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滑雪雪质的判断
一般来说，由于下雪时和下雪后的气象条件不同，所以雪质会呈现各种各样的形态。据统计，大自然中

的雪有粉状雪、片状雪、雨夹雪、易碎雪、壳状雪、浆状雪、粒状雪、泥状雪、冰状雪等种类。人工造的

雪也有压实的粉状雪、雪道雪等60种。每种雪在滑雪板下都会使滑雪者产生不同的感受，当然针对每

种雪质所使用的滑雪技巧也会不同。 

在我国，由于大多数滑雪场建在北方内陆，不受海洋季风的影响，具有空气干燥、寒冷、风大的特点，雪

的形态大多为粉状雪、壳状雪、冰状雪、浆状雪。目前国内的滑雪场主要是将上述雪搅拌后形成的雪道

雪。在清晨时，雪质呈现冰状雪形态，表层有一层薄的硬冰壳，这种雪质的表面与滑雪板间产生的摩擦

力非常小，滑雪板无需打蜡，速度就会很快，所以，滑雪者要有一定的滑行技术。 　　

上午10:00以后，随着温度的升高、阳光的照射，雪的表面慢慢融化，呈粉状雪形态，这种雪对滑雪者来

说感受最好，不软不硬，滑行舒适。

下午，在阳光的照耀下和雪板的不断翻动下，雪质呈浆状雪形态，雪质发黏，摩擦力增大，初学者在这

种雪质上滑雪较容易控制滑雪板。技术好的滑雪者可以在滑雪板的底面打蜡，以减小滑行阻力。

在下了新雪以后，如果不用雪道机搅拌和压实，几天后会在雪的表面形成一层硬壳。在这种雪上滑行，

要求滑行者有较大的前冲力，以冲破这层雪。这种雪质一般在雪道机无法到达的较高、较陡的高级滑雪

道上，所以，只有较高技术水平的滑雪者才能在这种又高又陡、需要较大前冲力的雪面上滑行。

　　伤害处理 事前牢记
　　在滑雪中要注意防御伤害，一旦遇到伤

害也要学会简单的处置方法。

　　常见的滑雪损伤　

　　• 膝关节韧带损伤：用长的木板、木棍

或滑雪用具将伤腿固定并抬高。切忌继续活

动，否则可能会引起反复受伤，严重的会引

起创伤性滑膜炎、关节软骨磨损，导致关节

提早退化。

　　• 踝关节损伤：一旦受伤后有明显肿胀

疼痛时，立即原地等待，直到有轮椅、担架

或者是同伴搀扶，方可行动，并第一时间去

往医院，排除脱臼或骨折的可能。

　　• 上肢骨折：包括腕关节、肩关节和手

臂骨折。迅速用围巾、绳子将上肢挂在脖子

上，固定在胸前。如果是开放性骨折（骨头

刺破皮肤、断骨外露），注意保持伤口处清

洁，防止细菌入侵导致化脓。

　　• 跟腱断裂：若出现抬脚后跟无力，肌

肉紧张度丧失，在足跟后上方出现凹陷时，

要高度警惕跟腱断裂。此时不要再站立或

走动，应趴着伸直脚尖后固定受伤部位。

　　• 小腿肌肉拉伤：若运动时感觉到钝

响，或者小腿后方肌肉明显疼痛肿胀时，需

原地等待，否则容易导致骨筋膜间室综合症，造成足部运动障碍、挛缩，严重者甚至会造成腿部

残疾。

　　一旦遭遇以上五种意外，处理创伤时请遵循“制动、冰敷和抬高患肢”三个原则，就地进行

简单自救，并尽快到附近医院就诊。

　　其他预防伤害法

　　• 感冒：滑雪运动一般是在天气寒冷的室外进行，要随时注意保暖，防止冻伤发生，最好贴

身穿一件排汗内衣。这样不会让汗水把身体的热量吸走，又能保暖。运动发热后不要随意脱减

衣物，防止感冒发生。

　　• 失控：在滑行时感到危险，想停又停不下来时，最简单易行的方法是上体向左右任何一侧

倒下即可。之后要迅速站起，继续滑行，或立刻脱掉雪板尽快走到雪场边缘，以防被后来者撞

伤。滑行中如果失控跌倒，应迅速降低重心，向后坐，不要随意挣扎，可抬起四肢，屈身，任其向

下滑动，要避免头朝下。

　　• 眼镜：视力不好的滑雪者，滑雪时最好不要戴隐形眼镜，建议佩戴有边框的树酯镜片眼

镜，它在受到撞击后不易碎裂。同时，高速滑行中冷风会刺痛双眼，雪地反射的光芒就如同刀

刃，紫外线和白雪都会让眼角膜受损，发生雪盲症等。更可怕的是，一旦意外摔倒后，很有可能

会有坚硬的物体戳向眼睛，所以保护眼睛的技巧就是戴好滑雪眼镜。

　　• 肌肉酸痛：多数不经常锻炼的人，一旦经过一次比较剧烈或长时间的运动后，往往会出现

肌肉酸痛的症状。缓解的方法是使用热水泡洗、按摩等手段促进血液循环，来减轻肌肉酸痛，也

可局部涂抹一些适合的药物和按摩乳来减轻疼痛。

　　• 防晒：滑雪时，雪地反射出的强烈紫外线，可能对皮肤造成灼伤，加上滑雪时的冷风对皮

肤的刺激很大，因此，皮肤保护是不容忽视的重要环节。滑雪前，应涂抹抗紫外线效果较好的防

水性防晒霜和防晒唇膏。防晒霜只能在短时间内有效，每隔一段时间（一般为2个小时）就应在

暴露的皮肤上涂一次。

　　选对装备 避免受伤
　　滑雪板

　　体重决定使用的滑雪板长度。体重越重，选择的滑雪板长度应该

越长。长的雪板适合在松软的厚雪区域使用，在高速滑降时稳定性好；

短的雪板反应敏捷，适合硬雪区域。

　　鞋架

　　鞋架的作用是将雪鞋及双脚固定在雪板上。安装时，人要站在雪

板上的中心位置，分开双脚，并掌握好双脚间的距离，如果双脚分开得

太窄，平衡就差；站立得太宽，双膝就会因负荷太重而容易受伤。

　　雪鞋

　　雪鞋有硬鞋与软鞋两种，普通滑雪都是以软鞋为主，硬鞋通常用

在高速滑降中。所以，初学者应该选择一双具有防水、防护功能，且美

观舒适的软鞋，方便在雪地中使用。

　　滑雪服

　　滑雪服的上衣要宽松，衣袖的长度应以向上伸直手臂后略长于手

腕部为标准，袖口应为缩口并有可调松紧的功能。领口应为直立的高领

开口，防止冷空气的进入。裤子的长度应当以人蹲下后裤角到脚踝部长

度为准。裤腿下开口有双层结构，其中内层有带防滑橡胶的松紧收口，

能紧紧地绷在滑雪靴上，可有效地防止进雪；外层内侧有耐磨的硬衬，

防止滑行时滑雪靴互相磕碰导致外层破损。

　　滑雪配件

　　一双结实的滑雪手套、一顶实用的帽子、一幅太阳镜或滑雪镜，以

及防晒系数较高的防晒霜，是滑雪者必不可少的配件。

　　基本知识 提前掌握
　　滑雪是一项动感强烈、刺激性强的体育运动，要想真正体验到滑

雪的乐趣，必须掌握一些基本知识。

　　⒈心脏病人不可贸然滑雪

　　滑雪对身体协调能力的要求较高，在速滑过程中对心脏的承受度

有要求，老年人和心脏病患者如果参加这项活动，容易诱发疾病，引起

意外伤害。建议患有心脏病和年龄在70岁以上的老年人不要参加这项

运动。

　　⒉准备工作要做足

　　不管是初学者还是有一定基础的人，热身都是必要的准备活动，

这样可避免突然运动造成的肌肉拉伤。在滑雪前，应做好各项准备工

作，比如了解滑雪道的高度、宽度、长度、坡度以及走向，避免由于速度

过快，而来不及做出反应。此外，还要熟悉滑雪场环境，避免迷失方向

发生其他意外。滑雪者要根据自己的水平选择滑道，不能贸然行事。滑

雪器材和装备如发现异常，应停下来检查，切勿冒险继续使用。 

　　⒊滑雪切忌逞强

　　初学者在选择滑雪场地时，不可逞强选择难度较高的滑道，最好

选择坡度不太陡，6°左右最好，滑雪道要宽，50米左右最佳。准备向下

滑行前，首先观察滑行前进方向，在前方无人或人少的情况下滑行，以

免由于自控能力差而冲撞他人。

　　在结伴滑行时，切不可追逐打闹或急速追赶同伴，相互间一定要

拉开距离，避免摔倒或与他人相撞；休息时要选择滑雪道的边上，不能

停在滑雪道和陡坡下，防止被从上面滑下来的滑雪者撞伤。



财富驿站：中国工商银行股份有限公司湖南分行营业部中山路支行理财中心

财富顾问：周吉璐（拥有CFP国际金融理财师资质）

财富专线：0731—84420936　0731—84432906

中国工商银行股份有限公司湖南分行营业部中山路支行成立于建国之初，地处门庭若市、

车水马龙的城区核心商业圈，传统业务种类十分齐全，曾有“生意兴隆通四海，财源茂盛

达三湘”的美誉。该行理财中心专门为特殊客户配备了专属客户经理，首批上岗的客户经

理均有较丰富的经济、金融、管理等方面的知识，其中有国际金融理财师（CFP）一名、国

家级金融理财师（AFP）四名，主要服务于各阶层的高端人士，擅长帮助客户打理各项财

产和财务，设计长远理财规划，规避风险，实现较高收益。（定制方案详见P62—P67）

财富驿站：中国工商银行股份有限公司广东汕头分行财富管理中心

财富顾问：李斐妍（拥有CFP国际金融理财师资格）

财富专线：0754—88945015

中国工商银行股份有限公司广东汕头分行财富管理中心位于

广东省汕头市迎宾路工行大楼三楼，拥有500平方米营业面

积，设置理财经理服务单间、现金业务服务单间、理财洽谈

室、理财交易室及客户休闲沙龙区。财富中心的私密空间，专

业、高效的贵宾服务，国际金融理财师团队量身定制的财富

规划，将助您实现财富愿景。（定制方案详见P68—P73）
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百年经典品牌故事之Burberry
翻开牛津词典，上面标注着“Burberry”的意思是：风衣。任意翻开一本时尚杂志，都可以看到

推荐的必备单品为Burberry的经典风衣；在美国《商业周刊》上，会读到“向Burberry学习”；在

流行音乐的告示牌排行榜上，Burberry更是出现在歌词中最多的品牌之一。百年来，Burberry以

其永恒经典的魅力格子作为品牌的代表标志，仿佛一种蛊惑的魔法，持续不断地呼唤着世人心

底最美丽的欲念。如果想知道最经典的英伦风尚——Burberry，毫无疑问。


