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  寒假叠加春节假期，冰雪之旅是不少人
的休闲度假首选。滑雪不仅是一项有趣的冬
季运动，更是亲朋之间增进感情、共享欢乐
的好方式。但在享受速度与激情的同时，我
们必须时刻警惕潜在的安全风险。为了让大
家能愉快地拥抱冰雪季，相关专家就滑雪相
关安全知识及应急处理方法进行了科普。

  滑雪前做好“备战”功课

  装备齐全 专业防护
  专业的滑雪服、头盔、护目镜、护膝、护肘以及合
适的滑雪板是滑雪的基础装备。滑雪服不仅要具备良好
的保暖性和防水性，还应选择透气性好、便于活动的款
式。头盔和护具在摔倒时能有效减少对头部和四肢的伤
害，选择时要确保尺寸合适，佩戴舒适。
  技巧培训 安全为先
  初学者在滑雪前应参加滑雪学校的培训课程，学习
正确的站立姿势、转弯技巧、刹车方法等。通过专业教
练的指导，可以更快地掌握滑雪技巧，确保在滑雪道上
能自如控制速度和方向，减少意外发生。
  热身充分 预防受伤
  滑雪前充分热身至关重要。特别是腿部、腰部和肩
部的拉伸，可以有效预防肌肉拉伤和关节扭伤。此外，
还可以进行一些简单有氧运动，如快走、慢跑或跳绳。
  身体状况 自我评估
  患有心脏病、高血压等疾病的人群在滑雪前应咨询
医生意见，确保身体状况允许。同时，要注意自己是否
有过敏史，避免使用含有过敏原的滑雪装备或护肤品。
  行程规划 装备检查
  提前查看天气预报，合理规划时间，避免因极端天
气影响安全。检查所有装备是否完好，特别是滑雪板的
固定装置、边缘是否锋利等。此外，还要准备一些常用
急救药品和物品，如创可贴、止血带等。

  滑雪途中细节决定安全

  规则意识 严格遵守
  根据自己的能力选择合适的滑雪道，不擅自闯入高
级道或关闭的区域。滑雪时保持适当距离，避免碰撞。
同时，要遵守滑雪场的各项规定。
  天气变化 敏锐感知
  随时关注天气情况，大风、大雪、能见度低时应及
时停止滑雪，避免迷路或发生意外。
  速度控制 量力而行
  特别是在下坡时，要控制好速度，避免过快导致失
控。学会利用滑雪杖和身体重心调整速度，保持稳定的
滑行姿态。在转弯和刹车时，要注意身体的平衡和力量
的分配，避免摔倒或受伤。
  水分补充 能量维持
  滑雪是体力消耗较大的运动，适时补充水分和能量
至关重要。在滑雪过程中，要定时补充水分和食物，如
运动饮料、坚果、巧克力等。
  紧急联络 信息畅通 随身携带手机，了解滑雪场
的紧急救援电话和位置。在滑雪过程中，要时刻保持警
惕，注意观察周围环境的变化，一旦遇到危险或紧急情
况，要立即联系滑雪场救援人员或拨打急救电话，详细
说明事故地点和伤情。

  五类人群滑雪需谨慎

  心血管疾病患者
  剧烈运动可能加重心脏负担，引发危险，因此心血
管疾病患者在滑雪前应咨询医生，确保身体状况允许。
在滑雪过程中要注意控制速度和强度，避免过度劳累。
  关节疾病患者
  滑雪时的冲击和扭动可能加重关节损伤。关节疾病
患者在滑雪前应评估自己的身体状况，选择合适的滑雪
装备和技巧。在滑雪过程中，要注意保护关节，避免过
度使用或受伤。
  孕妇
  滑雪过程中的不确定因素较多，孕妇应避免参与。
如果孕妇有滑雪的需求或兴趣，可以在专业人士的指导
下进行一些简单的雪地活动，如散步或拍照等。
  缺乏运动基础或平衡感较差者
  滑雪需要一定的身体协调性和平衡感。初学者应在
专业人士指导下进行训练和学习，逐步提高自己的滑雪
技巧和身体协调性。
  手术或受伤未愈者
  身体尚未恢复完全的人应避免滑雪。如果必须参与
滑雪活动，应在医生的指导下进行，并选择合适的滑雪
装备和技巧。

  应急处理科学救援是关键

  伤情判断 迅速准确
  在滑雪过程中，一旦发生意外摔倒或受伤，首先要
判断伤者的意识是否清醒，有无明显出血或骨折迹象。
对于意识不清或伤势严重的伤者，应立即拨打急救电话
并寻求专业救援。
  止血包扎 专业操作
  对于开放性伤口，应立即用干净的布料压迫止血，
并进行简单包扎。在包扎过程中，要注意保持伤口清洁
和干燥，避免感染。如果伤口较深或出血不止，应及时
就医治疗。
  伤肢固定 减少伤害
  怀疑骨折时，切勿随意移动伤肢。应
用夹板或滑雪板等物品进行临时固
定，以减少骨折部位的移动和疼
痛。在固定过程中，要注意保持
伤者的舒适和稳定，避免造成二
次伤害。
  保持体温 防止失温
  在寒冷环境中滑雪时，要注意
保持体温。如果伤者出现体温过低或
失温症状，应立即将其转移到温暖的
环境中，并给予适当的保暖措施。同
时，要注意观察伤者的生命体征和病情
变化，及时就医治疗。
  迅速求助 说清诉求
  在滑雪过程中遇到危险或紧
急情况时，要立即联系滑雪场
救援人员或拨打急救电话。
在求助过程中，要详细说明
事故地点、伤情和所需救援
物资等信息，以便救援人员
能够迅速到达现场并提供专
业救援。

避开这些急救的坑

  误区一 随意搬动伤者
  对于可能骨折的伤者，未经固定
就随意搬动可能导致骨折错位或加重
伤势。在搬动伤者前，应先进行伤肢
固定，并确保搬动过程中保持伤者的
舒适和稳定。
  误区二 盲目按摩或热敷
  对于扭伤或肌肉拉伤等软组织损
伤，盲目按摩或热敷可能加剧肿胀和
疼痛。在受伤初期，应采用冷敷和加
压包扎等方法来减轻肿胀和疼痛。在
受伤后期，可根据医生建议进行适当
的按摩和热敷来促进恢复。
  误区三 忽视头部和颈部伤害
  滑雪中头部和颈部受伤往往较为
严重。即使表面看似无大碍，也应立
即就医。在就医前，要注意保持伤者
的呼吸道通畅和稳定生命体征。对于
疑似颈椎损伤的患者，应采用颈托等
固定装置进行保护并避免随意搬动。
  误区四 自行服药止痛
  在未明确伤情前，擅自服用止痛
药可能掩盖真实症状并延误治疗时
机。受伤后，应立即就医并进行全面
检查以明确伤情。在医生指导下合理
使用药物来缓解疼痛和促进恢复。
  误区五 保暖不当
  保持适当体温至关重要，但过
度保暖可能导致体温过高并影响
伤情恢复。在滑雪过程中要注
意保暖措施的选择和使用时
机。对伤者来说，应根据身
体状况和伤情来选择合适的
保暖措施，避免过度保暖导
致的不适和并发症。

据《北京青年报》


