户外滑雪安全第一
户外滑雪充满激情和魅力，成为冬季运动的首选。长期坚持滑雪可以促进心血管健康，提高睡眠质量、力量、敏捷性和协调性等。但从受伤的发生率来说，滑雪也是发生运动损伤概率较高的运动之一。
据北京大学第三医院崇礼院区医生介绍，在滑雪的运动损伤中，膝关节是最容易受伤的部位之一，约占60%以上，其次是头颈部、手腕、手指和肩背部。韧带、脑震荡、骨折、脱位这些损伤类型相对比较常见。
[bookmark: _GoBack]医生表示，从受伤地点来看，中级道受伤人数最多，占40%。原因可能是很多初学者还没有掌握基本的滑雪技巧，就过分自信地想尝试更快的速度或者追求刺激。他们在高速滑行状态下失去重心或无法躲闪，造成自己和他人受伤。“大部分的重度损伤都是在崎岖不平的道路和公园地形中发生的。雪友由于起跳之后失去控制，导致落地受伤。所以，在没有十足把握的情况下，滑行过程中双脚不要离开地面。”医生建议。
对于单板和双板不同的滑雪选择，专家提醒，单板雪友要尽量做到摔倒时双手不扶地，“很多人在摔倒时，会下意识地以双手扶地，这种做法会使损伤更加严重。当快要摔倒时，要尽量双手交叉抱住双肩，同时弓背、低头，使身体蜷缩成球状，保护好胸腔和腹腔内的脏器及头部。以这个姿势与雪面接触，能降低上臂和手腕的骨折风险。”而双板雪友要特别注意保护好双膝。
专家提醒，护具是保护安全的首要保障措施。在雪场一定要戴头盔，不仅能大大降低受伤概率，关键时候还能挽救生命。另外在滑雪时，一定要遵守雪场相关规定。同时，上雪场前要认真学习，最好找专业教练进行指导。
国际雪联十大安全准则
1.尊重原则：无论使用双板还是使用单板的滑雪者，都应该遵循以下行为准则，绝不做出将会损伤或致使他人受伤的行为。
2.自控原则：滑雪者应当让自己的滑行处于可控范围内，滑行速度和方式应当和个人滑雪水平相符，并根据地势、雪质、天气和雪场人口密度来选择滑行方式。
3.选择安全线路原则：后方滑雪者务必要选择不危及前方滑雪者的线路滑行，前方滑雪者有雪道使用的优先权。
4.超越原则：从后方或侧方超越其他滑雪者时，请保持足够距离。
5.进入雪道、启动、爬坡原则：当滑雪中途稍作休息重新开始，或者向坡上攀爬时，务必保证不危及自己及其他人的安全。
6.停止地点原则：除非必需，滑雪者应避免停留在赛道、狭窄的雪道、视线易受阻的地方，若经过上述地点，请尽快通过。
7.两侧行走原则：如需在雪道上行走，请务必在雪道两侧。
8.注意警示标识原则：请滑雪者务必对信号牌、指示牌和指示物保持足够的重视。
9.协助原则：一旦遇见事故，每个滑雪者都有义务去帮助受伤的人。
10.事故确定身份原则：事故后的滑雪者或者目击者，无论是否有相关责任，都应彼此留下联系方式。
