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美好生活从健康开始美好生活从健康开始
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近日，全国多地迎来了今冬大范围降

雪。雪景虽美，但因雪后路面湿滑导致摔伤

的人也很多。雪天摔倒，哪些部位最容易骨

折?雪天路滑，如何避免摔倒?不小心摔倒后

如何急救?哪些动作千万不能做?本期健康

周刊集纳了中国中医科学院西苑医院骨伤

科医学博士李凯明等专家的指导意见，为您

雪后出行提供参考。 蔡富根/整理

指导专家：中国中医科学院西苑医院骨伤科医学博士李凯明

答：分自己摔
倒与别人摔倒两种
情况

不 要 贸 然
爬起来，首先判
断自己有没有
头晕或恶心的
感觉。

如 果 摔 着
头部，要在第一
时间呼救。

如果疼痛不明显，
活动状态还可以，可在
他人帮助下缓
慢起身，移动
到附近安全地
休息观察。

如果发现腿部活动
受限，很有可能是腿部
骨折，这时不要动，不要
强行起来，否则，容易造
成二次伤害。

一问:雪天摔倒，哪些
部位最容易骨折?

二问:不小心摔倒后
如何急救?

三问:雪天路滑，
如何避免摔倒?

答:雨雪天滑倒可是一件麻烦事
儿,轻则是肌肉扭伤、拉伤，重则骨折。

腕部骨折腕部骨折

医 学 上
称为桡骨远
端骨折，因摔
伤时，人们会
双手撑地，
导致腕部骨
折的发生。

髓部骨折髓部骨折

也就是股
骨粗隆间骨折
或者股骨颈骨
折。65岁以上
老年人容易发
生髓部骨折。

腰椎骨折腰椎骨折

如果不慎摔倒，
臀部着地的情况下，
第12胸椎和第1腰
椎属于胸腰结合部，
是受力点，容易导致
腰椎骨折的发生。

踝部骨折踝部骨折

因路滑不慎
踩空或者扭伤
踝关节，造成踝
部骨折。

容易骨折的

容易骨折的

部位部位

建议立刻呼叫同
伴或者周围路人，拨
打120等待救援。

若四肢能动但颈
背部有疼痛感，也不要
马上起来。随意活动
不仅加重骨折，还有损
伤脊髓神经的风险。

不要盲目去扶或者搬
动，以免造成二次伤害。

正确的做法是，在
伤者周围设个标志，并
拨打120，等待救援。
如果不得已要移动伤
者，要顺势慢慢平移，
“一条线”移动，不要屈
曲或大幅移动。

如果是下肢骨折，
可以找一个长的木板，放
到大腿下面，木板长度至
少要从脚跟到大腿。

上肢骨折的话，可
以用没受伤的手托着
受伤的手。

如果伤处比较痛，可
以用冰块局部冷敷。但
不要揉伤处，这不仅会加
重伤情，还会导致局部组
织充血水肿，甚至错位。

暖心小提示暖心小提示

以上方法只是临时
应急措施，尽快就医才
是最重要
的。

1.穿对鞋子很重
要，最好穿防滑鞋。

一定要穿适脚的鞋
子，鞋子的尺码过大或过小
都会影响行走的稳定性。

除了防滑，还可
以穿戴护踝等来增
加关节的稳定性。

在雪地行走时，要避免行走
斜坡。斜坡会增加身体的重心
移动，增加滑倒的风险。如果
需要行走斜坡，可以选择慢慢
地爬上去或者绕路。

来源：新华社、生命时报等

3.避免行走斜坡

2.“企鹅步态”保平安

路上行走时路上行走时，，切记要慢下来切记要慢下来，，走路步幅尽走路步幅尽

量小量小，“，“企鹅步企鹅步””走起来走起来。。企鹅的步态的确是雪企鹅的步态的确是雪

天防摔的天防摔的““““独门技巧独门技巧”，”，归纳要点归纳要点就是就是————

雪后 3~5 天是摔伤高峰期，
大家出行一定要注意安全。


