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如何应付毒蛇攻击

无论是户外徒步还是攀岩、溯

溪，都有可能遭遇野兽和蚊虫的叮

咬。比如蛇、蜜蜂这些毒性很强的动

物，严重一点会致命，最好躲开走，避

免被攻击。

如果在野外遭遇蛇咬，伤口上会

出现较大、较深的牙痕，才可判断为

毒蛇咬伤；若无牙痕，并在 20分钟内

没有局部疼痛、肿胀、麻木和无力等

症状，则为无毒蛇咬伤，只需要对伤

口清洗、止血、包扎，若有条件，应前

往医院注射破伤风。

如何应付蜂类动物攻击

在户外中发现蜂巢应绕行，一定

不要表现出“亲近”的意思。与此同

时，最好穿戴浅色光滑的衣物，因为

蜂类的视觉系统对深色物体在浅色

背景下的移动非常敏感。

如果误惹了蜂群而招致攻击，唯

一的办法是用衣物保护好自己的头

颈，反向逃跑或原地趴下。千万不要

试图反击，否则只会招致更多攻击。

真的不幸被蜂蛰了，可用针或镊

子挑出蜂刺，但不要挤压，以免剩余

的毒素进入体内。然后用氨水、苏打

水等涂抹被蛰伤处，中和毒性。可用

冷水浸透毛巾敷在伤处，减轻肿痛。

如何快速应对肢体受伤

在户外运动中，难免遇到肢体受伤

的情况，我们一定要懂得受伤了怎么来

处理，比如骨折、摔伤、扭伤等情况下应

该怎样及时处理伤口。

骨折

1、如有皮肤伤口及出血，要清除

可见的污物，然后用干净的棉花或毛

巾等加压包扎。

2、四肢开放性骨折（骨折断端经

伤口暴露出来）有出血时，不能滥用

绳索或电线捆扎肢休。

3、如上肢骨折可用木板或木根、

硬纸板进行固定，然后用绷带或绳索

悬吊于脖子上。下肢骨折可用木板

或木根捆扎固定，也可将双下肢捆绑

在一起以达固定目的。

4、骨盆骨折，用宽布条扎住骨盆，

病人仰卧，膝关节半屈位，膝下垫一枕

头或衣物，以稳定身体，减少晃动。

5、通过以上处置后，可搬运病人

送医院。

扭伤

1、停止活动（至少减小用力），尤

其是踝部和膝关节的扭伤。

2、在患部垫上纱布、毛巾等，用

冰袋冷敷。

3、可配以舒筋活血的药物治疗，

但不要进行推拿和按摩。切记休息

时，将患处垫高。

昏厥或抽筋

1、一旦发生热昏厥，应尽快移至

阴凉处躺下。若患者意识清醒，应让

其慢慢喝一些凉开水。若患者大量

出汗，或抽筋、腹泻、呕吐，应在水中

加盐饮用（每公升一茶匙）。若患者

已失去意识，应让其卧姿躺下，充分

休息直至症状减缓，送医院进行进一

步救治。

2、如遇抽筋，应该拉引患处肌

肉，使患处打直，轻轻按摩患处肌

肉。补充水分及盐分，休息直到患处

感觉舒适为止。在参加行山等其它

户外活动的前后，应做充足的热身和

准备运动。

户外运动需谨慎，遇到危险怎自救？
本报综合报道

上周末，一年一度的防震减灾日就像上发条，让公众知道防范天灾人

祸的重要性。在户外运动领域，难免会遇到意外，除了提前做足防范，最

重要的是要懂得自救方法。

“足球绕桩”“无敌风火轮”“击

鼓颠球”……在历时5个多小时的车

程后，浙江代表队的体验者们来到

海安，等待他们的是趣味运动项目

的“接风”。

曾文娟是代表浙江队出战足球

绕桩项目的一员女将：“谁说女子不

如男，我就要代表女同胞们争口

气。”这位个子小小的女生小时候也

有过一个足球梦，“看我射门！”只见

曾文娟一边以熟练动作绕桩，一边

已经面向球门摆好了动作。说时迟

那时快，脚上一滑，整个人就要向后

倒去，可是她脚尖一拨，足球还是稳

稳地向着球门里面滚去。

“好球！小曾好样的啊！”浙江

队爆发出了欢呼声，几个女队员冲

上 去 抱 着 曾 文 娟 开 心 地 跳 了 起

来。虽然最后浙江队还是因为一

些失误跟第一名失之交臂，但大家

还是为小曾那“神来一脚”额手相

庆。曾文娟表示：“我只是做好自

己该做的，大家都在为了队伍的名

次而努力，不能因为我的原因让大

家失望。”想了想，她还是有些懊

丧，“天刚下过雨，人造草皮太滑了

影响了我的发挥。”

“河豚之乡”除了河鲜，更有趣味运动，城市定向……

上周末，在江苏海安体验一场体育休闲之旅
本报记者 王品燚 文/摄

5月 12日至 13日，第五届长

三角运动休闲体验季第三站来到

有着“中国河豚之乡”的江苏海

安，来自浙江、上海、江苏、安徽 3
省 1市的 200余名运动休闲爱好

者在品尝“剧毒”河豚的同时，开

启了一场休闲运动之旅。

次日，体验者们一早就被大巴车

拉到了海安体育中心，将在这儿展开

一场“速度与激情”的定向赛。

这次的定向赛有一项“奇怪”的规

定：要求每一组的参赛队员要捡满一

袋垃圾。只有这样才可以在任意一个

打卡点换取特殊的章。“这个要求真的

太高了，海安这座城市本来就很干净，

我们跑在后面的连个烟头都看不见。”

浙江队的邱金草因“城市太干净”这个

问题向记者抱怨道，“捡不到垃圾我们

就没办法获取那个章，我们只能把自

己带的零食和饮料一路吃吃光。不过

这次的行动确实很有意义，教育大家

要保护环境、不要随手乱扔垃圾，我看

到一路上有不少的孩子，这对他们还

是有些潜移默化的影响。”

一路上最有意义的一个打卡点应

该要数苏中七战七捷纪念碑了。当大

家跑到的时候，都能从工作人员手里

领到一朵花献给革命先烈。“跑到这的

时候，大家都没有嘻嘻哈哈的，心情蛮

沉重的。”浙江队员吴珏表示不能因为

现在的安逸生活而忘本，“这些英雄值

得我们铭记。定向赛可以让我们从多

个角度了解海安。”

第五届长三角运动休闲体验季

的下一站将于 5月 19日至 20日走进

上海崇明，在那里体验骑行的乐趣，

并有机会参观鸟类国家级自然保护

区和中华鲟保护基地，除此之外，参

与者还会进行野外采摘和欢乐跑，在

途中体验崇明之美。

要说当天最让人感兴趣的活动，

莫过于品尝最美味的河鲜——河

豚。一行吃货早已按捺不住自己内

心的躁动，在河豚养殖基地就不断在

向工作人员询问着一个问题：“今晚

什么时候吃饭？”

终于等到了上菜的时候，等服务

员端上一盘菜介绍完之后，大家却都

停住了手。安徽队的苏大姐愣愣地

问了句：“河豚不是有毒吗，这吃了没

事吧？”好在服务员耐心解释了只要

按照规范拆除河豚的内脏，其实是无

害的，“保证安全的前提下，河豚才会

上桌，大姐，你就安心享用吧。”

话音刚落，大家就迫不及待地落

筷，仿佛怕迟了一点就会抢不到吃

的。“今天一天就盼着这口，虽然没有

想象当中的那样出彩，但是与一般的

肉质比起来还是要好很多的。”苏大

姐像个美食节目的主持人一样对河

豚鱼的肉做出了评价。

小游戏中有大乐趣
女将发威神来一脚

Part 1

Part 2 因为一尾“豚” 爱上一座城

Part 3 一场特殊的定向赛让人了解不一样的海安
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