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春季野外出游需谨慎
收好这份“安全手册”

▢ 全媒体记者 陈健贤 傅柏琳 王怿杰 文/图

进入4月，阳光变得更加明媚、春意盎然，大自然披上了一袭绚丽的春

装，美得令人心醉。市民纷纷踏出家门，迈向生机勃勃的野外，春季游玩之

风悄然兴起，一幅幅人与自然和谐共融的画卷在春光中徐徐展开。然而，美

景背后隐藏着未知风险，现已进入野外游玩意外事件多发期，我市消防、卫

健、民间紧急救援协会等纷纷发出提醒，本报也为广大市民整理了这份野

外游玩“安全手册”。

提到春季野外游玩，市民间紧急救
援协会山地救援队队员们感受深刻，他
们曾多次解救被困于山区的游客。“千
万别小看爬山这件事，有不少潜在的危
险。”市民间紧急救援协会在此提醒广
大市民：野外出游，规划先行，安全不可
忽视。

在廿三里某景区发生的一起游客
迷路事件，至今仍让不少救援队员心
有余悸。“当时，夜色已深，山高林密，
游客方某的手机信号定位又不准确，
搜救工作难度极大。”队员小余说，“历
经四天四夜，搜寻近百小时，出动近

1000 人次的救援力量，我们才找到他。
当时他意识清醒但身体虚弱，多处擦
伤和淤青。我们轮流将他抬下山，紧急
送往医院救治。”

这次搜救行动的成功，离不开所有
救援人员的辛勤付出，但也让人深刻认
识到野外游玩安全的重要性。分析十年
来的山地救援事件，市民间紧急救援协
会总结了几项出游提醒。

规划先行是野外游玩的重要原则。
记者了解到，被搜救的游客方某就是因
为没有按照景区规定的路线走，自行走
进山林中迷了路。因此，大家在出行前，

一定要提前规划好路线，熟悉地形和环
境，选择有明确标识和救援设施的景
区，这样一旦遇到紧急情况，能更快地
寻求帮助。天气也不容忽视。春季天气
多变，可能会遇到雨雪、大风等恶劣天
气。出行前一定要查看天气预报，做好
相应准备。如果天气状况不佳，最好改
变出行计划，确保安全。

同时也提醒大家要结伴而行，这样
不仅可以互相照应，还能在发生意外时
及时报警求助。在野外，保持通讯畅通
同样至关重要。确保手机电量充足，这
样在紧急情况下才能与外界保持联系，

寻求帮助。如果可能的话，还可以带上
备用电源或充电宝，确保通讯设备持续
使用。

“很多时候，我们无法及时找到游
客，是因为游客在不断移动。”小余说，

“一次救援中，走失的游客以为自己还
在义乌的山区里，其实他已经走到周边
县市的山区。所以，万一大家遇到迷路
或紧急情况，千万不要慌张。要保持冷
静，尽量找到安全的地方躲避，然后及
时报警求助。不要盲目尝试寻找出路，
以免越走越远。”

野外出游，规划先行

记者从市消防救援支队了解到，3
月1日至4月6日，全市消防救援队伍共
接警处置登山被困类警情12起。清明假
期，更是接连处置多起户外运动意外事
件，且主要发生于未开发区域。

在赤岸镇辖区的大寒尖风景区，一
名六旬老人在登山时未注意脚下碎石，
失足导致脚踝骨裂。消防救援人员迅速

开辟救援通道，利用专业设备将伤者固
定后，沿崎岖山道缓慢转移，最终及时送
医救治。

无独有偶，市公安局苏溪派出所
接到求助电话，有一名男子在龙祈山
风景区未开发区域迷路。消防与公安
组成联合搜救队，通过无人机与微信
定位锁定大致目标区域，于一个小时

后找到被困者，并给他提供食物和饮
料补充体力。救援人员一边安抚男子
情绪，一边护送他下山。

在赤岸镇松瀑山未开发区域，一名
16 岁的少年在返程途中不慎扭伤脚无
法行走。消防救援人员迅速赶赴现场，因
事发区域地势险峻，救援人员需在陡坡
滑行、涉水过溪。历经两个半小时接力转

运，伤者最终被平安送医。
消防部门提醒广大市民，登山时要

严格遵循景区规划路线，切勿擅闯未开
发区域。未开发区域往往存在断崖、碎石
坡等危险地形，一旦发生意外，后果不堪
设想。登山前，要配备专业登山鞋、照明
设备及充足饮水食物。如遇险情，请保持
冷静，立即报警并原地等待救援。

踏青登山，警钟长鸣

“马拉松冲刺阶段导致脚踝扭伤无法站立、周末
爬山不小心摔倒导致膝盖受伤、夜骑为了避让导致
身体多处挫伤……近期天气晴好，户外运动又开始
火热了起来，运动受伤的就诊患者也多了起来。”

市中心医院骨伤科副主任（主持工作）、运动医
学专家蔡航主任医师提醒，越来越多的年轻人加入
户外运动大军，然而，享受大自然的同时，运动损伤
风险也随之增加，因此，了解并掌握应对常见运动损
伤的知识至关重要。

蔡航介绍，常见户外运动损伤包括但不限于膝
关节、足踝、跟腱、腰椎等问题，一般常见的有踝关节
扭伤、肌肉拉伤、应力性骨折、腰痛、膝关节疼痛等。

那么，如何让运动更高效，确保运动安全呢？
蔡航提醒，为防范运动损伤，要根据运动项目挑

选专业装备，例如跑步可以佩戴“踝关节稳定带”，登
山时穿着专门的登山鞋、使用登山杖，骑行时佩戴好
头盔、护膝等等。其次，一定要做好充分的热身运动，
选择适合的运动强度、循序渐进，尽量避免“周末特
种兵”式突击运动。此外，应掌握正确运动技巧，注意
姿势和发力位置，调整呼吸，运动过程中适当补充水
分和能量、维持体能，尽量监测心率。

他特别强调，一定要根据自己的身体状况调整
强度，避免过度疲劳，一旦出现疼痛或不适，及时停
止运动、适时休息，谨防二次受伤。如果在运动过程
中出现扭伤、拉伤、骨折等急性运动损伤，请遵循

“RICE”（休息、冰敷、加压包扎、抬高受伤处）原则，
并尽快前往医院就诊。

户外运动，防范损伤

春日的义乌山水如画，但安全

始终是拥抱自然的“第一行囊”。从

规划路线、遵守警示到科学运动，每

一份谨慎都是对生命的敬畏，每一

次准备都是对旅途的尊重。消防、卫

健、民间救援力量正严阵以待，而每

一位市民也应成为自身安全的“第

一责任人”。

这个春天，让我们以清醒的头

脑丈量山高水长，用周全的准备守

护欢声笑语。正如救援队员所言：

“平安归来，才是旅程最完美的句

点。”愿每一位踏青者都能有“景”无

险——春光虽美，安全更贵；山水虽

近，敬畏当先。义乌的山水永远向您

敞开怀抱，而您要做的，是带着对自

然的谦卑与热爱，让每一次出发都

通向平安的归途。

消防队员将伤员带下山。救援协会救下游客。搜救。

2025年4月14日 星期一
专刊部主编 责任编辑：龚艳 校对：舒秋明 电话：0579-8538100844

1.注意添减衣物
春季天气多变，时冷时热。一定要

做好防寒措施，提前关注旅游目的地
气候资料，根据最新天气随时注意添
减衣物。尤其是老人、小孩等免疫力低
的易感人群，避免去人多拥挤的地方。

2.备用外出药物
春季是各种病菌活跃的季节，所

以在出游前除了携带平时服用的药物

外，还可准备感冒、胃肠道、抗过敏、创口
贴等药物。此外，还需注意防晒，避免晒
伤等情况。

3.预防食物中毒
春季采摘野菜活动必不可少，但是

不要随便采摘不认识、不熟悉的野菜，以
防食物中毒。此外，温湿多变的春季易导
致各类病原微生物生长繁殖，也容易导
致食物腐败变质。因此，外出尽量携带新

鲜蔬菜、水果等健康食品。
4.防止昆虫叮咬
春季是各种昆虫活跃的时候，外出

游玩要避免蚊子、蜱虫、蜂、蜈蚣等蚊虫
叮咬，着装方面可选择长衣、长裤，必要
时可扎紧袖口和裤脚，外出前使用花露
水、风油精进行预防。被叮咬后如有持续
红肿或全身不适等，请及时就诊，并告知
医生叮咬史。

5.警惕花粉过敏
有花粉过敏史的朋友要注意了，春天

百花争艳，花粉指数浓度较高，应减少外
出活动，必要时外出可戴口罩和墨镜。

6.避免过度运动
春季锻炼首先要把握适度原则，避免

因过度运动造成津液耗伤、阳气损伤。根
据身体状况，可选择太极、八段锦、柔力
球、超慢跑、瑜伽等慢运动。

春游健康小贴士

消防人员以及救援协会
队员共同开展野外救援。


