
我
是整形外科醫師，在住院醫師訓練過程

中，每天的工作時間很長。清晨7點科

部晨會，8點進手術室開始各項手術，直到晚

間將常規的重建手術完成，經常已經到了午

夜，因此幾乎很難找到空閒從事運動，再加

上飲食不正常，體重隨著住院醫師年資的增

長，逐漸超過了80公斤。

去年在員工年度體檢時，我發現我的腰

圍來到89公分，總膽固醇也超過正常值，當

時覺得要彎下腰來穿襪子都有點困難了。去

年4月，我下定決心要減重！

那時，我正在林口長庚醫院擔任研究醫

師，於是利用晚間下班後，到附近的華亞科

技園區慢跑。剛開始跑步的時候，很喘很吃

力，不過也慢慢地將跑步距離從1圈增加到
兩圈。回到中國醫藥大學附設醫院之後，在

準備專科醫師考試期間，繼續維持慢跑的習

慣，同時配合飲食控制，如此一來，體重漸

漸降到了70公斤。
受到減重成果的激勵，我異想天開地想

在40歲前跑完一場馬拉松。有志者事竟成，
從去年12月到今年3月，我已陸陸續續完成3
場馬拉松賽事。

文．圖�整形外科　主治醫師　鄭旭棠

46 中國醫訊　131

我跑馬拉松
超越昨天的自己

我的第3場馬拉松「2014岱宇臺中國際馬拉松邀請賽」 2013年跑完人生第1場42.195公里的馬拉松，獲得
「初馬獎」。



我的初馬：

2013阿公店盃漁鄉風情全國馬拉松賽

「2013阿公店盃漁鄉風情全國馬拉松

賽」是我的第1場馬拉松賽事！在參賽之前，

我要求自己每週至少要練習跑3次，每次距離

至少10公里，才能應付這場42.195公里的硬

仗。因為馬拉松比賽都是清晨起跑，所以在

比賽前一天，我先南下住在岡山火車站前的

旅社，比賽當天，4點鐘就起床準備。

這天，2013年12月1日，特別冷，氣溫

大概只有12度，很適合長距離的跑步。5點鐘

坐上接駁車來到位在岡山農工的會場後，到

寄物處將隨身物品安頓好，開始熱身。接下

來，隨著開跑時間接近，人群慢慢往起跑點

移動。6點30分一到，槍聲響起，興奮的心情

也跟著飛揚，但我一直提醒自己，配速、配

速、配速，不要受到別人的速度影響，要照

自己的速度跑。畢竟是初馬，跑完它比速度

還重要。

很多民眾在路邊為跑者加油，讓人感

受到暖流般的熱情。一路上的補給也相當豐

富，除了常見的礦泉水、運動飲料、香蕉、

餅乾之外，鄉民還提供炸砂鍋魚頭、甜蝦、

炸石斑魚片等食物給跑者，讓我大感意外，

原來馬拉松比賽也可以這麼歡樂。

這次路線是從岡山農工出發，先往南跑

一點，進入岡山空軍官校，然後再往北跑，

進入彌陀區，通過彌壽宮和安樂宮，接著繼

續往北跑，來到永安區，這裡經過的永新漁

港和石斑魚公園都是我從未去過的地方。路

線的最北端是興達電廠，之後便折返往南回

到岡山。沿路風景相當漂亮，這種在鄉間小

路跑步的感覺跟平時在台中體院操場跑步完

全不一樣。

不過，當距離來到32公里時，我面臨了

「撞牆期」，大腿已經漸漸不聽使喚。於是

我設定了以每一個補給站（大約3公里）為目

標，一站一站地前進，每次到站就停下來，

進站補給。過了35公里，是最艱難的時刻，

不僅身體相當疲累，環境的溫度也慢慢上

升。真的很感謝每一個補給站的志工，他們

不僅幫忙補給，還不斷地替跑者加油，讓跑

者相當窩心。

當比賽剩下3公里，我遇到一位赤腳的馬

拉松跑友，當他得知我是初次跑馬拉松，鼓

勵我要在5小時內完賽。我使盡全力，抬起腳

步往終點前進，一進到岡山農工操場，心中

的那種激動只有初馬的跑者才能深刻體會。

我完成了人生中的第1場全程馬拉松比

賽！馬拉松完賽證明上記載著我花了4小時59

分跑完這場馬拉松。另外，透過事先登記，

大會頒給我「初馬獎」。
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鄭旭棠醫師（中，當時體重82公斤）於林口長庚受訓時，與來
自印度的整形外科醫師合影。



第2場馬拉松賽

在初馬之後，我因為錯過了富邦馬拉松

和渣打馬拉松，於是選擇在今年3月參加兩場

馬拉松，分別是「2014臺北國道馬拉松」以

及「2014岱宇臺中國際馬拉松邀請賽」。國

道馬拉松對大部分跑友而言，是比較無聊的

馬拉松，比賽就是在中山高速公路五股至汐

止高架段來回跑4趟。這次的「撞牆期」出現

在37公里處，最後完成時間是5小時01分。不

過，經過適當配速的結果，賽後的恢復時間

很短，只有兩三天就可以正常走路和上下樓

梯，比初馬剛跑完時的步履蹣跚好很多。

第3場馬拉松賽

至於「2014岱宇臺中國際馬拉松邀請

賽」，事前我完全不知道要在烈日下跑山

路，還以為是在自己家門前跑步，應該可以

從容完賽，就這樣很開心地報了名。比賽

當天，我還是用自己的速度跑，但是氣溫明

顯比之前高了將近10度，路程有很大的高低

起伏，沿途我一直告訴自己要放輕腳步輕鬆

跑，別管成績只求完賽。

這次馬拉松，我從台中市政府出發，沿

途經過3所大學，分別是東海大學、弘光科

技大學和靜宜大學，然後繞到台中清泉崗機

場，接著再經過台中都會公園以及中部科學

工業園區後返回市政府。這場賽事真的是把

我曬乾了！雖然大會每2.5公里就設置1個補

給站，但是沒想到天氣會這麼熱，直到環中

路之前都沒有陰涼遮蔽物，完全是相當空曠

的路線，很多跑者都吃不消，到了水站猛喝

水，這時候水比食物還重要。最後完成時間

是5小時34分。

關於跑步，我要說的是⋯

在經歷過3場馬拉松賽事之後，有一些建

議可以給計劃參加馬拉松比賽的朋友參考：

1. 買一雙好穿的慢跑鞋：我的慢跑鞋很平實，

一雙一千多元的鞋子，不僅平時練習穿，也

已經陪伴我跑了3場馬拉松。

2. 找固定的時間和地點作規律的跑步練習：我

盡量每週找3個時間作10公里的跑步練習，

但是以這樣的運動量，預計全馬大概只能在

5小時完成。如果希望成績更好，平日需要

再增加跑步量。

3. 量力而為，先報名短程賽事：很多活動都有

10公里和21公里的短程賽事，可以的話，先

從這些短程賽事培養參賽的感覺。

最後，我引用村上春樹在他《關於跑

步，我說的其實⋯》書中提到的一句話做結

尾：「我當然不是什麼了不起的跑者，以跑

者來說水準極平凡──或者該說是平庸吧。

不過這也完全不重要，重要的是能夠超越一

點昨天的自己。所以要說長距離跑得有挑戰

的目標或對象的話，那應該就是過去的自

己。」

48 中國醫訊　131


