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冬季来临，滑雪运动开始兴盛。滑雪如何
安全防护？记者对几位滑雪资深玩家进行了采
访，对滑雪安全防护措施进行了总结。

第一：安全佩戴护具
滑雪时要佩戴好头盔、护臀、护膝、护肘、护

腕以及护甲，许多人摔倒后会本能用手腕撑地，
可以在护腕内部再加一个防护板。

谨慎佩戴“小乌龟”（滑雪护具，主要用来保
护臀部）。首先，滑雪“小乌龟”湿了以后会影响
滑雪者的重心判断；其次，滑雪者发生意外向后
倒时，本应背部肩部和颈部肌肉发力紧绷，保护
好头部，但如果屁股上佩戴了“小乌龟”，背部便
不能很好地反弓发力保护头颈部，而且“小乌
龟”会导致往后摔的角度更大，头砸到地上力度
更大，伤害更严重。

除此之外，摔倒时如果磕到头盔，即使头盔
没有明显裂痕，有条件也最好更换新头盔。

第二：学会正确的摔倒姿势
滑雪摔倒在所难免，但是正确摔倒同样需

要方法和技巧。以单板滑行为例，摔倒时要屈
膝，将重心降到最低，缓冲力量；不要用手腕撑
地；低头，尽量让下颚去碰胸腔骨的位置，不要
抬头、仰头往后摔，非常容易摔成脑震荡。

第三：控制速度，多观察周围环境
滑雪被戏称为“白色鸦片”，因为滑行时产

生的多巴胺会让人上瘾，但一定要注意控制速
度，不要滑得太快导致意外发生。

在滑行前要多观察，如果人太多、雪道太
窄，可以稍作等待，等人流过去后再开始滑行。

不要影响他人滑行，摔倒后不要在雪道上
停留，应尽快挪去旁边。

后方永远要避让前方的滑雪者，如果后面
的人撞前面的人，后方是全责的，跟汽车追尾是
一个道理。

第四：在合适的雪道上量力而行，循序渐进
滑雪是一件循序渐进的事情，需要慢慢进

阶。新手一定要在初级道滑行，不要被周围人
怂恿，错误估判自己的滑雪实力，盲目上高级道
滑行，高级道的速度都非常快，很容易被撞飞。
如果误上高级道，也不要硬着头皮往下滑，可以
联系雪场工作人员或自己走下去。

第五：初学者可以从双板开始练习
学习单板需要一定的滑雪经验，掌握更复

杂的技巧，对于初学者来说不太适合。
双板相对于单板而言更加宽大，能够提供

更强的稳固性，非常适合低速和平地学习，可以
帮助初学者逐步掌握动作技巧，让滑雪者更安
全地掌握滑雪基础动作。

第六：结伴滑雪，建议初学者请教练
别去滑野雪，不去没有护栏的地方滑雪，要

跟朋友结伴，互相照应。
有条件的新手最好在学习初期请教练，可

以及时纠正错误动作，普及基础的滑雪常识，也
会保证滑行安全，避免在错误的道路上越走越
远。

第七：牢记雪场救援电话
受伤后应尽快挪去雪道旁拨打救援电话，

不要乱动，等待专业团队的救援，谨防二次伤害
发生。

来源：《中国青年报》 记者 齐征

滑雪的尽头是骨科？
安全指南来了

科学研究发现,步行是增加
人体血液流动,让身体肌肉获得
运动的简单有氧训练,可以增强
骨骼强度,提高人体健康水平。

随着手环和微信运动的普
及，越来越多的人开始“刷步
数”，每天达到一定的步行量，似
乎也能一定程度上实现自己的
有氧训练。但是手机里显示的
一天累计走了一万步并不等于
运动了一万步。今天，医生就来
教大家怎样才能走出健康的步
伐。
很多人 都被手机步数“骗”了

来自世界卫生组织的数据
显示,每周步行大于或等于 4 小
时的 65 岁以上老人比每周步行
小于 1 小时的 65 岁以上老人,心
血管发病率减少 69%,病死率则
减少73%。

实际上，早在微信运动之
前，就有很多机构提出了以步数
为唯一参照的运动建议，其中最
广为人知的就有“每日一万步”
的口号。包括ASCM（美国运动
医学会）和 CDC（美国疾控中
心），早期也都提出过相似的建
议，很多有糖尿病的人也被建议
要日行万步。

但必须提醒大家的是，我们
在微信朋友圈晒的步数大多是
指手机记录的步数，通常来自手
机、手环上的内置传感器。只要
手机或手环的位置变了、重心动
了，手动脚不动也会产生步数，
这样的步数是有欺骗性的步数，
不是真正有效步数。只凭借步
数不一定能达到促进健康的目
的。

脱离强度谈步数 效果打折
我们通常理解的每天一万

步，并没有将运动强度考虑在
内。而在近几年的研究中发现，
运动对健康的增益，很大程度上
是依赖于运动强度的。如果你
步行的强度很低，并不能引起身
体良性的应激反应。

一般而言,走一万步消耗的
热量大约在 240 至 300 卡路里。
这一万步的数字看起来很美,能
不能达到实际热量的消耗却不

一定。
梅脱（MET）：能量代谢当

量，是表达运动强度的单位。每
公斤体重从事1分钟活动，消耗
3.5ml氧气，被称为1MET。强度
大概相当于成年人的静坐状
态。简单不严谨的说来，如果一
项运动消耗氧气为静坐的N倍，
就被称为N梅脱。梅脱越大，该
运动强度越大。任何针对促进
健康的有氧运动而言,对强度都
有要求,步行也不例外。健步走
想要走出健康,强度是关键因素
之一。

一般来说，要不间断行走30
分钟以上，对健身才更有效。因
此，步行和其他运动一样，重要
的是保证足够的强度和运动时
间，才可以起到健身的作用。要
达到中等强度以上。一个简单
的判断标准，是运动心率：健康
且体质较好的，心跳可以控制在
120～180 次/每分钟；中老年或
慢 病 人 群 ，心 跳 大 致 控 制 在
（170-年龄）～（180-年龄）/每分
钟。心率，可以简单地通过摸一
分钟脉搏来测。在运动之前，最
好做一次心肺运动测试，了解自
己身体情况，从而安全有效运
动。

偏胖的、关节有问题的、没
有运动基础、体能较差、有慢性
疾病的人，就不要盲目地每天花
好几个小时去刷步数，因为很有
可能一万步对于他们来说太多
了。
生活步数和运动步数 是两码事

很多人是从早到晚都佩戴
运动手环或者计步工具的，然后
记录步数的时候也一起记录，这
就导致了生活步数和运动步数
并没有分开。根据一些研究，成
年人一般一天要走8000步左右，
而这8000步基本上强度都很低，
对健康促进小。比如，这一万步
的数字,也包括了你起身倒水走
两步,打个电话时溜达几步，所以
千万别以为你每天走个一万步,
就成功走上了健康的大道。如
果除去这8000步，实际上日行万
步中，只有2000步左右是比较有

效的运动，这个运动量实在是太
小了。

此外，有些人走路时不注意
体态，反而会或多或少地破坏身
体的协调性，还会在无意间加重
自己的颈椎压力。比如，有的人
走路时候会下意识的驼背。还
有的人走路时候会玩手机，不自
觉地出现探颈。这些方式都是
不提倡的。

所以说，虽然计步工具的确
可以很好地计算出你日常的步
行量，但是从对健康的增益来
看，单纯只看步数意义并不大。

日行万步 膝关节没负担
与“暴走一族”相反，有些人

认为走路太多膝关节有磨损、伤
害比较大。宁愿少走几步“养”
膝盖。其实，每天一万步的行
走，对膝关节的影响不大。因为
正常人每天行走一万步是合理
的，可以有效提高关节的灵活
度，还可以促进全身血液循环，
避免骨质疏松。但如果是体弱
多病或老年人，最好是看实际情
况而定，不可勉强。

此外，需要提醒大家的是，
无论是何种运动都得讲究科学：

运动前要做好热身运动 许
多人没有提前准备热身运动，在
肢体没有完全适应的情况下就
进入运动状态，容易出现意外受
伤的情况。因此，在运动之前都
需要做好热身运动。

运动过程中需要注意强度
一般来说，年轻人的身体素质
较好，可以进行比较高强度的
运动。而身体虚弱或者年迈的
老年人，需要结合自身情况，选
择适合自己的运动方式，切不
可进行超负荷运动，以免发生
意外。

运动需要循序渐进 不要一
下子进行身体无法承受的运
动。许多人长时间没有运动，突
然间进行剧烈的运动，容易出现
头晕、恶心的不良症状。因此，
进行任何体育运动都需要循序
渐进，从低强度到高强度运动慢
慢过渡。

来源：《北京青年报》 文 张辉

只看手机显示步数意义不大
运动是否有效要看实际强度


