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装备要合身，护具不能少

参与滑冰运动，一身合适的

装备很重要，首先就是合脚

的冰鞋。大家在滑冰时

要注意选择适合自己的

冰鞋种类和尺码，在比

较开阔的地方先适应学

习一段时间，能够自己

滑行，而且此时一定

要学会几种停止

方 法 。 这 时 还

要检查冰刀刃部

有没有严重磨损，防止蹬冰无力

和侧滑。在穿冰鞋时，前两三个

扣眼的鞋带可稍松，后面的鞋带

要系紧，以脚腕在鞋里不晃动为

合适，服装厚度、松紧度以不妨碍

运动为宜并戴手套，以免摔倒时

擦伤皮肤。

除了冰鞋，一些其他的护具

也不可少，比如线或皮质手套，避

免摔倒后让后面人的冰刀划伤

手。还有，上滑冰场身上不要带

硬器，如钥匙、小刀、手机等，以免

摔倒硌伤自己。

重心很重要，倒地别久留

滑冰站立时两脚略分开约

与肩同宽，两脚尖稍向外转形成

小八字，两腿稍弯曲，上体稍前

倾，目视前方。身体重心要通过

两脚平稳地压到刀刃上，踝关节

不应向内或外倒。滑行时要俯

身、弯腿，重心向前，这样就是滑

倒 了 ，也 会 往 前 摔 ，不 会 摔 尾

骨。初学者最常见的毛病就是

滑行中直立身体，引起重心不稳

摔倒，如果出现这种情况，侧身

用手撑地，减少冲击。同时避免

头部撞到冰面。

摔倒后要立刻跪在冰面上，

然后慢慢起来，如果不能及时爬

起要有同伴的保护，无人陪则要

自己监视周围人的动向，防止他

人撞击造成意外伤害。绝对不要

躺在冰面上或者坐在冰面上太长

时间，因为他人滑行时冰刀可能

会戳到伤者的躯干和头部而造成

伤害。

冲撞有讲究，避免副伤害

如果滑行有方向性，请不要

逆向滑行，不要在其他初学者身

边做花样动作，或者擦肩而过，

以免其受到惊吓摔倒引起自身

和他人受伤。不可避免冲撞的

时候重心侧向倾斜，避免正向冲

撞，保护好头部和胸部，可以伸

手缓冲撞击。

此外，滑行中尽量避免互相牵

手以致在滑行途中一起摔倒，给自

身和对方带来二次安全威胁。

热身运动不可少

“在滑冰之前要注意做好热

身运动，让身体提前进入运动状

态，提高中枢神经系统的兴奋

性，升高肌肉的温度，畅通血液

循环，增加关节及韧带的柔韧性

和活动范围。”王弋说，热身准备

活动比较充分，滑行过程中一般

不易摔倒。热身能活动全身关

节、肌肉，减少在滑冰过程中肌

肉拉伤的风险，还可以使心率逐

渐缓慢上升，使滑冰者不至于突

然 从 静 止 状 态 转 换 到 运 动 状

态。没有缓冲期，容易给心肺功

能带来过大负担。“有很多人为

了节省时间，不热身而直接进入

主题开始滑冰，但此时心血管系

统和肺部还都没有进入状态，体

温也比较低，肌肉的柔韧性不

好，容易给身体造成损伤。”

此外，运动后适当的腿部拉

伸也是有必要的。王弋表示，适

量的放松运动能让身体体温平

缓下来，促使血液逐渐流回心

脏，避免因突然停止运动造成的

头晕目眩。滑冰后，进行适当腿

部拉伸可以帮助肌肉放松、促进

血液回流，大家可以选择放松

跑、捶打或按摩左右腿等方式放

松腿部肌肉。

自我保护要做好

“滑冰者最好学会在滑冰过

程 中 出 现 摔 跤 时 做 好 自 我 保

护。”王戈说，当要向前或向侧摔

倒时，大家要主动屈膝下蹲，用

双手撑地缓冲，减小摔倒的力

度；要尽量防止向后摔倒，万一

实在无法控制地向后摔倒时，要

主动屈膝下蹲，降低重心，尽量

让臀部先坐下，并注意保护尾骨

处，同时低头团身，避免头部后

仰导致后脑勺磕地；摔倒时应尽

量避免直臂单手撑地，否则这样

很容易损伤手腕。

“ 如 果 在 滑 冰 过 程 中 踝 关

节或手腕等地方不幸出现如骨

折等运动损伤，一起滑冰的同

伴不要盲目搬运，避免造成二

次伤害，应该尽快拨打 120，让

专业的医护人员进行救治。”王

弋提醒大家，在享受运动快乐

的同时一定要时刻关注自己的

身体健康情况，避免出现运动

损伤。

冬季滑冰冬季滑冰，，如何护好手腕尾骨和踝关节如何护好手腕尾骨和踝关节？？
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凛冬到来，除了平时的羽

毛球、乒乓球、跑步等运动之

外，人们又把喜欢的滑雪、滑冰

运动纷纷提上日程。滑冰运动

老幼皆宜，但特别容易发生运

动性损伤。据杭州市一医院急

诊科主任王弋介绍，每年冬季

都会有因滑雪、滑冰受伤的市

民前来救治，滑冰时最容易发

生损伤的部位是踝关节、手腕、

尾骨等。

那么普通人在滑冰时，应

该如何保护好自己，避免运动

损伤？王弋给大家提出了几个

建议。

冬季滑冰冬季滑冰，，注意这些安全知识注意这些安全知识
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在冬季的户外运动里，滑冰是很多大人孩子都喜爱的项目。在浙江，室内滑冰也是不少人的选择。不过需要注意的是，不论是熟练的老

手还是初入门的新手，都要注意保护好自身的安全。在滑冰的过程中有哪些注意事项和安全知识，一起来看看。


