四海的跑友聚汉，为2026汉马而来

享受奔跑带来的快乐

长江日报记者罗怡鹏 刘晨玮 张琳 汉马大学生记者易雯靖


