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春暖花开，樱舞江城。2026
武汉马拉松即将鸣枪起跑，这条
串联长江大桥与樱花的经典赛
道，正吸引着无数跑者。在激情
澎湃的人群中，女性跑者的身影
越来越多，她们是春日江城里一
道亮丽的风景。

然而，马拉松作为一项极限
运动，对女性的身体有着特殊的
生理影响。当经期撞上赛期怎么
办？奔跑中哪些信号是“救命警
报”？看似不起眼的憋尿，为何会
成盆底的“隐形杀手”？为此，本
报特邀湖北省妇幼保健院洪山院
区妇科陈璐主治医师，结合武汉
春季气候与赛道特点，为所有女
性跑者送上一份“全周期健康护
航攻略”，助力大家安全完赛、科
学奔跑。

经期遇上汉马：能跑，但
有“铁律”

“经期一到，必须停跑？”这是
许多女跑者最大的困惑。

陈璐医生明确表示，经期并
非跑步的“禁跑令”。对于经量适
中、无明显痛经，且无子宫内膜异
位症、子宫肌瘤等基础疾病的跑
者，以慢跑、快走的轻松方式完
赛，甚至是有益的。适度运动能
促进盆腔血液循环，帮助经血排
出，缓解腰酸、小腹坠胀，内啡肽
的分泌还能让心情更愉悦。

但必须遵守三条“铁律”：严
禁冲刺与高强度爬坡，务必以身
体舒适、节奏平稳为第一原则。

不少跑者为不影响比赛，自
行购买黄体酮等激素类药物试图
推迟月经。陈医生警告，这种做
法风险极高，极易引发月经紊乱、
周期失常，对身体的远期伤害远
大于跑步本身。若确需调整，必
须提前到医院妇科，由医生评估
后给出个体化方案。

如果医生评估后认为不适合
参赛，请安心观赛，做一名智慧的
旁观者同样精彩。

奔跑中的“红色警报”：
这些信号出现，千万别硬撑

马拉松精神是坚持，但健康
底线绝不能突破。陈璐医生重点
提醒：一旦出现以下症状，必须立
即减速、停止奔跑，就近寻求医疗
救助，切勿抱有侥幸心理。

1.高级别预警：头晕、心慌、
胸闷、出冷汗

这是身体发出的最紧急信

号，常见于低血糖、贫血或心脏负
荷过重。长时间运动、补给不足，
会导致血糖骤降。若本身有隐匿
性贫血，脱水会进一步加重心脏
负担。出现此类症状，必须立刻
停跑、补充含糖饮料，若无缓解，
立即呼叫急救。

2.最易忽视的隐患：持续性
小腹坠胀、腰酸、尿频

春季气温回升、湿度大，若贴
身衣物不透气，私处长期闷热潮
湿，极易滋生细菌，诱发尿道炎、
膀胱炎。更值得警惕的是，长期、
反复的腹压增高（如憋尿、剧烈奔
跑），会直接加大盆底肌肉压力，
可能导致漏尿（压力性尿失禁）、
阴道松弛，甚至子宫、膀胱等盆腔
脏器脱垂。

应对原则：汉马沿途厕所设
置完善，该如厕就如厕，不要害
羞、不要硬憋。赛后及时清洁、更
换干爽衣物。

3.最危险的急症：突发一侧
下腹部剧烈疼痛

这是最需紧急处理的急症信
号！此类疼痛不排除卵巢囊肿破
裂、黄体破裂、卵巢囊肿蒂扭转等
妇科急症，也可能合并阑尾炎等
外科情况。若同时伴有月经不规
则或异常出血，还需高度警惕宫
外孕破裂出血，这是会危及生命
的急症。

陈璐医生特别强调：无论疼
痛轻重，突发、剧烈、持续的下腹

疼痛绝不等于“岔气”，绝不能靠
忍耐拖延。赛道安全第一，身体
预警永远优先于完赛目标。

4.心肺极限信号：呼吸急促、
胸痛、咳粉红色泡沫样痰

这是长跑中非常危险的信
号，可能与运动性哮喘、急性心
衰、气胸等有关。一旦出现胸口
压榨感、喘不上气，说明心肺已达
极限，必须立刻停止、半卧位呼
救。

5.血栓风险：小腿剧痛、肿
胀、一侧腿突然变粗

这是下肢静脉血栓的典型信
号，与长时间奔跑、脱水有关。一
旦出现，绝对不能继续跑，不能按
摩，不能热敷，必须尽快就医，防
止血栓脱落引发肺栓塞。

春日跑马，被忽视的“隐
形战场”：私处与盆底防护

武汉春季温暖湿润，跑马过
程中，贴身部位的防护是重中之
重。

装备选择是基础：运动内衣
要高支撑、透气；下装选速干裤，
避免纯棉内裤长时间潮湿贴身，
这是预防妇科炎症的关键。经期
跑者建议使用卫生棉条，减少摩
擦与侧漏。

赛后清洁是保障：跑完后，用
温水清洗外阴即可，不要乱用妇
科洗液，以免破坏菌群平衡。尽
快更换干爽内衣。

赛道别憋尿是关键：女性尿
道短，易感染。长时间憋尿不仅
引发尿路感染，更会持续增加腹
压，加速盆底功能损伤。赛道上
的几分钟，远比不上健康安全重
要。

这几类女性，跑马前务
必先做健康评估

为确保安全，陈璐医生建议
以下几类跑者，赛前务必到医院
完成专业健康评估：

平时痛经明显、月经周期不
规律者。

已知有卵巢囊肿、子宫肌瘤、
子宫内膜异位症等妇科疾病者。

近3个月有非经期出血、反
复腹痛者。

有贫血、心脏病、哮喘、血栓
病史者。

既往有漏尿、阴道松弛等盆
底功能异常病史者。

春启汉马，逐光而行。每一
位女性跑者都值得在最美的赛道
上尽情绽放。但请永远记住：成
绩只是瞬间，健康才是一生；赛道
可以重来，生命不可重来。

愿所有汉马女跑者都能带着
这份科学的“健康攻略”，在樱花
盛开的春天里，安全完赛，跑出自
信，跑出属于自己的最美光芒！

记者程艳

汉马开跑在即，省妇幼专家为女性跑者划“健康红线”

出现这些“警报”，必须立刻停下！

陈璐

主治医师，医学硕士，毕业于

武汉大学医学院，院手术大赛优

胜奖得主。

从事妇科临床诊疗工作10余

年，擅长宫腔镜、腹腔镜（单孔/多

孔）、阴道内镜等各类微创手术操

作。主治宫腔疾病、盆腔肿物、盆

底功能障碍性疾病、女性炎性疾

病、月经不调等。

市民提前到青山江滩汉马终点游玩。 市民万先生供图
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