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●做足准备

预先规划好路线，充分了解交通路
况，进入山区应注意塌方落石与路肩塌
陷。

了解自己的健康状况，随时携带药
物；有高山反应及身体不适者，勿上
山。

爬山前特别要注意服装和鞋子，尽
量轻装上山，少带杂物；穿着轻便且能防
风、防水、保温、透气的功能性爬山服；爬
山鞋也要选择防水、透湿、保温功能好的
到脚腕以上的高绑鞋，同时选择厚底鞋。

爬山前应关注气象预报，适时增减
衣服。

户外双肩包、手机、手套、爬山杖、指
南针、手电、安全绳、打火机、工具刀、饮
用水、碱性制品（如肥皂、小苏打、洗衣液

等）、风油精。

●爬山要领

做好热身。爬山前利用10分钟~20
分钟做肌肉伸展活动，尽量使全身肌肉
放松。

匀速行走最省体力。在平缓的上山
路或下山路上，保持1公里20分钟~25分
钟的速度较好。

爬山开始后，30 分钟至 1 小时是最
累的时段。30分钟以后，神经、血液循环
速度、体温、新陈代谢等身体变化开始出
现。此时，调控失败的话，肌肉力量下
降，关节冲击加大，身体会出现难以适应
的情况。所以爬山20分钟~30分钟后休
息一下，再出发较好。

走阶不走坡。上下山时尽量走台
阶，少走山面斜坡。

别总往高处看。向上看可导致疲劳
感，最好目光保留在自己前方三五米为
宜。

活动前或进入山区后，应随时注意
气象数据及变化。

在山地行进，为避免迷失方向，应走
道路，不穿林翻山，有大路不走小路。如
没有道路，可选择在纵向的山梁、山脊、
山腰、河流小溪边，以及树高、林稀、空隙
大、草丛低疏的地形上行进。

爬山时最好能沿途标示记号，或依
循前人留下的标志辨别方向。

爬山期间，可多作休息，但休息的时
间不宜过长，以免着凉。

上山不赶进度。爬山时，随着高度
不断增加，心脏的负荷也越来越大，具体
表现为心率加快、心脏耗氧量增大。因
此，爬山须量力而行，不可急于求成。

下山注意安全。下山的时候，因为
受加速度的影响，脚与鞋容易脱离，使脚
部受伤或产生水泡。因此，一定要系紧
鞋带，放慢速度。另外，下山时小腿肚
（腓肠肌）高度紧张，以至爬山回来小腿
肚会酸痛好几天。所以，下山期间多休
息，休息时用双手按摩腓肠肌，以促进腿
部血液循环。

●喝水得当

爬山前要喝一杯水，可稀释血液，减
轻运动时的缺水。

爬山时要注意随时补充水分，最好
是含有电解质的运动饮料，若长时间爬
山可补充含盐分的水，以减轻疲劳，尽快
恢复体力。

喝水不能过快过猛，应少量多次，每
次100毫升为宜。

剧烈运动中或后，不宜喝冷饮，否则
会使肠胃血管受到冰冷刺激，引起血管
突然收缩，长期如此，会导致慢性胃病。
再者，剧烈运动时，咽喉毛细血管出于扩
张状态，突然受凉刺激，容易引起喉部发
炎、咳嗽。

●注意事项

带上通讯工具，便于同外界保持联

系。
不要抓树藤，尤其在冬天，千万不

要这么做，因为冬天树木落叶，树干因
失去大部分水分而变得没有韧性，很容
易被折断。因此，不管是树干还是树藤
都不要去抓，更不要把身体的重量都放
在上面。

休息时注意不要马上坐下，应站一
会儿再坐下；注意不要躺着休息，以防着
凉。

在山上，遇雨时不可用雨伞而要用
雨披，这是为避雷电，并防止山上风大连
人带伞给刮跑。

要做到观景不走路、走路不观景；照
相时要特别注意安全，选择能保障安全
的地点和角度，尤其要注意岩石有无风
化。

在爬山中发生急性扭伤时，切忌局
部按摩或热敷，最好冷敷 20 分钟~30 分
钟，能起到消肿和止痛的作用。

夏天户外毒蛇、野蜂、野虫较多，皮
肤尽量不外露，户外帽、面罩也不可缺
少；若被毒蛇、野蜂、野虫咬伤，尽快用碱
性制品液清洗。

注意自身安全，勿到未开放的旅游
山区或无人管理的山地游玩；不在无救
生人员管理的深潭、溪流水域游泳及戏
水；注意并依照警告、禁止标志的规定进
行旅游。

不要单独爬山，一个人爬山，若发生
事故或迷路，当天无法返回，是非常危险
的。迷路时不慌张，及时报警或打求救
电话，等待救援。

运城晚报讯（记者 樊朋展 见
习记者 张蕊彤）春暖花开，越来越
多的市民选择户外登山作为春游的
一种方式，虽然沿途景色优美，但如
果冒险走入未开发地段，则会面临危
险。4 月 5 日，盐湖区两名游客爬山
时为图方便攀爬野道，因山势陡峭被
困，经过警方紧急救援，已成功获救。

当日14时许，盐湖公安分局解州
派出所接到群众报警电话，称自己在
常平关帝影视城景区游玩时被困半
山腰无法下山。接到求助后，派出所
民警立即联系消防解州中队成立联
合救援队，并携带救援绳等装备前去
救援。

到达景区后，民警段小康与被困
人员保持联系，不断安抚他们的情
绪，让其保持冷静，注意安全防范，并
根据他们发来的定位，在当地熟悉道
路群众的带领下不断搜索前进，终于
通过高声喊话锁定了报警人被困的
具体位置。

关帝影视城景区位于盐湖区解
州镇常平村南，景区内山体海拔 525
米，由于该地区山势陡峭、地形复杂，
且前两天下过雨，山路湿滑，给救援
工作带来了极大困难。在对现场进
行勘察后，出于安全考虑，民警决定
绑上救援绳进行救援。段小康和消
防员将救援绳缠到自己的腰上，一边
用锯子锯开荆棘丛，开辟救援道路，
一边缓慢下行，另两名民警丁皆文和
郭飞则协助拉紧绳索。大约20分钟

后，段小康和消防员终于来到被困人
员身边。

在确认被困人员无不适后，消防
员将救援绳分别拴在几人身上，用安
全扣固定绳索。经过1个多小时的努
力，16 时许，被困人员被安全转移出
山区（上图）。

据了解，被困人为盐湖区泓芝驿
镇村民李某，当日带着老伴、女儿、孙
子去常平影视城游玩，一时兴起带着
孙子去爬山。由于山路崎岖、荆棘丛
生，加上爷孙俩对地形不熟，最终迷
路被困半山腰。

获救后李某深受感动，多次向民
警及消防员表达感谢。

运城晚报讯（记者 李爽）4月6日上
午，永济市一男子被困深山，经永济市消
防救援大队近3个小时的辛苦搜寻，该男
子最终成功获救。

当天9时许，永济市河东大道消防救
援站接警称，位于辖区榆林村附近的山
上，有一名 50 岁男子走失。永济市河
东大道消防救援站立即派出 6 名消防救
援人员赶往现场救援。

途中，消防救援人员通过微信共享位
置，了解被困人员的准确被困地点。9时
16分，消防救援人员到达山脚下，现场指
挥员下令携带救援装备和补给品，协同熟
悉山路的村民徒步上山寻找被困人员。
寻找途中，山路崎岖、荆棘密布，稍不注意
就会摔伤，给救援行动带来极大挑战。消
防救援人员和村民克服困难、奋力前行，
10时20分，到达半山腰。他们不断呼喊

被困人员的名字，得到了被困人员的回
应，随后到达被困人员所在位置，找到了
被困人员。

经过简单休整，10时40分，消防救援
人员带领被困者开始下山（下图）。11时
01分安全到达山下，随后，消防救援人员
将被困者移交给家属与120医护人员。

据了解，该男子系外地人，在永济某
企业工作，于前一天到山上锻炼迷路未
归，家人寻找无果，随即拨打了 119 求救
电话。

春日暖阳，户外爬山的人员增多。消
防救援大队在此提醒大家，户外爬山时一
定要做好充分的准备工作，结伴同行以
互帮互助，千万不要到未开发的山区、
水域游玩；一旦出现危险情况，第一时间
报警求救，避免发生不必要的人身伤亡事
故。

◆新闻事件

□记者 李爽

永济消防人员辛苦搜寻
深山被困男子成功获救

爷孙游玩被困
民警及时救助

徒步爬山 这样确保安全◆热线提醒

“爬山可以强身健体，但
也存在安全风险，如何确保安
全？”“爬山前需要做哪些准
备？”“爬山时应注意哪些事
项？”春和景明，户外爬山的人
多 了 。 近 日 ，晚 报 热 线
2233366接到市民电话，询
问有关爬山的安全问题。4月
7日，记者采访了有着10年户
外爬山经历的市民王永全。

王永全说，安全爬山需要
注意四方面。
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