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当北方飘雪，有多少人已

经按捺不住，找出了尘封大半

年的滑雪服和装备，开始手动

搜寻附近的滑雪场。终极滑雪

粉为了能够打卡不同的滑雪圣

地，甚至还特意请了年假，打算

趁这个冬天好好“过把瘾”。

但真实情况中的滑雪，其

实是一项专业性很强的运动，

稍不注意就会受伤。因为滑雪

对身体的平衡及身体肌肉力量

有着较高的要求，滑行的不规

范和一些失误极易造成安全事

故的发生。

近年来，随着喜欢滑雪的人

越来越多，由滑雪所引发的伤亡

事故也在逐年增加，其中不乏一

些名人。德国总理默克尔就曾

经在滑雪时摔伤，造成了骨折的

后果。而传奇赛车手舒马赫，也

是在 2013年法国滑雪时，头部

撞击在岩石上，严重受创。

北京和睦家医院骨科主任

路继科提醒滑雪者们，滑雪虽

然有趣，但也是一项高风险的

运动，操作不当就可能造成前

交叉韧带断裂、扭伤、骨折、脑

震荡等多种运动损伤。只有先

保护好自己的安全，才能尽情

享受滑雪的乐趣。

为了避免伤害，我们应该

做到以下几点：

选择合适的装备

去滑雪需要准备头盔、雪

镜、滑雪服、手套、护具、防晒

霜。这些不仅可以帮助你在滑

雪时能够免受伤害，专业的设

备还能保护你的皮肤、眼睛不

被冷空气侵害。

滑雪前，要留心和关注滑

雪器材的安全可靠性，事先检

查好滑雪板和滑雪杖，包括有

无折裂的地方、固定器联接是

否牢固、附件是否齐备等。

在上雪场在上雪场、、冰场之前冰场之前，，一定一定

要做好体能储备要做好体能储备。。正式滑雪前正式滑雪前

一定要做热身运动一定要做热身运动，，准备活动准备活动

的目的是通过一些基本动作促的目的是通过一些基本动作促

进血液循环进血液循环，，降低肌肉的黏滞降低肌肉的黏滞

性性，，增加关节的灵活性增加关节的灵活性，，提高中提高中

枢神经系统的兴奋性枢神经系统的兴奋性，，提高身提高身

体各器官系统的机能体各器官系统的机能，，使各种使各种

动作更加协调动作更加协调、、准确准确。。如果滑如果滑

雪者准备活动不充分雪者准备活动不充分，，就容易就容易

导致肌肉和韧带拉伤导致肌肉和韧带拉伤。。

热身运动做到身体微微发

热出汗时，说明身体已经充分

得到了舒展，这时才可以开始

滑雪。滑雪有其特定的技术要

求和生物力学规律，违反滑雪

的力学原理，或者摔倒时不正

确的倒地姿势都会导致运动损

伤。因此，滑雪应在专业教练

员的指导下进行，循序渐进。

掌握正确的动作要领和安全的

摔倒方法有利于减少受伤。

保持良好的心态

心理素质差的人滑雪时神

经过度紧张和恐惧，会导致技

术动作变形，从而引起运动损

伤。保持良好的心态，尤其是

初学者要根据自己的水平选择

适合的雪道，切不可过高估计

自己的水平。要先在距离短、

坡度小的平坦场地上进行练

习，经反复练习提高后再逐渐

向距离长、坡度大、速度快的场

地上过渡。

滑雪时体力消耗较大，肌

肉酸性物质堆积和能源物质不

足，肌肉很快出现疲劳，进而导

致肌肉的弹性降低，伸展性差，

易出现损伤。因此要根据自身

的情况合理安排滑雪的时机和

时间，保证必要的休息和充足

的营养补充。

在滑雪过程中，如在停下

休息时，需要离开雪道以免干

扰他人，滑降时不能碰撞前面

的人。

运动结束后要及时擦去汗

水, 穿好衣服, 进到暖和的房

间休息，以防感冒和冻伤。吃

温暖的食物和水，及时补充能

量，要休息一会儿，等身体完全

冷下来后才可洗温水澡。

一项运动之后会感觉筋疲

力尽,特别是像滑雪这样全身都

要调动起来的锻炼。在极度的

疲累中, 大脑和身体都会想要

得到良好的休息,如果已经感觉

非常疲劳了，最好休息一天，等

体力恢复，再开始滑雪。

路继科还提醒，如果滑雪

摔倒后手着地，导致韧带损伤，

请尽快用支具保护起来，然后

由专业的运动医学医生来检查

是不是韧带有断裂。因此滑雪

的专业护具装备是非常重要

的 ，可 以 做 好 有 效 的 安 全 防

护。如果已经受伤，无论任何

部位受伤都要将受伤部位固

定，及时送医，不要留在原地观

察，以免错过最佳治疗时机。

特别是滑雪时撞到头部，一定

不能大意，即使只出现短暂的

意识丧失，几分钟后就恢复正

常，也一定要去医院做详细的

检查。

在享受这项运动所带来的

快乐的同时，保证自己不受伤

害，不去未开发的地方滑雪，不

为了彰显技巧去做力所不能及

的动作，不在自己没有熟练的

时候去挑战高级雪道，是每一

位滑雪爱好者们都应该做到的

事情。因为只有把安全放在第

一位，才能在这个冬天尽情潇

洒，体验滑雪的乐趣。

雪道千万条，安全第一条，滑雪不规范，亲人两行泪

冬天最“飒”的运动，这份安全攻略请收好
本报综合报道

怎样在冬日坚持跑步？

不妨尝试MAF训练法，它可

助你的冬跑一臂之力。

冬天跑步好处多多，不

仅体能消耗小，电解质流失

量小，而且在同样的体能消

耗下，冬天能比夏天跑出更

长的距离；在温度较低的情

况下，体内血管压力会增加，

而通过长距离慢跑对心血管

进行反复的柔和刺激，能够

提升血管含氧量，还能增加

毛细血管数量以提升供氧能

力；12月以后，国内基本进入

赛事淡季，直到来年 3月，期

间足够跑者进行一番系统化

训练。

那么什么是 MAF 训练

法？MAF 即最大有氧能力，

此训练法是提高运动者的最

大有氧能力，而有氧能力是

跑出成绩的基础。MAF训练

法 较 为 完 整 的 名 称 是

MAF180 训 练 法 ，这 里 的

“180”指这样一个跑步心率

计算公式：最大心率=180-跑

者年龄，也就是要求跑者用

“180-年龄”这个公式来确定

自己的最大有氧心率，跑者

不应超过这个心率，因为这

个心率是培养耐力、减脂效

率最高的心率。当然，跑者

情况各不相同，这个公式也

是有修正空间的，比如：如果

患严重疾病或刚刚康复：心

率上限-10；不锻炼、锻炼较

少或每年感冒、流感超过两

次，有过敏症状的：心率上

限-5；有两年以上稳定训练

经历，无上述问题且比赛成

绩持续提升的：心率上限+
5。运动中为我们身体提供

能量的来源主要有三个——

ATP（三磷酸腺苷）、糖和脂

肪。ATP 和糖在人身体内的

含量都不高，但是脂肪却是

非常充足的。

MAF训练法提倡的就是

从跑步第一分钟起就消耗脂

肪为运动供能。只有当通过

控制心率来控制运动强度，

使身体在低强度下运动才能

让脂肪分解为身体供能，从

而达到快速燃脂的效果。

冬跑困难？

MAF训练法
助你一臂之力
本报综合报道


