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说起孕妇，我们想到的往往是
要倍加呵护，生怕磕着碰着，更别
说让孕妇去参加挑战人体极限的马
拉松比赛了。但在美国时间 10 月
9 日的芝加哥国际马拉松（以下简
称“芝马”）赛场上，却出现了一
名 26 岁，且已怀孕 6 个月的中国
选手。更厉害的是，她竟然跑完了
全程。

这个“不得了”的孕妈妈就是
湘妹子吴雅冰。

10 月 12 日，今日女报 / 凤网
记者联系上身在大洋彼岸的吴雅
冰，听她讲述了孕妈妈跑马拉松“台
前幕后”的故事。

从菜鸟到资深“跑马”
“早在今年 2 月，我就报名去参加

10 月 9 日在芝加哥举办的国际马拉松比

赛了。”10 月 12 日，吴雅冰告诉今日女

报 / 凤网记者，尽管一开始信心满满，

但到了今年 6 月，她却不得不重新考

虑——原来，她发现此时自己已经有了

两个月的身孕，而芝加哥国际马拉松全

程长达 42.195 公里。

“这是个意外。这个时候生孩子并

不在我的计划之内，参加马拉松才是我

计划好的事情。”

经过一番思索，吴雅冰做出了一个

非常大胆的决定——她还是要去跑马

拉松，尽管参赛时她将会是一个怀有 6

个月身孕的孕妇。

吴雅冰之所以如此勇敢，这跟她丈

夫的支持分不开。

今年 26 岁的吴雅冰出生在湖南省

永州市，从小成绩优异，从市里的重点

高中到复旦大学，再出国到伦敦商学院

留学。在伦敦商学院，她认识了现在的

丈夫廖 LEE，一个名字中包括中英文

的中国人。在认识廖 LEE 前，吴雅冰

只是喜欢跑步，从没想过会跑挑战人体

极限的马拉松。

“我丈夫每个月都会跑一次马拉松

比赛，我就跟着他一起去。”受丈夫的

影响，长跑成为了小两口的共同爱好，

而吴雅冰也很快从一名马拉松菜鸟成为

一名资深跑者。

吴 雅 冰 参 加 的 第 一 场 马 拉 松 是

2015 年 4 月举办的朝鲜平壤国际马拉

松赛，10 公里的赛程，她迈出了成为马

拉松跑者的第一步。随后，吴雅冰开始

了马拉松周期性训练：每周跑步 4-5 次，

累计 40 公里左右。在参加今年的国际

马拉松比赛前，吴雅冰已经跑过柏林、

上海、名古屋 3 次全程马拉松和上海、

婺源、大 连 3 次半程马拉松（21.0975

公里）。

“马拉松对我而言已经不只是一种

运动方式了，而是一种生活方式，对我

的生活节奏和心态有了影响。”吴雅冰

说。

鱼与熊掌想兼得
像 芝马 这 样的 知 名大

赛，由于来自世界各地想

要参赛的跑者很多，组委

会便采用抽签的方式，在

已经取得一定马拉松成绩的报

名人员中随机抽取，被抽中的才

有参赛资格，中签率只有 10%，

而今年的芝马有四万多名选手报

名参加，其中中国选手 555 名。“真

是机会难 得， 能 获得 参赛资格就

像是中了彩票。”吴雅冰很幸运地

被组委会抽中，她打算用“半 年

1000km”的训练计划来备战 10 月

9 日的芝加哥国际马拉松赛。

在加训 2 个月后，雅冰发现身体

异样，训练变得越来越吃力。“我开

始还以为是训练的量太多了，没太注

意。”随着身体的反应越来越大，6

月时，吴雅冰去医院检查，这才确

认自己怀孕了。

“当时也很困惑，因为此前没打算

要孩子，我的心思都在工作和芝马上。”

吴雅冰告诉今日女报 / 凤网记者，她并

不想浪费难得的参赛机会，但宝宝也已

经在自己的身体里渐渐长大，“考虑了一

两天之后，我觉得我是想要这个孩子的，

我把他带到这个世界，不会抛弃他。”

但一边是孩子，一边是心心念念的

马拉松比赛，这可怎么办？

“我把这份苦恼告诉了丈夫，他说，

也不是不能跑。”吴雅冰说，丈夫拥有

4 年跑龄，是一名资深的马拉松跑者，

在“见多识广”的丈夫的鼓励和支持下，

吴雅冰做出了决定：孩子要生，马拉松

也要跑。

小试牛刀初见效
“有了孩子，参赛目的就变了，之前

想争名次，但现在能够完成比赛就不错

了。”吴雅冰开始重新定位这次对自己

意义非凡的芝马。为了在确保孩子安全

的情况下完成比赛，她在丈夫的推荐下

研究了国外一些孕妇参加马拉松的先

例，并根据自身情况采取针对性的训练

和措施。

“我丈夫给我推荐了一本关于孕妇

跑步的书，里面有一个自评的问题清

单，测试你是否能够在孕期继续孕前

的运动习惯。”做完测评后，吴雅冰惊

喜地发现自己测试达标，便开始了训

练计划。“我减少了训练量，以前每个

月跑 120 公里，现在减少到 60 公里。”

除了减少训练量，吴雅冰还特意定制了

专用的运动服来支撑身形，同时服用保

健品来保障自己和孩子的营养需求。在

研究国外孕妇“跑马”的先例后，吴雅

冰调整了节奏，“马拉松的全程跑

走结合，跑 5 公里走 1.5 公里，跑

六走六。”

孕妇长跑期间，胎儿的供氧

是最大的问题。“这种跑走结

合的方式，可以很好地控

制我的心率，确保我和

孩子的供氧不出问题。

而我在跑的过程中也会

随时关注我的心率表，

将心率控制在 150 以下

（心率超过 150/min 即为

缺氧状态——编者注）。”

如此训练了两个多月

后，吴雅冰参加了今年 9 月

11 日的大连长山岛半程马

拉松（21.0975 公里）来检

验自己的训练方式是否科学

合理。当时，胎儿已经五个

月了，但吴雅冰并不是很显怀，

“很多人以为跑马拉松的我是个

胖子”。

最终，吴雅冰用时三小时零

四分完成比赛，“跑下来没啥特

别的感觉，就像计划好的那样”。

有惊无险，
孕妈妈完成马拉松

大连长山岛“半马”的小试

牛刀给了吴雅冰很大的信心。于是，吴

雅冰在美国中部时间 10 月 9 日上午 7：

30（北京时间 10 月 9 日 20:30）如愿参

加了芝加哥马拉松比赛。

虽然自觉准备充分，但在赛程 10

公里过后，雅冰遇到了一个之前从没碰

到过的意外。赛后，吴雅冰向今日女报

/ 凤网记者回忆道：“我的起步状态挺好，

5 公里完成热身出汗，但跑过 10 公里后，

手脚慢慢开始肿胀，越来越痛，走的时

候我丈夫就给我按摩，后来实在痛得

受不了，就停下来再让他按摩几分钟。

虽然身体不适，但是我感觉胎儿没什么

问题，所以没放弃。”

后来，医生给吴雅冰一检查才得知，

在参赛时，胎儿已经有六个月了，与吴

雅冰在上个月参加大连半程马拉松时相

比，孩子的体型已经长大了一倍。在长

跑时，胎儿压迫到了母体的血管，所以

吴雅冰的身体会出现浮肿。

最终，吴雅冰有惊无险地完成了

比赛，在 4.1 万人参加的芝加哥国际

马 拉 松比 赛中， 她 总 排 名 39672 位，

在 女性 跑 者中排 名 17958 位。赛后，

她第一时间到芝加哥就近的医院进行

检查。“一切正常，孩子很活跃，他很

坚强”。

她跑完马拉松就去医院生产
综合英国媒体 2011 年 10月10日报道，

美国伊利诺伊州的安布尔米勒怀着39周的身

孕完成芝加哥全程马拉松比赛，并在赛后7

个小时顺利产下一女。米勒在赛后接受采访

时说，在比赛的最后阶段，她感到宫颈明显

收缩。但米勒并没有放弃，而是以半走半跑的

方法完成比赛，历时 6 小时25 分钟完成了整

个马拉松赛事。

“英国长跑女皇”身怀六甲跑 10 公里马
拉松

2006 年10月11日，据英国媒体报道，有

“英国长跑女皇”之称的保拉·拉德克利夫怀

胎 6月参加了当地举办的一场慈善长跑。在顺

利跑完 10 公里赛程之后，保拉一脸轻松地表

示：“我只当这是一场快速散步。”

■资讯

郴州特困白血病患儿最高可获
15万元救助

今日女报 / 凤网讯（通讯员 胡国华）10

月 10 日，郴州市慈善总会与郴州市第一人

民医院 2016 年度特困儿童白血病患者慈善

救助合作协议正式签订。该项目救助对象

为郴州市 14 岁以下的白血病患儿。

白血病又称作血癌，在我国，白血病发

病率位居儿童肿瘤的首位。据调查，我国 10

岁以下小儿白血病的发病率为 7/10 万。但白

血病并非绝症，由于儿童是主要发病群体，

且多以低危险性为主，因此治愈率也较高。

以1-9 岁低危儿童急性淋巴细胞白血病为例，

化疗治愈率可达到 90%。急性骨髓细胞白血

病预后极好型化疗治愈率在 80% 以上。

据介绍，2016 年度该项目资金总额 40

万元，其中市慈善总会拨付项目资金 30万元，

市第一人民医院配套 10 万元。救助对象的

基本条件：1、郴州市辖区户籍人口；2、年

龄在 1-14 岁的白血病患儿童；3、农村建档

立卡贫困户家庭或城乡低保户家庭以及特

殊困难的典型患者。特困典型重例，且需

在郴州市第一人民医院北院（儿童医院）实

施骨髓移植治疗术的患者，单例最高可享受

不超过 15 万元的救助。

救助者由患者本人或监护人以患者名

义提交申请报告，申请报告需村、社区民

政部门签署盖章 ；郴州市第一人民医院北

院（儿童医院）项目组按照协议条件进行

初审；初审确定对象后，报市慈善总会复

核定审。

专家 >>

跑步不适合孕妇
“雅冰能完成马拉松比赛是因为她有一定

的长跑基础，跟体质有很大关系，这属于个例，

不能效仿。”关于孕妇进行体育运动时的安全

问题，记者采访了长沙市中心医院产科副主任

医师郑岚琳。

“怀孕前三个月是高危险期，适合散步、短

时间游泳等轻微运动，后期可以根据自身情况，

再进行适当的锻炼。”郑岚琳提醒，跑步这种

运动方式并不适合孕妇，“越到后期，孕妇心率

功能负担越大，胎儿有窒息风险。而且，跑步

时上下晃动，容易引起子宫收缩导致流产。”

▲在 4.1 万人参加的芝加哥国际马拉
松比赛中，吴雅冰在丈夫的陪同下跑
完了全程，总排名 39672 位。

TIPS: 这些孕妇也参加了马拉松

永州孕妈挑战极限，跑完 42 公里马拉松
■老公心真大：鼓励孕妻“跑起来”   ■老婆真厉害：最终成绩还不错


