
A04 打开报纸读新乡

2025年12月5日 星期五 编辑：韩国咏 校对：杜家俊 美编：申宝超

今日新乡·关注

阅读提示

冬季来临，冰雪大地为“驴友”们
带来新的体验。当白色的世界映入
眼帘，尽管寒风凛冽、冰雪刺骨，但勇
敢的户外人仍渴望走向那冰天雪地
的世界。在飒爽的风中呼吸一口甘
洌的空气，人的精神会立刻变得充满
活力。入冬后，户外风险面临升级挑
战。“白雪披风”的大山，虽多了许多
乐趣，但也隐藏了一定的风险。为
此，记者走访了有着多年户外领队经
验的专业人士——豫北地区斑马救
援队负责人柴守勇，收集了一些冬季
徒步攻略，希望可以帮助“冬徒”爱好
者安全地探寻“秘野仙踪”。 资料图片资料图片

□□策划 杨维捷记者 李蕊

“未开发的区域不要去，尤其不
要独自一个人去，风险太大。”柴守勇
开口便说，冬季徒步一是要对自己的
身体条件做好全面的评估，二是选择
难度适宜的路线，不要设计太长的路
线，避免过于陡峭或复杂的地形，仔
细规划徒步线路，手机提前下载经
纬相机、“两步路”软件、离线地图。
三是详细了解目的地情况，在登山
前获取可靠的天气预报，以便对气
候和落日时间有所了解，避免雨天
或大风天出行等。四是出发前，将
详细的行程计划（包括路线、同伴联
系方式、预计返回时间）告知家人或
朋友。

在穿衣方面，建议采用“洋葱”
式穿衣原则，基础层选择速干导湿
性 能 良 好 的 材 质（切 勿 穿 棉 质 面
料）；中间层选保暖的羊毛制品；外
层需防风防水、具备透气功能。防
滑登山鞋，最好是能护住脚踝的高
帮鞋。要选择舒适保暖的帽子、手
套、袜子等。

要准备足够的饮用水和食品，尤
其要带一些高热量食物，比如坚果、
巧克力、谷物能量棒等。维生素的供
给不可缺少，特别应注意每天补充适
量的维生素 A、维生素 B 及维生素
D。另外，食物应易于消化，少食含粗
纤维和易产气的食物（芹菜、韭菜、大

豆等），多吃碱性食物、蔬菜、水果、海
带等，以利于体内酸碱平衡，增加碱
的储备，提高运动能力。

爬山前作好热身准备，出发前，
做好充分的准备活动，包括拉伸，让
关节、肌肉、韧带等得到良好的预热，
也可以用双手手指揉搓膝盖下边，促
进关节润滑液的分泌。如果有时间，
最好进行几次适应性训练，逐渐加大
运动量，以增强耐力。

装备及急救包，要根据线路长短
和时间来决定使用多大容量的登山
包；手机、对讲机、求生哨、登山杖、护
目镜、保温毯等都要带上；准备创可
贴等应急药品，应对小伤。

行前计划与准备

有了万全的准备，就可以出发了，
不过建议结伴或跟有经验的团队、领
队上山，彼此间相互有个照应。在登
山时要控制节奏与时间，冬季体力消
耗大，速度通常只有夏季的一半。

要合理分配体力，上山时应采用
“外八字”步伐、小步幅、高频率的行
走方式，这种步伐不仅减轻了双脚的
负担，还充分利用了膝盖和脚踝的缓
冲作用，减缓身体疲劳。固定落地点
后，重心要随之转移到前进的腿上，
接下来再跨出下一步，交替行进移动
重心。上坡时背部要挺直，让头部、

腰部和脚踝三点成一条直线，这样可
以对身体起到支撑作用。

下山时坡度变陡，建议用小碎步
的方式行进，步幅不超过一脚的长
度。遇陡坡或陡坎时，为了让脚和地
面的接触面积增大，同时保持身体稳
定，通常用侧身姿势，让坡下脚先迈
出，重心放在后面的支撑腿上，如有
必要，还需用双手辅助身体平衡。

“之”字形走法：上下山坡度较大，可
采用“之”字形走法，让下肢肌群均匀
受力，避免同部位肌肉快速力竭。行
走时脚要踏实，用力适中，务必严格

计算时间，尽量在天黑前结束行程。
休息时，应选择避风、干燥的地

方，不要直接坐在雪地或石头上，出
汗时可以松开衣领，但不要轻易脱衣
摘帽，以免受寒。

行进途中，要特别警惕：不要抓
拉枯枝藤蔓，冬季树枝干脆，容易断
裂，非常危险；不要踏冰，切勿轻易尝
试踩踏结冰的水面，因为无法判断冰
层是否足以承重；同时观察环境，注
意观察积雪情况，警惕雪崩风险，在
冰雪和积雪山坡交界等地形要格外
小心。

行进途中的实用技巧

行进途中，如遇危险，要保持冷
静，减少体力消耗，能自救的先自救，
不能自救的要及时拨打报警电话或
发出求救信号，可原地等待救援，不要
心存侥幸，盲目尝试其他路径。要设
法发出求救信号，SOS是国际通用的
紧急求救信号，夜间可用手电发出三
短三长三短的灯光求助，用手掌或布
遮挡光源来控制灯光。白天可用镜
面反射来替代灯光，发出求救信号。

积极寻找水源，山谷底部、绿色
植被下、草食性动物足迹频繁处很可

能有水。在树木嫩叶上套上塑料袋，
植物蒸腾作用也会在塑料袋内产生
凝结水。搭建临时庇护所，可因地制
宜或利用折断的树枝、树干、石块等
搭建临时庇护所，以应对恶劣天气或
野兽袭击。一旦摔倒不要着急站立，
应先缓慢活动四肢，确定伤势不重再
起身。如果是骨盆或腰椎骨折，千万
不要背着或抱着伤者移动位置，一定
要平躺位送医。

不要让自己失温，那么如何判断
是否失温？轻度失温：不能控制地发

抖，但能正常说话和走路；中度失温：
身体动作不协调（如无法拉拉链），说
话含糊，思维迟钝；重度失温：发抖停
止，说话困难，意识水平下降，这是非
常危险的信号。

此外，要注意防范野生动物，冬
季山区有很多没有冬眠的野生动物，
因为冬季食物缺乏，往往会不顾人类
活动的威胁，大胆地到山下活动。因
此不要乱扔食物，否则容易招来野
兽，无论是野猪、豹子，对人来说，都
是不幸的。

冬季户外活动时，其实最头疼的
就是露营问题。如果是一天的短线还
好，如果是长线，且中间没有可住宿的
地方，那露营就是唯一的选择了。

选营地要找避风处，尽量选择朝
东的坡面，日出后帐篷就能被太阳晒
到。记住四处观察，除了通常的危险
情况外，还要注意附近有无雪崩可能、
树枝上的积雪是否会被强风吹落。还
可以自建营地、搭建雪墙。避免选择
冷空气聚集的地方，比如峡谷。扎营
前，用雪橇或雪鞋踩出一块平地，这样
爬进帐篷时不会陷进松软的雪里。固
定好帐篷，除了使用雪地地钉外，还可
以用雪橇、雪杖、冰斧来加固。 雪地
宿营睡袋不能直接放在冰雪的地面
上，可把松树枝和外衣铺在睡袋下面，
以免人体使冰雪融化而发冷。在使用
睡袋前应使其充分蓬松，这样保温效
果更好。睡袋必须经常保持干燥，晴
天时应将其晒干。每次使用后，要把
袋内的暖空气放掉，以免暖空气遇冷
后水汽凝结弄湿睡袋。如冬季户外迷
路，无可以栖身的洞穴、帐篷时，烧石
睡床是最好的保暖方式。挖一个适合
身材的坑，在坑底铺上已烧热的石头，
上面覆上热灰土使之平坦，然后再铺
枯草、枯叶即可。

冬季户外露营有讲究

及时拉伸，给身体一个从热到冷
慢慢转换的过程，做一些简单的静态
拉伸动作（5 分钟~10 分钟），可以降
低肌肉疲劳和酸胀的可能性；摄入营
养，登山后的饮食以高糖、低脂、适量
蛋白质和易消化的食物为宜，同时补
充一些蔬菜、水果等，可以提供营养，
有助于缓解疲劳；补充睡眠，睡眠为
肌肉生长和修复提供了充足的时间，
这也是一次远行后治愈身体的最好
方式。

如何消除登山后的身体疲劳

爬山是一项耗氧量很大的高强
度运动，并不适合所有人。心脑血管
疾病、冠心病患者，爬山时体力消耗
较大，血液循环加快，身体负担加重，
易诱发心绞痛、心肌梗死；关节疾病
患者爬山时，膝关节的负荷会加重；
肥胖群体爬山易造成膝关节损伤；慢
性病患者可能会加重病情或引起并
发症；体质衰弱的老年人、平时缺乏
锻炼的人也不适合突然参与高强度
的登山活动；眩晕症患者，容易摔
倒；有化脓性疾病或者外伤未愈的人
也不宜爬山。

最美的风景永远在路上，为了再
一次相遇，请把户外安全记心间。

不适宜冬季徒步的人群

遇到危险要先自救

冬季徒步指南

专业人士支招 解锁“冬徒”安全密码


