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江门日报讯（记者/郭永乐） 2024
江门马拉松将于12月15日鸣枪开跑，
目前各项准备工作正在紧锣密鼓筹备
中。记者近期采访了市文广旅体局、市
公安局、运营单位等赛事组织相关单
位，对赛事服务、奖金、交通管制等作了
解读。

为跑友提供
多项特色暖心服务

市文广旅体局相关负责人介绍，组
委会为跑友精心准备了多项特色暖心服
务：在前期，我市举办了多期江门马拉松
官方训练营，通过“理论+实践”模式，由
专业教练从跑姿、饮食、装备、补给等方
面帮助跑友更科学更安全地备赛和参
赛，冲刺最佳成绩。近期，我市成立了
2024江门马拉松爱心酒店联盟，承诺严
格依法明码标价，不在标价之外额外加
价，并推出了延时退房、提前提供早餐、
入住期间额外提供饮用矿泉水、连住特
价的优惠活动等，全力为参赛者和游客
提供优质的住宿体验。

另外，为了让参赛者在比赛之余能
够更好地了解江门的侨乡文化和风土人
情，我市还发动全市各A级景区推出专
属优惠活动，主要以免票或门票五折优
惠为主，参赛者凭本人报名凭证及身份
证即可享受。

增设破赛会最好成绩奖
和江门市民奖

本次赛事的运营单位代表——路
越（上海）体育发展有限公司相关负责
人张文介绍：“2024江门马拉松赛事总
奖金达 20.16 万元。我们根据竞赛规
程名次分别奖励男、女马拉松、半程马
拉松第一至五十名。”

为了鼓励选手创造优异成绩，2024
江门马拉松赛还增设破赛会最好成绩
奖。打破江门马拉松赛马拉松、半程马
拉松项目赛会纪录且获得第一名的运
动员（男、女），额外奖励奖金（马拉松
5000元、半程马拉松3000元）。另外
还增设了江门市民奖，分别录取净计时
前五十名，奖励江门市民马拉松第一名
奖金3000元，半程马拉松第一名奖金
1500元。

赛事保障
与群众出行兼顾

为了确保马拉松比赛顺利进行，公

安部门将在比赛期间对部分路段采取临
时交通管制措施。对此，组委会已经制
定了详尽预案，以确保既能做好赛事保
障，又能最大限度地兼顾市民的基本出
行需求。

在预案制定过程中，公安部门充分
考虑了市民的出行需求。届时将根据赛
程安排，在不同的时间节点对赛道沿线
及周边道路交叉口实施“滚动封闭、分段
解除”的管制方式。

在保障市民出行方面，公安部门也
提前做了多方面准备。对赛道沿线受影
响的社区、小区及商户进行走访宣传，多
渠道提前发布交通管制通告，提醒市民
及早做好出行规划。在交通管制区域内
的各个关键路口和路段都安排警力驻
守，对于有特殊通行需求的车辆，如救护
车、婚礼车等，市民可联系附近民警或致
电110求助，公安部门将视情况作出妥
善安排，必要时开通绿色通道。在赛事
尾声，公安部门会根据情况，在确认安全
后，迅速解除交通管制，尽快恢复道路正
常通行。

以赛为媒
为城市发展带来利好
江门马拉松等系列重大体育赛事的

成功举办，是江门市贯彻落实全民健身
国家战略的重要举措。随着全民健身与

全民健康深度融合，各项运动逐渐成为
广大群众喜闻乐见的休闲方式。

近年来，我市先后承办了世界排球
联赛（江门站）、东京奥运会亚洲男排资
格赛等40多项国内外大型赛事，这些赛
事的成功举办进一步营造了城市浓厚的
运动氛围，丰富了市民的精神生活，让广
大民众持续感受体育带来的获得感和幸
福感，持续掀起全民健身运动热潮。

江门市注重以赛为媒，在充分办好
赛事基础上，坚持“文化体育搭台 经贸
旅游唱戏”，通过酒店景区优惠、旅游路
线介绍、开发体育旅游新产品等多种方
式，持续推动“体育+旅游”融合发展，为
江门文旅消费打造新场景、注入新动
能。比如2023年江门马拉松赛，吸引了
超过一万名外地跑友来到江门参赛，带
动江门文旅消费增长；2024年中国击剑
俱乐部联赛全国赛（第三站）在江门举办
期间，共有运动员及家长约11300人来
到江门，为江门带来约3000万元的“体
育+旅游”消费。

此外，我市还将结合马拉松赛事持
续加强城市宣传策划，通过开展系列赛
事摄影、融媒体作品大赛、邀请网络达人
游江门等活动，展现现代化侨乡的发展
成就、良好的生态环境、深厚的人文底
蕴，通过赛事让全国、全球更多人了解江
门这座城市。

2024江门马拉松各项工作紧锣密鼓筹备中

以一项赛事温暖一座城

□文/图 江门日报记者 蔡昭璐

作为2024江门马拉松参赛选手，香
港演员汤俊明正在积极备赛。他说：“这
是我第二年参加江门马拉松，去年体验
感非常好，今年有些期待，我将会以最好
的状态参加。”

跑步让自己重拾生活热情
汤俊明，祖籍蓬江区棠下镇，香港演

员，曾出演过《黄金风暴》《少年四大名
捕》《男亲女爱》《西游记》等多部电视
剧。他热爱拍戏，也热爱跑步，至今已跑
了十几年。

“2010年，我参演了一部电视剧，为
符合角色形象，我开始跑步锻炼，从此喜
欢上了跑步。”汤俊明喜欢边听歌边跑
步，他很享受这个过程，“跑步时，人是清
醒的，我可以静下心思考，思考工作、思
考生活。”他说。

汤俊明与跑步，还有一段故事。起
初，他又踢球又跑步，导致运动过度，损
伤了膝盖。接受微创手术治疗后，医生
让他休息一两年，那时刚好是他人生的
低谷期。“整个人状态非常萎靡，郁郁寡
欢，也睡不好。”他回忆说。

2019年的一天，他站在镜子前，看
着里面的自己，问：“汤俊明，你想干啥，
你要这样子下去吗？”他看了眼旁边的
跑鞋，下定决心要再次开始跑步。“重新
跑步后，睡眠变好了，精神状态也好了，
跑步重新激活了我的热情和斗志！”汤
俊明说，不开心的时候，一定要找样自

己喜欢的东西坚持下去，忘却不开心，
充实自己。

跑步这么久以来，不少粉丝问汤俊
明，如何坚持？在这个问题上，汤俊明认
为，喜欢最重要，一定要喜欢才去跑，不
然变成任务会让自己很辛苦。

他说，确定要开始跑步后，先定个目
标，但不要定得太高，不然很容易被劝
退，完成目标后可适当奖励自己。有些

新手刚开始跑会觉得很累，跑不远，这是
正常的，只要坚持就会慢慢进步。跑步
时可以提前找几首喜欢的歌，听完歌之
后，步也跑完了。

在跑步中领略祖国大好河山
汤俊明喜欢户外跑，喜欢用脚步丈

量城市，感受一座城的风土人情。在江
门，很多地方都留下了他的足迹，如伍柒

创业园周边，马拉松国际公园。他还会
驱车去到台山、开平、恩平等地，一边跑
一边欣赏家乡的风景。

“江门近些年发展很快，变化很大，
我特别喜欢在旧城区里跑，很有历史文
化感。”汤俊明说，“或许因为我本身是江
门人，一回来就会有种归属感，所以我很
喜欢这个地方。”

去年，汤俊明参加了江门马拉松的
半程马拉松，这也是他第一次在内地跑
马拉松。那次参赛给他留下了非常好
的印象，“所有的路线指引做得很清楚，
跑手都很有礼貌，不会相互推搡，市民
也很热情”。那一次，他跑进了2小时
以内，超乎预期。汤俊明解释说，或许
是回到了自己的“地头”，兴奋，所以跑
得快了些。

接下来几个月，汤俊明有4场马拉
松要跑，江门是其中一站。“家乡举办的
马拉松，我一定要参与。”今年的半马，他
给自己定的目标，还是希望能跑进2小
时。“我不是竞技型选手，不追求速度，更
享受跑步的过程。”汤俊明认为，无论是
跑步还是做人，都要给自己定目标，但要
量力而行。

他有几个心愿：跑到70岁、跑遍广
东每个地级市、从广东跑去北京。“近些
年内地发展非常快，变化巨大，现在到处
都是高楼大厦，科技也非常发达。我特
别希望能跑遍中国，在跑步中领略祖国
的大好河山。”汤俊明说，“衷心祝愿祖国
越来越强大。中国好，香港才好，我们才
能好。”

江门乡亲、香港演员汤俊明积极备战2024江门马拉松

“家乡举办的马拉松，我一定要参与”

汤俊明热爱跑步，一边跑一边欣赏家乡的风景。

恩平品名 单位 市区 台山 开平 鹤山

丝苗米
金龙鱼调和油（5L装）

鲜排骨
精瘦肉
鲜牛肉
白条鸡
白条鸭
咸鸭蛋
草鱼
鲫鱼
罗非鱼

青皮冬瓜
南瓜
青瓜
土豆
红萝卜
莲藕
上海青
芥兰
生菜

元/0.5kg
元/桶

元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg
元/0.5kg

3.43
72.33
31.47
19.23
46.97
20.73
16.22
8.83
11.92
13.72
8.85
2.46
2.68
3.55
2.93
3.12
5.33
3.49
5.00
3.59

4.05
74.50
33.00
21.50
42.50
22.00
14.00
9.50
11.00
14.00
9.50
2.75
3.00
4.00
3.00
3.25
4.50
4.00
5.00
3.75

3.50
69.50
33.00
20.50
47.50
20.00
13.50
10.00
10.00
15.50
9.00
3.00
3.00
4.50
3.50
3.25
5.50
4.00
5.25
4.00

3.25
69.00
32.00
19.00
45.00
19.00
15.00
9.00
10.00
13.50
9.00
2.25
3.00
3.50
2.75
3.00
5.00
3.25
4.00
3.25

3.90
68.50
32.00
21.50
45.50
19.50
16.25
9.25
10.25
13.25
9.00
2.50
2.75
4.00
3.25
3.00
5.75
4.00
5.25
3.75
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肉禽类价格微幅盘整 蔬菜类价格小幅下降
（11月11日—11月17日）

菜篮子价格一周动态分析

江门日报讯（记者/蔡昭璐 通
讯员/江城管宣）为进一步加强燃气
安全风险管控和隐患排查治理，近段
时间，市城市管理综合执法局牵头组
织市场监管、应急管理、消防救援、供
电等部门开展江门市2024年度燃气
企业安全生产标准化检查，全面压实
燃气企业安全生产主体责任和属地
部门安全监管责任，扎实筑牢城镇燃
气安全防线。

现场检查中，检查组通过听取汇
报、查阅资料、设施检查、抽查提问、
操作演练等方式，对燃气经营企业进
行全方位“把脉问诊”，检验企业现场
设施维护情况和从业人员业务水
平。从本年度的现场检查结果看，各
企业安全生产意识和管理水平不断
提高，安全生产投入力度不断加大，
多数燃气经营企业评分高于去年，无

不合格企业，城镇燃气安全生产形势
持续稳定向好。

下一步，市城市管理综合执法
局将以燃气企业安全生产标准化检
查工作为抓手，持续深入开展城镇
燃气安全专项整治，不断强化部门
监管责任，压实企业主体责任，督促
指导燃气企业整改本次考评发现的
各类隐患问题，着力提高城镇燃气
行业安全水平，切实维护人民群众
生命财产安全。

据悉，江门市燃气企业安全生产
标准化检查自1989年开始实施，35
年来从未间断，已成为江门市加强燃
气安全监管的标志性措施。2023年，
我市发布了地方标准《燃气经营和充
装单位安全生产管理规范》，提高燃气
经营企业安全生产标准化水平，促进
燃气行业持续安全健康发展。

我市开展燃气企业安全生产标准化检查

多数燃气经营企业
评分高于去年

据本市21家农贸市场监测
数据显示，上周市场上各类“菜
篮子”商品供应充足，所监测的7
大类“菜篮子”商品价格总体表
现为2涨5跌，其中粮油类商品
价格稳中微跌，肉禽蛋类、水果
类商品价格微幅盘整，蔬菜类、
水产类商品价格以降为主。

粮食类商品价格基本平
稳。所监测的4种粮食类商品价
格波动情况为1跌3平，零售均
价为3.388元/0.5kg。

食用油类商品价格稳中有
降。所监测的 9种食用油（5L
装）商品价格波动情况为3跌6
平，综合零售均价为每桶95.93
元，环比下降0.04%，其中金龙
鱼花生油、金龙鱼调和油零售
均价为每桶 102.70 元、71.21
元，环比分别下降 0.11%、持
平。

肉类商品价格窄幅盘整。
所监测的8种肉类商品价格波
动情况为3涨1跌4平，综合零
售均价为32.53 元/0.5kg，环比
上涨0.08%，其中排骨、精瘦肉、
牛肉、带骨羊肉零售均价分别为
32.3 元/0.5kg、20.05 元/0.5kg、
45.8 元/0.5kg、41.82 元/0.5kg，
环 比 分 别 上 涨 0.28% 、下 降
0.40% 、上 涨 0.15% 、上 涨

0.31%。
禽蛋类商品价格总体微

降。所监测的5种禽蛋类商品价
格波动情况为1涨2跌2平，综
合零售均价为11.84 元/0.5kg，
环比下降0.15%，其中白条鸡、
白条鸭零售均价分别为 20.38
元/0.5kg、15.36 元/0.5kg，环比
分别下降0.39%、上涨0.13%；鸡
蛋、鸭蛋零售均价分别为 6.55
元/0.5kg、7.71 元/0.5kg，环比
分别下降0.46%、持平。

蔬菜类商品价格整体下
降。所监测的32种蔬菜商品价
格波动情况为8涨21跌3平，综
合零售均价为4.73元/0.5kg，环
比下降1.66%。

水果类商品价格升降互
现。所监测的6种水果商品价格
波动情况为2涨3跌1平，综合
零售均价为6.70元/0.5kg，环比
上涨0.02%，其中橙子、苹果、葡
萄 零 售 均 价 分 别 为 6.32 元/
0.5kg、7.43 元/0.5kg、13.78 元/
0.5kg，环比分别下降1.56%、下
降0.27%、上涨1.62%。

所监测的9种水产商品价格
波动情况为1涨5跌3平，综合
均价为20.95 元/0.5kg，环比下
降0.30%。

（江门市价格监测中心）

奔跑的江马，奋进的江
门。一场充满“侨都气质”
的马拉松之所以能吸引人、

感染人，根本原因在于始终在场的城市特质、人
文精神。

市委十四届七次全会指出，通过进一步全

面深化改革，基本建成富有家国情怀、自强创
新、开放包容、诚信友善、时尚活力的社会主义
现代化新侨都。即日起，本报“聚焦2024江门
马拉松”栏目推出子栏目“他与城”，采访一批对
应江门城市气质的参赛选手，在挖掘选手个人
特色的同时，充分展示江门的独特精神与气质。
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