旅游活动风险防范——滑雪、雪上电单车 
滑雪、雪上电单车 活动风险防范
1. 注意天气预报，最好避开大风天。
2. 初到雪场时应先了解滑雪场的大概情况，记住地图上雪场设施的分布位置，认清警示标
志，严格遵守滑雪场的有关安全管理的规定。注意索道开放时间，在无人看守时切勿乘
坐。
3. 注意滑雪时器材和线路的安全可靠性。事先要很好地检查滑雪板、滑雪杖以及电单车，
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。最好带有备用板、备用
杖及修理工具，在陌生的雪区应使用向导。在滑行中发觉器材异常或道路情况不明时应
先停下来，待辨明情况后再前进。
4. 初学者应注意循序渐进，量力而行。在训练期间应听从教练和雪场工作人员的安排和指
挥，在未达一定水准时不可擅自到对技术要求较高的雪区滑雪，以免发生意外。使用电
单车的旅游者，要详细了解其操作方法和注意事项，以免发生意外。
5. 应了解滑雪的有关规则，如在停下休息时要离开雪道以免影响他人，在滑雪时注意与他
人保持一定间距，以免碰撞。滑降时不能碰撞前面的人，否则将在事故中负主要责任。
6. 在区域较大的雪场滑雪时应早去早回，切记不可擅自越过雪场界限或远离营地，以免发
生意外。不要单独在森林中或容易发生雪崩的时间或地点滑行，最好三人以上集体行动，
如单独出发，一定要告诉同伴或雪场管理人员。
7. 掌握运动强度，避免反复多次出汗而感冒或筋疲力尽滑不回来。气候突变时(如突起大
风、气温突然下降等)，最好中止旅行，采取应急措施。一般无可靠防备措施时不要向
无人烟地区和原始森林中深入太多，因为风雪弥漫时，极易迷失方向，雪板痕迹被风乔
平，回路不易找到。
8. 出发前学习一些基本的保健知识和自救、急救常识：滑雪易冻伤的部位是手指、脚、耳、
鼻尖、生殖器，应选用保温效果较好的羊绒制品或化纤制品对上述部位进行保温。容易
发生的创伤是拇指挫伤，易发生的疾病是胃疼、腹疼、雪盲。 滑雪运动员万一跌倒，
不要急于挣扎而起，最好举起四肢任其顺势滑动，这样倒不易受伤，应绝对避免滚动。
从这一点考虑，初学者滑降时，固定器和鞋的连接不要过牢，大的跌倒后雪板最好能和
鞋自动脱开。
发生事故紧急处理方案
1. 保护现场
如有需要，保护现场的原始状态，包括其中的车辆、人员遗留的痕迹、散落物不随意挪动位
置。当事人在调查人员到来之前可以用绳索等设置保护警戒线，防止无关人员、车辆等进入，
避免现场遭受人为或自然条件的破坏。为抢救伤者，必须移动现场肇事车辆、伤者时，应在
其原始位置做好标记，不得故意破坏、伪造现场。
2. 突发性事件处理
1) 滑雪时万一跌倒不要急于挣扎而起，最好举起四肢任其顺势滑动，这样倒不易受伤，
应绝对避免滚动。从这一点考虑，初学者滑降时，固定器和鞋的连接不要过牢，大
的跌倒后雪板最好能和鞋自动脱开。
2) 发现他人受伤时，切勿随意搬动，应及时向滑雪场管理人员报告。若伤势较重，应立即拨打急救电话 120。
3) 太阳光线直接照射、雪地反射、或两者合并作用于人的眼睛，所造成的暂时性或永
久性的眼部疾病就叫雪盲。发生雪盲时，因眼睛剧烈疼痛，怕光、流泪，直接影响
遇险者的生存。
4) 如何防止雪盲，雪盲的预防方法如下：戴防雪盲护目镜，最好能同时阻挡紫外线。
3. 体温过低、冻伤
只有当气温在 0℃或者 0℃以下时，天然雪或者人造雪才能保证不融化。
人体的正常体温应保持在 36℃-37℃之间，如果体温降到 35℃以下，可能会引起严重的身体
功能损害。另外，长时间暴露在外面的部分，如耳朵、鼻子、脸颊、双手或者雪靴进雪后的
双脚都可能发生冻伤。一直运动的人不要紧，但不会滑雪的人站着看别人玩，衣服不够暖，
血液循环慢，就易冻伤。
1) 症状：皮肤冷而且苍白，脉搏缓慢，视觉障碍，看东西有重影，嗜睡或短暂无意识
都是体温过低的表现。皮肤变白，感觉麻木而且无痛感是冻伤的前兆。通常指尖、
脚趾、耳廓、鼻尖、脸颊和下巴血液循环最不好，首先会被冻伤。
2) 急救措施：立即回到室内，更换湿衣物，用羽绒或太空棉包裹，补充热的甜饮料。
不要强行运动或揉搓，也不能喝酒御寒。发生冻伤可用 40℃的温水浸泡冻伤部位，
特别注意不能马上烤火。选内衣不用棉制品：棉制品吸水性好，排水性差，不适合
做滑雪时的内衣。贴身穿一件带网眼的尼龙背心，外面套上一件弹力棉背心最好。
户外运动的速干衣服也比较适合滑雪穿。
4. 眼睛伤害
完整的滑雪装备一定要有滑雪眼镜，应对冷风和雪地的反光，避免雪盲。专业的滑雪眼镜还
保护人们摔倒后不被坚硬物体碰到眼睛。
1) 症状：眼睛发痒、疼痛，眼球发红、畏光、流泪。异物入眼也会发生同样症状。
2) 急救措施：不要用手揉眼睛，应拉起上眼睑检查是否有异物入眼，确认有无眼球割
伤。无伤的情况下，用纯净水或者眼药水清洗眼球，闭眼休息。戴太阳镜降低视觉
亮度，大约 5～7 天症状自动消失。近视眼患者滑雪时一定要戴好雪镜。患青光眼、
高度近视的人不适宜滑雪，滑雪时运动速度很快，视野窄小的人可能看不清旁边的
人或身边的其他障碍物，易造成撞伤。戴一个滑雪镜将近视镜包起来会比较安全。
不要戴隐形眼镜滑雪，以防跌倒后隐形眼镜掉落看不清楚造成危险。
5. 皮肤伤害
1) 擦伤
症状：皮肤表皮刮擦，破皮之后渗出血液或者组织液，伤口有灼痛感为擦伤。
措施：用消毒纱布适当加压止血，清洗伤口，涂上消炎软膏。注意保暖，防止受伤
的部位被冻伤。
2) 淤血
症状：皮下呈紫红色淤血块，按上去感觉疼痛。
措施：冰敷可以止血消炎，3 天后可热敷和按摩，5～7 天慢慢消失。
3) 运动摩擦伤
症状：租来的滑雪靴不合适，脚会磨起水泡。感觉刺痛，严重的会有血泡。
措施：换掉不合脚的鞋子，水泡不大会自己吸收。如果水泡很大可消毒后用消毒针
放出其中液体，抹上抗感染的药用纱布覆盖。6. 骨骼伤害
突发性骨折是因为不能承受外力的冲击导致骨头裂缝或者断裂，通常女性多于男性。通常运
动中的骨骼伤害多发在上下肢，脊柱也容易受伤。
1) 症状：轻微的骨裂可能不被人们重视，但 2～3 个星期后疼痛仍不消失，软组织的肿
胀并不明显，运动中疼痛剧烈。
2) 急救措施：平时多吃富含钙质的食品，加强日常锻炼增强骨骼的厚度和密度。一旦
发生骨折，不要盲目搬动，更不能按摩或者拉拽，避免损伤周围的血管和神经，增
大医疗难度。检查受伤位置之后，立即用木棍、木板和弹性绷带对受伤部位进行固
定，立即拨打急救电话 120 送往医院，防止裂开的部位不易重合。严重水肿建议就
诊。如果摔伤的部位严重有浮肿，建议到医院就诊；觉得自己伤得不重可在家中休
养，对受伤部位涂点跌打损伤、消肿止痛的药物。经过 3 天到 7 天，如果还是有浮
肿的情况就要到相关的医院检查。
7. 肌肉伤害
最多见的是肌肉痉挛。原因一是不做暖身运动，二是因为运动时间过长，肌肉疲劳，乳酸堆
积刺激肌肉发生痉挛。用力不当或者受到外界暴力冲撞造成肌纤维断裂或者出血也很常见。
1) 症状：肌肉拉伤不会觉得很痛，立即休息，经过专业的肌力恢复锻炼就可以恢复。
如果因为拉伤出血积累在黏膜层会觉得疼痛难忍，可能需要更长的时间恢复。
2) 急救措施：遇到痉挛不要慌张，只要轻柔地试探着向相反的方向牵引受伤肌肉，使
之拉长，疼痛感都会得到缓解。肌肉受伤要立即休息，用冰敷消肿，并且抬高患处，
转移到温暖的地方。冰敷时间要短。一般两天后，疼痛感不强烈了，可以进行简单
的活动，配合热敷和按摩，促进血液循环，吸收血肿。5 天后逐渐增加锻炼，低强
度避免其二度出血，逐渐增加活动范围和延展度。
8. 耳朵伤害
摔跤对耳朵的冲撞可能对外耳及内耳造成伤害。如果耳膜受伤或者从耳内流出液体，应该立
即送往医院治疗。
1) 症状：耳廓部分受到冲撞发生红肿，或撕裂。
2) 急救措施：雪场气温低，外伤冰敷应该谨慎，避免发生冻伤。有伤口应先消毒，用
消毒纱布及绷带包扎。如果耳内有液体流出，不要用棉球塞耳道，应立即拨打急救
电话 120 到医院治疗。
9. 关节及韧带伤害
滑雪中扭伤膝盖的非常多，其次是肘关节、肩关节受伤，通常会伴韧带拉伤。应及时处理，
使关节恢复原位。
1) 症状：关节受到冲击或者不正当方向用力，使得关节脱离原位，并伴随周围韧带撕
裂，出现关节变形或者扭曲，伤处发生红肿疼痛。
2) 急救措施：滑雪场通常都设有救护站，如果在经常使用的斜坡上不幸受伤，拯救人
员很快就会赶到。但若独自在偏僻的地方滑雪，发生事故，应该赶快找个隐蔽的场
所藏身，同时打电话求救援。首先要判断扭伤是单纯的韧带伤，还是伴随着骨折、
脱臼现象。单纯的韧带伤分为轻度和重度伤。重度韧带伤指韧带正常功能丧失，关
节不正常松脱，需要立刻拨打急救电话 120，到医院手术连接韧带。轻伤则休息 3～
5 周会立即痊愈。关节脱臼的情况如果在轻度活动范围能自行复位就再好不过了，立即固定伤处，使其完全恢复到原位，前 3 天用冰敷的方法消炎，之后再用热敷。
10. 在有关人员勘察现场和调查取证时，当事人必须如实陈述事故发生的经过，不得隐瞒任
何真实情况，应积极配合做好善后处理工作。对事故进行调查，全面、及时地收集有关
证据，查找证人，包括：当事人的基本情况，车辆安全技术状况及装载情况，事故的基
本事实，导致事故的过错或者意外情况，有关的道路情况，其他与事故有关的事实。 按
照有关法规和标准的规定，拍摄现场照片，绘制现场图，采集、提取痕迹、物证，制作
现场勘查笔录。
