
责编马骊 吴丽敏 实习编辑 孙少杰 联系电话：8222179体育 新闻 2023.1.12
版23星期四

@冰雪初学者

眼下，冬季冰雪运动正在火热进行，伴随着冬奥热的带动，还有大家一颗爱上冰雪运
动的心。随着越来越多室内滑雪场、滑冰场的建成，大家在家门口也能畅享冰雪世界的
“速度与激情”。但冰雪运动是最容易受伤的运动之一，对于初学者来说，极易引发身体伤
害。

“第一次滑雪，没想到伤痕累累。”
体验完滑雪的市民顾女士感叹道。顾
女士说，自己第一次带着孩子去滑雪场
滑雪，但是自己根本滑不出几米，一直
在原地打转，而且不停地摔倒，滑雪结
束后，发现双手已经青肿并留下了不少
伤痕。

记者在江苏省宿迁市宿豫区一家滑
雪场，发现有很多初学者正在较低处的
雪道上练习，不到 10分钟，就有 10余名
小朋友摔倒，好在并不严重，无人受伤。

此前，“雪道尽头是骨科”这一话题
迅速冲上了热搜。不少网友也都分享
了自己的“悲惨经历”：“滑雪场玩了不
到 5分钟，把手腕摔骨折。”“深刻体验，
2022年的第一场滑雪被撞骨折，上了一
块钢板”“有人从初期道下来没刹住，铲
飞排队的三人。”……更有一名网友发
出一张滑雪受伤群的截图，群员有 355
人，因滑雪导致骨折的情形也各不相
同，右脚踝韧带断三根、左脚内踝骨折、
右腕粉碎肋软骨裂、双侧肋骨骨折……

“滑雪能够增强心肺功能，但确实
需要一定的经验和技巧。”滑雪教练刘
瑜解释道，很多初学者不会控制速度，
在雪道上停不下来，以至于撞上别人或
直接摔倒，摔倒的时候容易扭伤膝盖和
脚腕，导致骨折或韧带拉伤。此外，摔
倒时经常会以手撑地，手腕很容易戳
伤，或者将尾椎部位摔裂。

“初学者最开始滑雪最好选择初期
道以及双板，最好能有专业的教练或者
会滑的朋友陪同指导，掌握常见的滑雪
要领和基本动作。”刘瑜建议，滑雪前，
要准备好滑雪服，最好能穿戴护具、佩
戴头盔，同时把护腕、护膝以及保护尾

椎的软垫等护具装备也配备上。
刘瑜介绍，为了避免意外伤害，滑

雪一定要做好热身。热身活动可采用
慢跑、拍打全身肌肉、活动胳膊等，调动
肌体各部分的机能活动。滑雪时，要保
持屈膝状态，双腿呈“八字”状，这样才
可以保持身体平衡，并更好地控制速
度。“不要害怕跌倒，但要学会正确的摔
倒姿势。”刘瑜提醒，双板滑雪者在陡坡
上最安全的摔倒方式是屈膝、降低重心
正确的方式是将两腿并拢，向单侧摔
倒。而单板滑雪者如果往后摔，最安全
的方式是用后背的整个面积接触地面，
受到的损伤也较小。

“现实生活中，佩戴头盔已经成为
习惯，头部受伤明显减少，但是如果佩
戴头盔后头部受到较大外力撞击，那么
颈椎受损伤几率就明显增大。如果滑
雪摔倒或坐地，脊柱胸腰椎和骶尾椎也
有可能损伤。”宿迁市第一人民医院骨
科主任医师张锦洪介绍，对于初学者来
说，滑倒时很容易本能地用手撑地，就
容易发生腕关节受损甚至腕部骨折。

张锦洪提醒，摔倒后，如受伤部位
出现畸形、异常活动，就可以初步判断
是骨折了。此时要立即固定骨折部位，

严禁乱搬动，尤其是脊柱骨折，如果随
意搬动可能导致骨折块移位伤及血管、
神经，或者导致脊髓损伤而瘫痪。同时
及时呼叫 120急救车，等专业人员来处
置，以免加重损伤。

张锦洪建议，如果本身就有器质性
疾病的人群，比如既往有关节疾病、关
节炎、半月板损伤、软骨损伤等，或存在
腰部疾病，如腰椎间盘突出症等，或患
有心肺疾病，如心律失常、高血压、心肌
疾病等，就不适宜参与这项运动。

据中国江苏网 朱婉菁 颜靖尧
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滑雪服
大家都说单板的滑雪服好

看，拍出的照片也是美美哒，选尺
码的时候要考虑下，护具是要选
择内穿的还是外面背的小乌龟
呢？如果要内穿护具的话一定要
预留出护臀和护膝的空间，不然
选择刚好的尺码，结果护具却穿
不进去了，如果你已经买好了正
合适的号码，那就只能背个小乌
龟了，但是小乌龟适合刚刚上雪
道的初学者，有一定的滑行基础
还是建议不要带小乌龟，虽然抗
摔但也影响后期动作的完善。

面罩
护脸也算是滑雪护具中最不

被看重的一件，但也是必不可少
的，不仅仅可以保暖还能防止紫
外线，可以完美地保护好我们的
脸部。护脸有好多种，按个人的
喜好选择就好，当然价格从几十
到上百元不等。

护具
滑雪中我们常用的护具包

括：护甲、护膝、护臀、护腕，针对
想入门单板的朋友建议备一套，
单板刚开始学的时候摔跤是避免
不了的，当然也可以在雪具店租
用，就是我们在雪道上经常看到
花花绿绿的小乌龟、大白熊、黄色
的香蕉等护具，超可爱，关键是价
格还便宜，租一天也就是一盒烟
的费用。

手套
手套，首先一定要防水，避免

戴抓绒、毛线手套，摔倒时弄上雪
就会湿透而且保暖性也很差的，
可以在某宝上搜滑雪手套就可以
了，或者到雪具店租装备的时候
也可以租到，这个看个人需求了。

头盔
头盔，是滑雪场的硬性要求，

必须戴的，不戴头盔就不让上缆
车，也没法滑雪了，一切的准备都
白搭了，当然头盔也是对自身安
全有保障的，摔到撞到头后果可
是不堪设想的，所以头盔不管是
租还是买都是必须准备的装备之
一。

滑雪镜
有了头盔，没有雪镜总觉得

感觉怪怪的，当然拍照片也不会
好看，少了画龙点睛之笔，滑雪镜
除了好看以外还对眼睛起到保护
作用，因为雪道在阳光的照射下
会得雪盲症的，还会被风吹得眼
睛睁不开，眼睛还冷，不过雪镜还
分为很多种，有球面镜、柱面镜、
增光镜和暗光镜等，但主要一点
是要防起雾的，不然什么都看不
到，视线会受影响。

滑雪鞋
滑雪鞋在装备当中也算不

便宜了，如果只是偶尔体验一
下，就建议雪具店或者雪场租用
就可以了，如果真的喜欢这项运
动，那还是买一双属于自己的滑
雪鞋吧。

雪板＋固定器
雪板固定器不建议新手第一

次上雪道就买，原因有很多，首先
技术不好的板子也不适合新手
用，雪板也分很多种类，便宜的没
必要入手，用来练手就太奢侈了，
直接到雪场租用就可以了，入门
以后看自己喜欢什么滑行风格，
不同的玩法要选用不同的板子，
比如：平花、刻滑、还是自由滑，这
些板子的性能都是不一样的，以
后慢慢研究。 综 合


