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身着艳丽的滑雪服，踏上雪板，从

雪道上飞驰而下；借助冰鞋、冰车、冰上

自行车驰骋冰面……如今，越来越多人

被滑雪、滑冰等项目吸引，享受冰雪运

动带来的刺激与乐趣。

冰雪运动属于高强度、高风险项

目，在体验速度与激情的同时，运动安

全不容忽视。树立风险意识，保持高度

集中的注意力，是避免意外伤害的第一

步。同时，有效预防运动损伤、科学处

理急性损伤，应成为每位参与者的必

修课。

三项准备，降低损伤风险

充分的运动准备是冰雪运动的

基础。

一是热身准备。科学热身，可以提

高肌肉温度，增加关节灵活性，减少由

低温引发的肌肉僵硬或关节限制带来

的风险。建议大家运动前进行10-15分

钟的动态拉伸，确保身体微微出汗后再

开始运动。二是保暖与防护准备。正

确穿戴手套、头盔、护目镜、护膝等防护

装备是预防冻伤与碰撞伤害的有效措

施。若身体部位出现麻木，应及时回到

室内，通过轻微摩擦帮助缓解。三是场

地安全准备。熟悉场地的难度和环境，

选择适合自己水平的区域，降低事故

风险。

安全须知，“三不要”需谨记

进行冰雪运动时要掌握正确的技

巧，避免出现不过是滑了一次，却带来

肚子痛、失温、划伤、摔伤等痛苦体验。

首先，我们在进行冰雪运动时，不宜

用嘴呼吸，应通过鼻子呼吸，以过滤和加

温空气，保持体温。嘴巴呼吸易导致呼

吸急促、体力消耗过快且口干不适。其

次，不随身携带坚硬的物品，避免我们在

摔倒时不小心造成骨骼或皮肤损伤。此

外，初学者在滑雪、滑冰时，应避免高难

度动作和逆行滑行，保持稳定动作，避免

碰撞，确保安全，注意周围环境。

紧急处理，“两查看、四原则”

若不慎发生急性损伤，应科学应

对、及时处理。首先遵循以下“两查

看”，及时评估损伤情况。一是查看骨

折风险。发生摔倒或撞击后，我们要查

看肢体是否变形或无法动弹。如怀疑

有骨折风险，切勿随意搬动伤者，并立

即呼叫120急救电话。二是查看出血状

况。若伤者出血较多，应立即进行加压

包扎，控制出血。

当损伤并非骨折或大出血，但出现

肿胀、疼痛时，应遵循以下“四原则”。

一是休息，停止运动，避免因继续运动

而加重损伤或水肿。二是冰敷，15-20

分钟冰敷有助于消肿，缓解疼痛。三是

加压包扎，使用弹力绷带或干净衣物对

受伤部位进行加压包扎，有助于限制肿

胀，控制出血。包扎时避免过紧，以免

影响血液循环。四是抬高患肢，将受伤

部位抬高至心脏水平以上，促进血液回

流，加速肿胀消退。

如何应对可能出现的摔倒情况？

其实，只要记住“君子谋时而动，顺势而

为”的道理足矣。会摔跤，摔得安全很

重要，因此，冰雪运动爱好者们掌握正

确的摔跤技巧也是必不可少的。

如果滑倒不可避免，那么在着地的

瞬间，我们尽量顺势滑或者翻滚，可以起

到卸力的作用，有点类似于太极里的以

柔克刚。此时，应尽量让臀部一侧向侧

方着地，减少冲击力，避免向前摔或向后

摔，伤及头部或腰背。一屁股坐在地上，

是最要命的姿势，容易导致腰椎和髋关

节周围骨折。如果无法避免向后摔倒，

应主动屈膝下蹲，降低重心，让臀部先着

地，同时低头团身，保护尾骨和头部。摔

倒时切勿用手支撑地面，避免手腕受伤。

滑倒后，如果感觉身体某个部位有

剧烈疼痛感，那么往往提示有骨折的可

能，不要立即站起来，这样可以避免造

成进一步损伤。可以先稍躺片刻，评估

一下身体的感觉，同时寻求周围人群的

帮助或者打电话寻求医疗援助，尽快前

往医院就诊。

（作者均系首都体育学院博士研究

生、《中国科协研究生科普能力提升项

目》课题负责人）

掌握冰雪运动技能，安全感直接“拉满”
□ 陈 九 辛显阳

冰雪运动健康谈②

春节，作为中国人最为珍视的传统

节日，承载着阖家团圆、欢庆喜乐的美

好寓意。然而，在这热闹非凡的节日期

间，不少人频繁参与聚餐活动，推杯换

盏间，饮食毫无节制，肆意打破了原本

规律的饮食习惯。如此一来，肠胃不堪

重负，引发诸多不适，身体营养失衡的

状况也随之而来，进而被“节后综合征”

缠上了身。

在此提醒大家，如果节后感到肠胃

不适，不应盲目“断食”，要注意饮食搭

配、摄入适量。

“节后综合征”是什么

“节后综合征”是人们在假期之后

出现的各种生理或心理的表现。如在

节后的两三天里感觉厌倦，提不起精

神，上班的工作效率低，甚至有不明原

因的恶心、眩晕、肠道反应等。

如果假期生活极度不规律，如日夜

颠倒、暴饮暴食，与日常作息和饮食规

律反差极大，节后身体和心理需要更长

时间来调整，可能会持续1-2周才能恢

复正常状态。此外，若假期安排了高强

度的旅游、聚会等活动，我们的身体和

精神处于持续的兴奋和疲劳状态，节后

需要更多时间来恢复体力和调整精神

状态，可能会有较明显的疲劳、困倦等

症状，持续时间可能在 1 周左右，甚至

更长。

这是一种过节后的自然现象，不必

过度担忧，更不能因此刻意少吃一顿

饭，或者只吃流食，这样反而可能会进

一步造成营养失衡。

如何应对“节后综合征”

虽然不应盲目“断食”，但我们可以

在饮食上做一些“微调”。如果感到节

后肠胃有饱胀感，可以只吃“七分饱”，

即在每餐吃到有轻度饥饿感的时候就

要停止进餐，摄入日常食量的三分之二

到四分之三即可。此外，在营养搭配

上，要注意多摄入一些青菜、水果，还要

讲究粗细搭配。节后的午餐和晚餐最

好都保证充足的蔬菜摄入量，每餐也应

尽量平衡玉米、小米、燕麦、荞麦等粗粮

的摄入量。值得一提的是，喝茶、山楂

水也有助于给肠胃“减负”。喝茶对体

内油脂的消化有一定的促进作用，多喝

山楂水还可以帮助改善消化不良的症

状，同时还有助于控制血脂。

如何采用正确的进食方式，既能保

护肠胃，又能让吃下去的营养顺利消化

和代谢呢？

一是摄取高纤维食物：大鱼大肉过

后的下一餐，建议大家饮食以高纤维的

蔬果为主，比如白菜、芹菜、竹笋、韭菜、

西兰花等。这类蔬菜富含大量的膳食

纤维，不仅能去除身体内的油腻，还可

以清洁肠道，加速将老废物质排出

体外。

二是多吃富含维生素 B 的食物：

例如纳豆、鲔（wě i）鱼、蛋、香菇、香蕉

等，这些食物可在大餐后的 48 小时内

酌量食用。这是因为维生素 B 可促进

糖类、脂肪、蛋白质这三大营养素的代

谢，并支援肝脏运作，具有燃烧脂肪的

效果。

三是喝酸奶：肠道益生菌是一种可

以调节肠道健康的有益菌群，补充益生

菌不但可以预防肠道疾病，还能有效地

促进消化，减少肠胃负担。偶尔喝一点

酸奶就可以帮助身体补充益生菌。

当然，一顿暴饮暴食基本不会对身

体造成很大影响。但如果长期饮食不

节，最好要靠运动来补救。保持基本运

动不仅是维持人体健康状态的有效途

径之一，也是实现健康减肥的基础。杜

绝暴饮暴食，坚持均衡营养+适量运动，

才是王道。

（作者系北京协和医院临床营养科

主任）

你被“节后综合征”缠身了吗
□ 于 康
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