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又到了!千里冰封"万里雪飘#的季节"近几年随着追求深度及品质游的驴友越来越多"冰雪游更大的意义在于对冰和雪的参与感$$$用身体去触摸"亲身去滑

雪%溜冰"甚至在零下几十度的环境下"换上泳衣"泡从前不敢想象的雪地温泉&&都是不可避免的快乐行程'

有没有想过"在零下二三十摄氏度的严寒环境下"身体会出现哪些不适应( 哪些穿戴细节可以决定你是否会被冻伤( 一旦冻伤"怎样在第一时间处理( 雪地里看

景%拍照片"又有哪些讲究( 出游之前"要做的功课还很多)

!!!!!!

冬季去严寒地区旅行! 不要像其他季

节一样! 想着多带几件不同款式的外套换

着拍照!一味贪靓"由于冬季外套体积都较

大!带了太多外套!就意味着携带其他必备

衣物的空间变小! 可能会让你临时决定拿

出几件关键性的保暖鞋袜# 围巾等" 事实

上!两件厚外套$最好一长一短 %再加一些

不同款式的帽子#围巾 #手套等协调搭配 !

就能让你在照片上看起来形象多变了"

如果真想扮靓! 不妨入手两件颜色极

尽鲜艳的外套! 除了可以让你看起来更年

轻#更有活力!也便于在郊外活动时被辨认

出来"

而一般应备的防寒衣物 !包括性能良

好的羽绒衣 $连帽款 %# 厚抓绒防水冲锋

衣 #高领羊毛衣 #羊毛裤 #羽绒裤 #滑雪手

套 !鞋子可选择高筒雪地棉鞋 !或有防水

性能的棉款户外鞋" 记住!穿皮鞋#运动鞋

会让你的脚很快冻僵 #冻伤 !因为冬天人

体的水蒸气主要从头 #腋下和脚底散发出

来 !鞋内很容易潮湿 !备多几双保暖袜可

以有备无患 !必要时可同时穿几双 $所以

棉鞋应尽量宽松一点 !留有两双袜子的余

地%"

手套#帽子和围巾等保暖配件!无论厚

度或款式! 都要根据所到地方的实际温度

考虑清楚" 保暖内衣应选择贴身而非宽松

的!避免让冷空气侵入"

要特别提醒的是! 耳朵的保暖容易被

忽略" 实际上!在低温环境之下!最易冻伤

的就是裸露在外的耳朵! 往往当你意识到

的时候!已经快要冻伤了"能包住耳朵的滑

雪毛线帽可以帮你保护耳朵! 也可以准备

一副毛茸茸的耳罩!拍照时会显得萌萌哒!

一举两得"

其他必备物品方面! 应准备必要的肠

胃药#冻伤药#感冒药等药品"冬季湿度低!

手易起刺 !嘴唇易干裂 !除了携带护手霜 #

润唇膏!还需要每天多喝水!因此可准备一

个性能良好的保温杯! 保证你在冰冷的户

外随时喝上热水"要提醒的是!这些药品和

&小件' 不可指望到了目的地再去购买!冰

天雪地的环境中!要赶行程!很多商店的营

业时间是你不能控制的"

防寒装备及物品携带
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下雪后地面湿滑! 即便是普通逛街行

走!也容易摔倒受伤!尤其在参加滑雪运动

时!更易因操作不当或急于求成!造成意外"

如果以往参加普通旅游没有买保险的

习惯!在冰雪游出行前!最好尝试购买旅游

保险!以防万一"而在当地参加滑雪前!做好

准备工作很重要!尤其是初次滑雪者!应尽

量挑选优良的装备! 包括优质的滑雪靴#尺

寸合适的滑雪板#支撑棒等" 现在很多滑雪

场都提供滑雪靴和雪具租赁!按照平时穿鞋

的码数租一双鞋很方便!会有专业人员帮你

配好滑雪板和固定器" 但如果决意练习滑

雪!不妨买一双好的滑雪靴!但切记不可图

便宜!否则不是松松垮垮就是太硬!上了雪

场非常容易摔倒或弄伤脚踝"

由于雪的反光极大! 尤其在滑雪过程

中!当阳光中强烈的紫外线经雪地反射进人

眼后!经过
49:

小时的潜伏期!眼睛就会出

现严重畏光 #流泪 #异物感 #难以睁开等情

况!医学上称之为雪盲" 为此!进行滑雪以及

在户外看雪时! 一副太阳镜是必不可少的!

可以有效保护眼睛" 如果不想为偶尔一次滑

雪买专用防雪盲的特殊眼镜!也要戴正规品

牌且深色系的太阳镜"

对南方人来说!练习滑雪可能更多的意

义是体验和顺便拍照而已" 在有限的体验时

间中!最关键的要领就是练习保持平衡和运

动中的停止" 别小看简单的重复练习!这可

以让你的滑雪水平迅速提高!也有助于减少

滑雪过程中的意外"

滑雪装备及安全防护
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北方的严寒条件下!一些建在室外的雪

地温泉反而大受欢迎!正是因为冰火两重天

的强烈对比!给人的视觉和感觉带来双重的

新鲜和刺激"

雪地温泉的温度可达
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!而户外往往

在零下
<=$

!近
!==$

的温差!足够成为旅

途结束后的特别记忆和谈资! 让人回味无

穷" 从室内走向户外温泉的路程中!披着浴

巾!加上路程不长!一般不会感到特别寒冷"

但在室内最好提前做准备活动热身!且泡完

温泉起来后!应迅速披上浴巾保暖!并尽快

回到室内" 一些用透明玻璃做外墙的室内温

泉也是不错的选择! 既可以呆在室内泡汤!

同时能看到屋外雪花飞舞"

冷天泡汤提醒
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衣着保暖!不宜透风!减少体表外露!

外露部位应适当涂抹油脂"

$5

注意防寒#防湿!保持衣着#鞋袜干燥!

沾湿后及时更换"

<5

冷环境下避免久站或静止不动"

如果长期处于低温和潮湿环境!手脚和

耳鼻容易发生冻伤" 冻伤的局部常渗血#淤

血#水肿!严重者可出现水疱#坏死等情况"

一旦发现冻伤!首先要做的就是尽快离开寒

冷环境!找到温暖的地方并除去湿冷#结冰

的衣物!接着可采取以下步骤(

!5

复温

慢慢地温暖患处!防止深层组织继续遭

到破坏" 一般以
<=9"=$

的温水浸泡患处或

以温毛巾热敷!水温不能高!也不可用火烤

使患处温暖"

$5

伤口处理

当患处恢复血色和知觉后!即可在伤处

涂上冻伤膏!用纱布或柔软的衣物裹好" 注

意不可摩擦或按揉!更不要挑破水泡" 如脚

部冻伤!暂时不要用伤脚走路"

此外!北方还流行一种很有效的应对初

级冻伤的方法)))用干净的雪迅速搓热冻

伤部位!待感到血液循环顺畅后!即可慢慢

恢复"
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正确预防和处理冻伤

要有效预防冻伤"以下几点应遵循,


