
本报讯（记者 齐向真 通讯员
范亚青）为助力太原马拉松赛，更好地展
示出租汽车行业文明新形象和良好精神
风貌，为来自国内外的参赛者及来并游
客、当地群众提供安全、便捷、舒适的交
通出行服务，9月 20日，95128出租汽车
电召平台向全市出租汽车驾驶员发出争
做五星级出租汽车驾驶员的倡议书。

倡议书指出，全市出租车驾驶员要
文明优质服务，维护乘客权益。不仅要
热情周到，而且要保持礼貌。统一着
装，举止端庄，保持车辆卫生、整洁，不
在车内吸烟。使用文明用语服务，在乘
客上车、营运过程中及乘客下车时，做
到上有“迎”声，问有“答”声，下有“送”
声。在遇到乘客提出问题时，要以爱

心、真心、诚心来对待乘客，充分展示出
租汽车行业新形象。真诚服务、热情待
客，向来并游客、参赛选手介绍太原市
地域文化、美景美食。想乘客所想，急
乘客所急，帮乘客所难，提升出租汽车
行业整体服务质量。服从场站枢纽、赛
事起终点、热门景区、重点商超等客流
密集区域现场调度，依序排队候客载
客，不抢行加塞、乱停乱放，主动礼让行
人，创造文明礼让、安全有序、畅通和谐
的交通环境。

市交通运输局相关负责人表示，让
我们争做五星级出租汽车驾驶员，树立
出租汽车行业“仪容仪表大方、车容车
貌整洁、文明礼貌待客、遵章安全行车”
的良好形象。
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拉伸肌肉、活动关节、调整呼
吸……9月 18日凌晨 5时 28分，迎泽大
街还在夜色中沉睡，焕然一新的太原
火车站前，一群跑步爱好者身着五彩
斑斓的运动装，进行跑前热身。“我现
在来到了太原马拉松赛的起点，这位
是我的跑步搭子，我们要开始今天的
跑步啦！”一位扎着利落高马尾的姑娘
笑盈盈地用手机记录着自己的日常。

她叫王雪英，是一位小学音乐老
师。从 2018年第一次参加太原马拉松
赛开始，今年是她参加的第 5个太原马
拉松赛。

“几年前，我突然有个念头，觉得
早起运动可以储备一整天的活力，就
试着晨跑。后来，朋友们拉着我报名
太原马拉松赛，误打误撞地开启了这
扇运动大门。”王雪英回忆说，没想到，
第一次参加太马就让她收获满满。有
80多岁的奶奶，有坐着轮椅的女孩，还
有小朋友……同在一个队伍，朝着同
一个目标奔跑。“我能感受到旺盛的生
命力，生活就该如此！”

第一次参加马拉松赛给王雪英带
来更多的是感动与思考，跑步不仅仅是
一项运动，更是一种性格的塑造方式。
热爱跑步的人，脸上总是绽放着积极与
自信的光芒。“每次跟跑步爱好者交流，
都能汲取满满的正能量，我也想变成那

样的人。”于是，带着期待与向往，王雪
英再一次报名参加了太原马拉松赛。

“第二次参赛，印象最深刻的是，当我跑
到气喘吁吁的时候，那些素昧平生的观
众们在为我大声加油鼓劲，冲我竖起大
拇指，那一瞬间我充满力量。”

参加了两次太马之后，跑步对于王
雪英来说，由零敲碎打的兴趣变成持
之以恒的热爱，成为生命的一部分。
她开始系统地学习相关知识，精心制
订每周运动计划。至今，她已经跑了
近 5400 公里，其间随手记录的短视频
吸引了很多跑步爱好者，单条浏览量
最多达到 28.4万。

“越来越多网友通过留言和私信的
方式跟我交流。跑步新手向我咨询一
些入门注意事项；资深跑步爱好者会
和我讨论动作的规范性，最让我有成
就感的是，许多外地网友被我视频里
的太原风光所吸引，准备来参加太马或
旅游。”王雪英难掩自豪的神情，“你
看，这几位外地网友都留言告诉我，她
们也报名了今年的太马，我们相约赛
场见！”

奔跑起来，感受风的速度，呼吸和
心跳的碰撞，让每一秒都酣畅淋漓。9
月 22 日，王雪英将会元气满满地奔跑
在 2024年太原马拉松赛道上。
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本报讯（记 者 司勇）9 月 20
日，太原中铁轨道交通建设运营有
限公司发布消息，9 月 22 日当天，
2024 太原马拉松赛事参赛选手可
凭号码牌在地铁车站客服中心领
取福利票，免费乘坐太原地铁 2 号

线。
太 原 中 铁 轨 道 公 司 提 醒 2024

太马赛事参赛选手，进站乘车时，
请主动出示号码牌，配合车站工作
人员核验。参赛选手如需帮助，可
及时联系车站工作人员。

本报讯（记者 魏薇 通讯员 袁晓
霞）边跑边吃，甚至还有热干面和火锅
粉，近些年，多地马拉松比赛补给站的食
物丰富多彩。不少跑友不禁要问，跑马
拉松，这样吃会不会肠胃不适？2024 太
原马拉松赛开跑在即，9月 20日，山西中
医药大学附属医院外科中心李明医生为
大家答疑解惑。

马拉松比赛中，沿途设置补给站至关
重要，专业跑者会根据自身情况，及时补
充能量，以便恢复体力。传统马拉松赛
事中，补给站提供的食物以能高效补充
能量为特点，多以香蕉、能量饮料、能量
胶、巧克力等便携易食的食品为主。专
家表示，比赛中应选择高能量密度（碳水
为主）、清洁、好消化的能量补给，避免代
谢和消化负担。跑全程马拉松建议开跑
半小时后补充第一支能量胶，以后每半
小时一支能量胶，同样不能忽视补水，每
小时喝水 500毫升左右，同时补充钠钾等
电解质，建议补充等渗饮料，比较好吸
收。

有些人担心边跑边吃会诱发阑尾
炎。李明医生表示，临床上阑尾炎发病
的原因主要是由于阑尾管腔阻塞和细菌
入侵。研究表明，食物从胃进入十二指
肠一般需要 4至 6个小时，所以刚吃完饭
食物还在胃里，根本没到阑尾，也就不太
会发生阑尾炎。有些人在饭后运动会出
现肚子痛，主要是因为饭后消化和肠胃
运动需要大量血液参与，而此时运动，全
身的肌肉也需要血液供氧，胃部肌肉缺
血，引起胃肠痉挛，导致疼痛。

选手比赛当天可免费乘地铁

医生建议参赛者
沿途补给很重要

出租车行业护航太马

今年是王雪英
第 5 次参加太
原马拉松赛。
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