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尊敬的参赛选手：
 
本次赛事赛道海拔3100-3500米，高海拔环境存在特殊风险，为保障您的安全，现将核心风险及责任告知如下，请仔细阅读并确认：
 
一、核心风险提示
1. 急性高原病风险：缺氧可能引发头痛、气短等高原反应，严重时诱发肺水肿、脑水肿，危及生命。
2. 环境与路况风险：天气多变、昼夜温差大，易失温感冒；赛道含砂石路、陡坡，可能导致摔车、扭伤等意外。
3. 身体适配风险：心肺功能负荷增加，体能下降，基础疾病患者（心脑血管、呼吸疾病等）易病情加重。
4. 救援限制风险：部分路段偏远、信号弱，救援及转运可能延误。
 
二、参赛健康要求
1. 年满18周岁（根据参赛要求自行车组别需高于18周岁，低于45周岁；徒步组需高于18周岁，低于60周岁），无不适宜高海拔运动的疾病。
2. 赛前3个月内完成体检，经医生评估适合参赛；隐瞒病史参赛后果自负。
3. 具备相应运动基础，赛前完成2个月以上针对性训练。
4. 赛前1周保证睡眠，不熬夜、不酗酒，无感冒等不适。
 
三、关键注意事项
1. 赛前：提前3-5天抵达适应海拔，避免剧烈运动；备好保暖、防晒、防护装备及必备药品。
2. 赛中：出现不适立即停赛求助，不强行坚持；按路线行进，合理分配体能，及时补水补能。
3. 赛后：完赛后拉伸放松，更换干爽衣物；24小时内持续关注身体状态，不适及时就医。
 
四、免责声明
1. 选手自愿参赛，已充分知晓高海拔赛事风险，自愿承担参赛期间一切人身、财产损失。
2. 组委会提供应急保障，但不承担因自身健康、操作失误等引发的赔偿责任。
3. 赛事保险仅覆盖赛事期间，建议自行额外购买高海拔专项保险。
 
五、确认与签字
 
本人已通读并理解本告知书全部内容，确认符合参赛条件，自愿承担所有风险及责任。

 
参赛选手签字：________________________
身份证号码：________________________
联系电话：________________________
日期：______年______月______日
 
