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兩中國跑手闖亞錦賽三甲
渣馬男子全馬掀激戰 冠亞軍僅差8秒

體壇盛事

一年一度香港體壇盛事渣

打香港馬拉松昨晨上演。經過

激烈的爭奪後，全馬繼續是非

洲跑手天下，肯尼亞的薩托迪

和埃塞俄比亞的阿爾米露分別

在男女子組奪冠，其中薩托迪僅以8秒之差

擊敗亞軍選手。同場進行的第19屆亞洲馬拉

松錦標賽，男子組由印度的辛格稱王，蒙古

的希什格賽漢則在女子組封后，當中兩名中

國跑手跑出佳績，黃永政

獲男子組亞軍、李應美在

女子組摘季。全馬本地男

子組冠軍是香港紀錄保持

者黃尹雋，女子組冠軍則

由兩孩媽媽姚潔貞奪得。

大公報記者 張銳（文、圖）
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完成人生
中 的 首 個 全

馬，痛苦且快樂着。肌肉酸
痛、大腿抽筋、腳底起泡、
疲倦，但圓了一生人一定要
跑一回的心願，值得。

就馬拉松本身而言，對
身體或有傷害。馬拉松尤其
是全馬，是對身體極限的挑
戰，短期內對心臟構成相當
大壓力。今次渣馬有數百人
受傷，數十人入院，一人死
亡。再次提醒大家，參加馬
拉松必須量力而行。身體最
誠實，當感覺不好時，應停
下來，必要時退賽，勉強無
幸福。

但事實是，儘管馬拉松有
風險，參加的人卻越來越多。
1997年田總為慶祝香港回歸
舉辦首次渣馬，只有一千多人
參加。其後參與者逐年上升，
今年恢復疫前規模，達74000
人，若非有名額限制，參與者
會更多。

對絕大多數參與者來
說，享受的是平時跑步的過
程，參加馬拉松是對平時練
習的檢測，也為了與高手同
場，找出自己的段位和差
距。跑步者都受益於跑步，
首先是塑造身形。跑步將脂
肪轉化為能量，很多人跑步

的初衷就是為了克服中年肥
胖 （ 中 年 人 是 跑 步 主 力
軍），運動減肥才是真正的
減肥。想擁有平坦的腰部，
首先就是要通過跑步消除腰
間脂肪，否則練不出馬甲
線。

其次，跑步有利健康，
特別是增強心肺功能。長跑
者的心跳更有力，心跳次數
也比一般人低；長跑者的深
呼吸會提高最大攝氧量，吸
一次抵得上一般人吸兩次；
長跑是 「三高」 殺手，從而
減少患病的機會，提高生活
質素。初跑或會傷到膝蓋，
但跑得多了，不僅會加強了
肌肉對膝蓋的保護能力，也
會累積相關知識，學會科學
跑步，延長運動周期。

跑步會產生多巴胺，讓
人感到快樂；跑步會培養人
的自律，設定目標就風雨無
阻；跑步會提高人的免疫
力，因此疫後跑步更加流
行。

科學家說，人類的長跑
基因是千百萬年進化而來，
也可以說是與生俱來。人人
都有跑步的潛能。千里之
行，始於足下，關鍵是邁開
第一步。

大公報記者陳星光

【大公報訊】今年渣馬一如過往，除了
專業跑手爭奪冠軍，一班愛好運動的明星藝
人亦是焦點所在。68歲的國際影星 「發哥」
周潤發，今年從去年10公里升格挑戰半馬賽
事。恆常保持練習的 「發哥」 結果以2小時28
分08秒瀟灑完成賽事，並在賽後繼續親民作
風，與粉絲、採訪記者等合照。

被問到會否再 「升呢」 跑全馬， 「發
哥」 幽默回應： 「90多歲應該跑到，你等
等，但我好開心見到好多長者一齊跑，令更
多香港人做運動！」

「發哥」 補充，雖然成績不達標，但全
程在陽光普照下比賽感覺舒服，只是西隧斜
坡路段較為辛苦，要有耐性不心急去跑，很
幸運有不少參賽者幫忙開路。不過，他笑言
自己今次成績可能會被 「發嫂」 罰款，據說
慢了4分鐘，以每分鐘100元計，總計盛惠
「四百大洋」 。

另外，昨天還有不少藝人如唐詩詠、黃
浩然及區永權亦有參與賽事，當中最特別是
懷孕7個月的洪永城太太梁諾妍成功完成10公
里，她賽後表示想鼓勵媽媽們多做運動。

千里之行 始於足下

特寫

發哥挑戰半馬瀟灑完成

男子全馬三甲
名次

冠軍
亞軍
季軍

女子全馬三甲
冠軍
亞軍
季軍

亞錦賽男子組三甲
冠軍
亞軍
季軍

亞錦賽女子組三甲
冠軍
亞軍
季軍

跑手

薩托迪
莫高卡
亞耶紐

阿爾米露
切普圖
迪米絲

辛格
黃永政
伊利亞

希什格賽漢
古爾沙努伊
李應美

國籍

肯尼亞
南非

埃塞俄比亞

埃塞俄比亞
肯尼亞

埃塞俄比亞

印度
中國

吉爾吉斯斯坦

蒙古
吉爾吉斯斯坦

中國

時間

2小時12分51秒
2小時12分59秒
2小時13分09秒

2小時28分47秒
2小時29分31秒
2小時29分46秒

2小時14分19秒
2小時15分24秒
2小時18分18秒

2小時33分50秒
2小時36分32秒
2小時40分14秒

▲中國女子跑手李應美（右）摘得亞錦賽季
軍。

◀中國跑手黃永政（後排左）獲得亞錦賽男
子組亞軍。

▲ 「發哥」 周潤發（中）賽後與粉絲、傳媒
合照。

這場亞錦賽男
子組賽事，黃永政
在頭15公里與辛格
不分上下，及至16
至20公里稍為落後
直至衝線，黃永政
最終以2小時15分
24秒奪得亞軍，辛
格則以2小時14分
19秒奪冠。女子組
賽事，李應美亦發
揮不俗，最終以2
小時40分14秒獲得
季軍，希什格賽漢
跑出2小時33分50秒登頂。

姚潔貞膺全馬本地一姐
全馬本地女子組冠軍姚潔貞的完成時間

是2小時41分09秒，表現突出。今次是她自

去年4月誕下第2胎後復出的首個渣馬，她形
容是一次測試，3月還有名古屋馬拉松賽
事，屆時她會把目標設定在跑入2小時35
分。至於爭取巴黎奧運會入場券，她坦言難
度頗大，因為需要照顧兩個女兒而未必有足

夠時間準備去衝擊達
標。

黃尹雋以2小時23
分23秒在全馬本地男子
組稱王，他認為今次奪
冠是跑出賽前部署，對
上兩屆屈居亞軍，坦言
是 「交學費」 。他透露
暫時計劃參加3月底的
無錫馬拉松及4月的倫
敦馬拉松，農曆年後或
前赴雲南集訓。

本屆共有9男7女共
16名海外特邀跑手參加

全馬賽事，其中5男3女更為金標跑手，結果
非特邀跑手的薩托迪在男子組力壓群雄，以2
小時12分51秒的時間首名衝線，僅以8秒之差
擊敗亞軍南非跑手莫高卡。阿爾米露則跑出2
小時28分47秒的成績封后。

掃一掃 有片睇

▲全馬本地女子組冠軍姚潔貞。

◀肯尼亞的薩托迪在全馬男子組
稱王。
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23條立法對香港營商環境有益無害
特區政府提交《維護國家安全條例

草案》、啟動基本法第23條的立法工
作，得到了香港民意的強烈支持，原因
不難理解，經歷了2019年黑暴的香港市
民深切體會到，國家安全防線越是牢
固，香港發展就越有保障。23條立法補
全維護國安制度的 「短板」 ，早日完成
立法工作，不僅無損港人依法享有的自
由權利，更能有效鞏固提升香港的營商
環境，抵禦風險挑戰，吸引更多的外來
投資者來港創業興業。

只有早日完成23條立法，香港穩
定發展環境才更有保障。維護國家安全
是對香港居民根本利益的最大保護，制
定實施香港國安法就是最好的體現。市
民記得，2019年黑暴期間，由於國安法
律的 「缺位」 ，在外國勢力操控之下，
暴徒打砸搶燒無法無天，法治遭踐踏，
社會嚴重動蕩，香港經濟因此遭受自
2009年金融風暴以來的最大打擊，經濟
衰退，外資撤離，失業率高企，港人活
在驚恐之中。事實證明，國家安全得不
到有效保障，發展就無從談起。

事實上，對於各地投資者而言，一
個地區是否值得長期投資，取決於很多

因素，諸如政府效率、法治環境、稅務
政策、廉潔程度等等，而當中最關鍵一
點在於，有沒有穩定的社會環境。2020
年6月香港國安法頒布實施之後，發揮
了止暴制亂的決定性作用，推動香港實
現由亂到治邁向由治及興的新階段，穩
定了外界對香港未來的預期，增強了各
界信心。而23條立法，將有效懲治七類
破壞國家安全罪行，進一步築牢維護國
安的防線，讓香港在深刻變化的國際政
經環境中，有足夠的底氣應對未來各種
挑戰。穩定的發展環境，是一切營商環
境的基礎。

只有早日完成23條立法，香港
「國際化」 優勢才更有保障。在外國勢

力的抹黑之下，一些人認為，23條立法
與香港 「國際化」 是對立關係。這是大
錯特錯的。事實上，國安法實施三年多
來，香港的發展不僅沒有受到所謂的
「打擊」 ，反而進一步鞏固了獨特優

勢。數字勝於謊言，以去年為例，全年
香港的存款額增長5%，香港私募基金
管理的資產額達到2000億美元，位列亞
洲第二。國際貨幣基金組織也發表評估
報告，肯定香港作為主要國際金融中心

的地位。如果按美西方的抹黑邏輯，香
港何能有今天的發展局面？

香港的根本利益同國家的根本利益
是一致的，維護國家安全就是維護香港
的固有優勢，就是推動香港 「國際化」
發展的根本保障。中央多次強調，完全
支持香港長期保持獨特地位和優勢，鞏
固國際金融、航運、貿易中心地位，維
護自由開放規範的營商環境，保持普通
法制度，拓展暢通便捷的國際聯繫。早
日完成23條立法，明確法律規範，免除
後顧之憂，香港才能更好地與世界各地
保持廣泛聯繫，為投資者提供更優質的
營商環境。

基本法第23條立法絕非所謂的 「洪
水猛獸」 ，恰恰相反，這是確保香港繁
榮穩定、推動香港實現更好未來的 「守
護神」 。只有築牢國家安全屏障，香港
才有信心和條件對全世界更加開放，確
保 「一國兩制」 成功實踐。正如國務院
港澳辦主任夏寶龍所指出，早日完成立
法，讓香港輕裝上陣，集中精力拚經
濟、拚發展，讓越來越多的外來投資者
在香港這塊福地安心投資創業，成就新
夢想、創造新傳奇。

春節通關新安排

聞風

農曆新年假期臨近，有報道
稱，港深兩地正就增加24小時通關
口岸進行磋商，深圳灣口岸將率
先於年三十至年初四推行。雖然
消息仍有待證實，但已引起港人
的熱烈討論，期盼早日落實。

香港目前共有十個陸路管制
站，當中僅皇崗和港珠澳大橋兩
個口岸實現24小時人員通關。皇崗
口岸早於2003年實施，至今已過去
了21年之久。以如今粵港澳大灣區
建設的速度、兩地人員往來的密
切度，只有兩個24小時通關口岸，
顯然已經不足以應對。跨年夜發
生的大量人員無法返回內地事
件，雖然是個案，一方面反映香
港接待水平有待提升，另一方面
也說明了增加相關口岸的迫切
性。

去年底，國家發展和改革委
員會發布《大灣區國際一流營商
環境建設三年行動計劃》，當中
提到改善通關流程，在更多口岸
實施24小時通關和 「一地兩檢」 模
式。這體現了中央對香港發展的

支持， 「三年行動計劃」 逐步推
動落實，待日後全面見效，必將
有力推動兩地人員、貨物、資金
的流通，增強香港作為大灣區龍
頭城市的競爭力。

但也要看到，增加24小時通關
口岸並非 「一放了之 」 如此簡
單，涉及大量的配套政策，包括
交通配套，人員分流，乃至安保
等工作，具體且複雜。目前暫時
只是增加農曆假期的通關口岸，
但鑒於農曆新年的巨大客流量，
特區政府要充分做好應對準備，
做好統籌，吸取過去的經驗教

訓，加強協調，既要確保通關暢
順，也要做好遊客接待工作，確
保無縫連接。

便利兩地人員往來是大勢所
趨，必將有利於香港的整體發
展，對此要有長遠眼光。實際
上，除了24小時通關，未來還應積
極就增設 「一地兩檢」 或 「兩地
一檢」 口岸作出研究，讓 「一小
時 生 活 圈 」 更 加 便
利。


