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10问诊

雨雪天要注意哪些安全事项？
每逢降雪天气，各地急救中心、调度指挥中心

格外繁忙，会陆续接到因道路积雪、结冰而导致摔

伤及道路交通事故的呼救电话，伤员中不乏老人与

孩子。事故发生的地点多为小区、超市门口及道路

交叉路口，伤情以肢体骨折、外伤出血的偏多。安

医大二附院骨科许新忠主任提醒这类事故急需提

高警惕。

许新忠主任提醒：雪天出行，最好选择公共交

通，如地铁、公交，相对安全一些。不要骑自行车，骑

车非常危险，容易摔跤。下雪天，尤其是雪后上冻，

能不出门尽量不要出门，尤其老人和孩子，不必要可

不外出，外出时要穿防滑鞋。

雪天走路注意什么？如何防摔？
常俊主任提醒公众，下雪、化雪期间尽量减少外

出，如果外出要穿防滑鞋，双手不能插在口袋里。

专家说，双手在外面可以保持平衡，走路时身体

略向前倾，如滑雪状，走路时两脚分开，与肩同宽。这

样底盘大，重心稳。走路步幅宜小，迈大步走路易跌

倒。他特别推荐了现在网上流行的企鹅步：两腿分

开，两只手不能揣兜里，时刻准备摔倒时撑地，因为手

腕骨折比腰椎和胯骨骨折风险要小一点。此外，如果

能拄拐杖，最好拄拐杖。走路时应尽量走在雪上，不

要走在很多人踩过的地方，容易结冰滑倒。

另外，摔倒姿势也有学问。正确的摔倒姿势可

以将伤害最小化。摔倒时可以顺势翻滚卸掉摔倒的

力量，保护身体脆弱的部位。一旦感觉即将跌倒，要

赶快下蹲，降低身体的重心，减少滑倒时的冲击力。

摔倒后应该怎么处理？怎么治疗？
专家称，一旦摔伤不要慌乱，也不要贸然起身，

先评估受伤情况判断自己是否受伤，可缓慢移动手

脚、手臂和腿，感受是否疼痛、活动是否受限，如果疼

痛异常、关节发生变形，可先原地不动，伤处制动，注

意保暖，自行或请他人拨打120急救电话，等待专业

医生现场处置。

千万不要为了减轻疼痛，揉捏骨折损伤部位，

因为骨折后，本来内出血还是凝聚在一起的，一旦揉

搓，血都疏散开来了，这样不仅会加重骨折，还可能

导致骨折裂端刺破血管和神经。正确的做法是不要

随意乱动，应该尽快呼救。救人时也不要随意搬动

伤者，要用手边的棍状物或硬纸板固定损伤部位，或

者用硬板将伤者抬到医院。

星报讯（记者 马冰璐） 雪花飞舞，风景怡人，但

冰雪降温天气，也暗藏着健康隐患。2月8日，中国

科大附一院（安徽省立医院）心血管内科主任医师马

礼坤提醒，一定要警惕心血管疾病的发生。

为什么冰雪天气，一定要警惕心血管疾病的发

生呢？据马礼坤介绍，低温容易诱发冠状动脉痉挛，

加重心肌缺血，而机体需要抵御寒冷则需要心脏加

大工作产生更多的能量，这种供需的不足非常容易

诱发心血管疾病的发作。研究发现，冬季心血管疾

病死亡人数较夏天增加40%左右。

低温天气，如何防范心血管疾病呢？马礼坤建

议，首先，注意保暖，尽量选择轻便、保暖性好的衣

物，穿衣时注意保证袖口、领口、下摆适当收紧，减少

机体散热；其次，避免暴饮暴食和熬夜，保持三餐规

律；最后，适度的锻炼以增强体质，维持肌肉弹性，可

以促进心血管的健康。

如果发生心血管疾病，应该怎么做呢？马礼坤

表示，如果出现突发胸痛、胸闷、气喘、黑懵晕厥

等，需要意识到自己可能存在心血管疾病的急性发

作，这个时候，需要立刻停止当前活动，原地休息，

呼叫120送至就近的医疗中心寻求帮助，切忌自行

服用药物。

冰雪降温天,注意防范心血管疾病

雪天路滑，出行注意！

这份温馨提示给你稳稳的安全

这几天全国出现大范围降雪天气过程，这场大雪着实让人感到惊喜。雪花漫天飞舞，美不胜收！但

雪后路滑，路面结冰，给我们的出行带来了很多不便。雪天出行最好选择什么样的方式？雪天走路如何防

滑？为此，本期《健康问诊》采访了安医大二附院骨科许新忠主任及安医大四附院骨科副主任医师常俊等

专家，我们一起来学习雪天出行技巧，助您雨雪天走稳走好。 ■ 记者 马冰璐 蔡富根/文

雪天安全行走、骑车、驾车锦囊
降雪天气，出行是极其不方便的，无论是行走、

骑车、驾车均需多加小心，以下是小编为您集纳的雪

天安全行走、骑车、驾车小锦囊。

■ 蔡富根/整理

雪天行走6点温馨提示
1.走路时不要把手插在衣服口袋里，否则跌倒

时极易造成伤害。

2.上下楼梯或台阶时要格外小心，最好扶着扶

手或其他固定物。

3.在湿滑结冰的路面上不要追逐打闹，否则极

易造成伤害。

4.在下雪结冰的道路上行走，最好穿防滑的胶

鞋，尽量不穿平底无花纹的鞋，身体重心要放低，并

随时注意行车情况。

5.横过道路时，要先站在路边调整好帽子、雨伞

的角度，使其不遮挡视线，先四周观察确认无车辆驶

来时，方可小心通过。

6.千万不要抢行或猛跑，不要在两车中间穿越，

也不要突然改变行走方向或后退。

雪天骑车4点注意事项
1. 雪天骑车，电动车轮胎不要充气太足，这样可

以增加与地面摩擦，不易滑倒。

2. 雪天骑车，应保持相对安全车距，以免地面过

滑发生追尾现象。

3. 雪天骑车要选择无冰冻、雪层浅的平坦路

面，不要猛捏车闸，不急拐弯，拐弯的角度也应尽

量大些。

4. 骑车时要精力更加集中，随时准备应付突发情

况，骑行的速度要比正常天气时慢些才好。

雪天开车需注意这４项？
1.保持良好视野

雨雪天开车上路除了谨慎驾驶以外，要及时打开

雨刮器，在天气昏暗时还应开启近光灯、防雾灯，示廓

灯。如果前挡风玻璃有雾气，则需开冷气，并将冷气

吹向前挡风玻璃；如果后挡风玻璃有雾气，则要打开

后挡风玻璃加热器，尽快消除雾气，以免看不清后方

来车动向。

2.不能猛踩油门

暴雪天路面会很湿滑，路面有可能会结冰，轮

胎抓地力会变小，如猛踩油门，车子提速过快，会造

成轮胎打滑，严重的会造成车子侧滑。

3.防止车轮侧滑

雨雪中行车时，路面上的水与轮胎之间形成一

层“润滑膜”，使汽车的制动性变差，容易产生侧滑。

因此，要双手平衡握住方向盘，保持直线和低速行

驶，需要转弯时，应当缓踩刹车，以防轮胎抱死或惯

性造成车辆侧滑。

4.控制车速

在雨雪天气开车要控制好车速，最好是低挡位

低速行车，车速越快人的视距越短，制动距离越长，

再加上雨雪天路况，制动距离会变得更长。如车速

过快，刹车不及，容易造成事故。

不要抢行或猛跑，不要在两车中间穿越，也不要

突然改变行走方向或后退。


