
对初学者来说， 滑雪最
常见的受伤就是扭伤。 尤其
在身体将要失去平衡时更容
易发生。 比如， 初学者摔倒
时都爱坐 “屁蹲儿”， 一紧
张就往后仰 ， 骶骨容易受
伤， 如果以单手撑地， 手腕
很容易戳伤。

中国滑雪协会建议， 滑
雪摔倒时也要有技巧 ， 尽
量在自己还能控制的时候
侧摔， 避免造成身体伤害。
如何选择摔倒 ： 1.向下蹲 ，
降低重心向后坐； 2.向身体
两侧倒 ； 3.向山的上侧倒 ；
4.不要挣扎、 任其滑动， 避
免头部朝下和翻滚 。 摔倒
后如何站起来： 1.轻微活动
一下身体， 检查是否受伤；
2.确认滚落线方向； 3.将滑
雪板举向空中后向山下侧
放置； 4.双板平行并与滚落

线垂直。
在滑雪时 ， 要严防相

撞。 滑雪界有句俗话， 不怕
摔， 就怕撞， 就是说宁可摔
倒， 也不要发生碰撞。 碰撞
是非常危险的， 不是撞在别
人身上， 就是撞到树上、 拦
网上 ， 轻则挫伤 ， 重则骨
折。 也不要单独在树林、 陡
坡和深谷滑雪， 一般来说三
个以上的人在一起滑雪最安
全。 当发现他人受伤， 千万
不要手忙脚乱地去随意处置
和搬动伤员， 应尽快向雪场
救护人员报告， 并及时联系
医护人员。

要合理安排滑雪时间 ，
如果腿部肌肉开始发抖， 应
立刻休息， 停止滑雪， 此时
极易因动作变形而受伤。 如
果条件允许， 尽量请有资质
的专业教练来教滑雪。

滑雪时造成的损伤， 很
多都是防护不到位导致的，
所以备齐雪具护具十分重
要。

戴上头盔 一定要戴上
头盔 ， 并确保头盔是合适
的 。 头部创伤在滑雪中发
生率不高 ， 但非 常 致 命 ，
头盔可有效降低头部损伤
风险。

戴上雪镜 即使是阴天
也要戴上雪镜， 阳光的反射
比你想象中要强。 眼睛比其
他部位更脆弱， 高速下降时
风常常吹得让人流泪， 雪镜
不仅可抵挡强烈的阳光， 还
能防风防雪。

穿保暖防水的衣服 滑
雪场山高风大， 想不受冻，
衣裤及手套都要保暖， 同时
最好买防风防水的衣服， 领
口、 袖口、 肘部要舒适， 口
袋要深一些。

选合适的滑雪鞋 选滑
雪鞋时既不能有挤脚的感
觉， 也不能过大而失去支撑
作用， 适当的软硬程度可减
少踝关节损伤。

可佩戴滑雪面罩 面部
皮肤暴露在外也可能冻伤
（鼻尖及两颊常见）， 尽量以
滑雪面罩全部覆盖。

使用护腕护臀等护具
单板新手使用护腕可降低向
前摔时手腕受伤的可能， 使
用护臀则减轻向后摔时臀部
受到的钝伤， 刚开始学习时
都可以戴上。 其他护具如护
肘、 护甲及护膝也能起到一
定的损伤预防作用。

此外， 需要根据个人情
况调整的， 除了雪板及雪杖
的型号， 还有雪板及头盔的
松紧， 双板滑雪摔倒时雪板
脱落不及时可能导致下肢骨
折。
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怎样安全又尽兴？

滑雪时， 新手难以控制速度
也是不少滑雪事故的诱因 。 其
实， 滑雪就跟开车一样， 在雪道
上如果大家都能遵守规则， 也可
以避免因碰撞而受伤。 此前， 国
际雪联曾公布了十条滑雪安全准
则， 刚入门的伙伴们， 赶紧记住
吧！

1.尊重原则 无论双板还是单
板滑雪者， 都应该遵循绝不做出
将会损伤或致使他人受伤的行
为。

2.自控原则 无论双板还是单
板滑雪者， 都应当让自己的滑行
处于可控范围之内。 其滑行速度
和方式应当和其个人滑雪水平相
符， 并且应根据地势、 雪质、 天
气和雪场人口密度来选择以何种
方式滑行。

3.选择安全线路原则 前方滑
雪者有雪道使用的优先权， 后方
滑雪者务必要选择不危及前方滑
雪者的线路滑行。

4.超车原则 从后方或侧方超
越其他滑雪者时， 请保持足够距
离。

5.进入雪道、 启动、 爬坡原
则 当滑雪中途稍作休息重新开
始， 或者向坡上攀爬时， 务必保
证不危及到自己及其他人的安全。

6.停止地点原则 除非必须，
滑雪者应避免停留在雪道中间、
赛道、 狭窄的雪道、 视线易受阻
的地方， 若经过上述地点， 请尽
快通过。

7.两侧行走原则 如需在雪道
上行走时， 请务必在雪道两侧。

8.注意警示标识原则 请滑
雪者务必对信号牌、 指示牌和指
示物保持足够的重视。

9.协助原则 一旦遇见事故，
每个滑雪者都有义务去帮助受伤
的人。

10.事故确定身份原则 事故
后的滑雪者或者目击者， 无论是
否有相关责任， 都应该彼此留下
联系方式。

湘潭中心医院心内科
主管护师 王娟

�������元旦前夕， 上海国家会计学院金融
系副教授单某在河北省张家口崇礼滑雪
场滑雪， 因天气寒冷， 引发身体不适，
在被送往医院的途中去世。 而就在不久
前， 一位 24 岁的小伙在黑龙江哈尔滨
某滑雪场滑雪， 觉得初级学道太简单没
意思， 便选择去中高级学道， 没想到身
体突然失去平衡， 飞出跳台后摔倒在
地， 最终经抢救无效死亡。 对于这两起
悲剧， 有专家明确表示： 滑雪是相对来
说比较危险的运动， 个人要对自己的滑
雪水平有所认知， 量力而行， 且运动前
做好热身运动， 防止意外发生。

做好热身， 主要是为了通过肌肉锻炼
来促进血液循环， 降低肌肉的黏滞性， 增
强肌肉力量， 增加关节的灵活性， 提高中
枢神经系统的兴奋性， 提高身体各器官系
统的机能， 进而使动作更加协调、 准确。
如果滑雪者准备活动不充分， 肌肉的伸展
性、 身体的协调性得不到充分发挥， 容易
导致肌肉和韧带拉伤。 肌肉锻炼的顺序应
为： 臀部肌肉、 大腿肌肉、 小腿肌肉、 手
臂肌肉、 腹部肌肉。

1.臀部锻炼 收腹， 抬头挺胸， 目视前
方， 让身体微曲而不是前倾， 慢慢做下沉
运动， 臀部下沉， 最低与膝关节保持同一
直线， 慢慢还原， 吐气。

2.大腿锻炼 身体保持垂直状态， 双
脚在行走时尽量拉开步子， 保持一米左右
的距离， 身体重心要在腹部， 注意弯曲的
膝关节不可以超过脚尖。 或一只手扶在墙
面上， 让身体找到平衡， 一条腿抬起， 吸
气， 让膝关节与臀部成一条直线， 然后把
小腿再伸出去， 同样保持一条直线， 以提
高运动的强度， 慢慢还原， 吐气。

3.小腿锻炼 双手扶墙， 保持前脚掌着
地， 慢慢抬起脚后跟儿， 并且尽可能地抬
高， 这样坚持 10 秒钟之后缓慢放下。 注意
整个过程中尽量保持腿伸直， 膝盖微曲。

4.手臂锻炼 手握哑铃或重物， 肘关节
成 90 度， 让双臂以肩为轴慢慢运动至与
肩平行， 注意不要耸肩， 用肘部力量带动
手臂的运动。

5.腹部训练 身体俯卧， 双腿伸直， 用
手臂和腹部力量使身体成一条直线， 即肩
部、 腹部、 臀部、 脚跟， 身体重心在腹
部。 注意不要抬起臀部。

冬季最受欢迎的时尚运动非滑雪莫
属， 很多人喜欢在雪场感受风在耳边呼
啸， 一切在眼前飞驰的壮观景象。 滑雪这
项运动虽然有趣， 但也是高危运动之一，
对身体的平衡能力有一定要求， 如果没有
专业的照护， 是很容易受伤的。 在和小伙
伴们滑雪之前， 大家最好先了解一下相关
注意事项， 才能尽兴玩耍不受伤。

滑雪前需充分热身

备齐雪具护具很重要 遵守滑雪场的“交规”

学会摔跤避免受伤

冬季时尚运动


