
高风险项目警示 

滑雪 

1.应仔细了解滑雪的高度、宽度、长度、坡度以及走向。由于高山滑雪是一项处于高速运动

中的体育项目，看来很远的地方一眨眼就到了眼前，滑雪者不事先了解滑雪道的状况，滑行

中一但出现意外情况，根本就来不及做出反应，这一点对初学者尤其重要。 

2.要根据自己的水平选择适合你的滑雪道，切不可过高估计自己的水平，而冒然行事，要循

序渐进，最好能请一名滑雪教练。 

3.在滑行中如果对前方情况不明，或感觉滑雪器材有异常时，应停下来检查，切勿冒险。 

4.在结伴滑行时，相互间一定要拉开距离，切不可为追赶同伴而急速滑降，那样很容易摔倒

或与他人相撞，初学者很容易发生这种事故。 

5.在中途休息时要停在滑雪道的边上，不能停在陡坡下，并注意从上面滑下来的滑雪者。 

6.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，更要绝对避免翻滚。 

7.视力不好的滑雪者，不要戴隐形眼镜滑雪，如果跌倒后隐形眼镜掉落，找回来的可能性几

乎不存在。尽量配戴有边框的由树酯镜片制造的眼镜，它在受到撞击后不易碎裂。 

高原反应 

1.请务必戒除烟、酒，特别防止感冒、呼吸道感染；以上情况一般会加重高原反应。 

2.初次上高原，要保持乐观情绪，多睡眠；建议进藏第一天多休息，少运动。 

3.初到高原的前几天，先别洗澡，以免受凉引起感冒。感冒常常是急性高原肺水肿的主要诱

因（在缺氧状态下不易痊愈）。大量事例证明,保持豁达乐观的情绪,对高原反应有积极影响。 

4.高原反应一般都可自愈，症状较重的，可服用高原安、“红景天”等药物可缓解高原反应，

有条件的，可在上高原前服用三天红景天口服液 。 5.在高原饮食应选择高热量易消化食物，

不可暴饮暴食，晚餐时尤应注意不可过量，以免增加胃肠负担，使心肺受压，造成胸闷心慌。

初入高原的人，睡眠时可采用半卧位，以减轻心肺负担；切忌大量饮酒。 

漂流 



1.多带套衣服：漂流不可避免会“湿身”，上岸后没有干衣服换是很难受的。参加漂流不要

穿皮鞋，平底拖鞋、塑料凉鞋和旅游鞋都可以。坏天气水上冷，好天气水上晒，要注意防寒

防晒，太名贵的服装鞋帽最好不要用于漂流。 

2.上筏只带饮用水，手机、传呼、证件和现金……怕水的东西都不要带。 

3.做父母须知：太小的孩子不要漂，会游泳也不行。山中河道情况复杂，到处是急流险滩，

不懂事的孩子在船上乱动很危险。 

4.漂流过程中，一定要听从船工或护漂员的指挥。漂流时莫做危险动作，保持平稳、避免冲

撞。一般来说，无论是河道漂流还是高山峡谷的溪水赛道都是比较安全的，游客只要不自作

主张随便下船、不互相打闹、不主动去抓水中的漂浮物和岸边的草木石头，漂流筏不会翻。 

5.万一不小心落入水中，千万不要惊慌失措，救生衣的浮力足以将人托浮在水面上，有划桨

漂流的，同伴应当伸出划桨让落水者攀抓，无划桨的就要稳定船身拉住护手带攀爬上船。若

落水者离橡皮筏较远时，要想办法上岸或停留在石头的背水面，因为迎水面水流强且容易被

橡皮艇撞到。 

登山 

1.登山前应先检查身体。尤其是中.老年人，慢性病患者，要做全面身体检查，以免发生意

外。 

2.事先了解好登山路线，计划好休息和进餐地点，最好有熟人带路，防止盲目地在山中乱闯。 

3.对山上的气候特点应有所了解，争取在登山前得到可靠的天气预报。带好衣物早晚御寒，

防止感冒。 

4.休息时不要坐在潮湿的地上和风口处，出汗时可稍松衣领，不要脱衣摘帽，以防伤风受寒。 

5.在登山之前做一些热身运动是很必要的，登山时思想要沉着，动作要缓慢。尤其是老年人

和体弱的人更要注意这一点，走半小时就休息 10 分钟，避免过度疲劳。 

6.登山不是为了竞争，只是为了健身或游乐。因此要不计速度，只求逍遥。或沿石级扶梯，

或寻林荫小路，缓慢而行，观风景，览古迹，边谈边游，妙趣横生。 

7.要尽量少带行李，轻装前进。对于老年人来说，应带手杖，既省体力，又有利于安全。在

陡坡行走时，最好走“之”字形路线攀登，这样可减低坡度。 

8.向上攀登时，在每一步中都有意增添一些弹跳动作，不仅省力，还会使人显得精神，充满

活力。 



9.下山不要走得太快，更不能奔跑，这样会使膝盖和腿部肌肉感受过重的张力，而使膝关节

受伤或肌肉拉伤。 

10.在登山时，还要时时预防腰腿扭伤，因此，在每次休息时，都要按摩腰腿部肌肉，防止

肌肉僵硬。 

水上运动 

1.参加水上活动宜结伴同行，需事先了解活动场地是否合法以及各项器材的使用操作，请听

从专业教练指导。浮潜装备不能替代游泳能力，不会游泳的客人，请不要尝试。 

2.请事先了解地形、潮汐、海流、风向、温度、出入口等因素，如上述因素不适合水上活动，

不要勉强参加。 

3.参加特殊的活动行程，请严格遵守穿救生衣的规定，且应全程穿着，如活动场地或教练未

提供救生衣，则应主动要求。 

4.乘坐游艇及水上摩托车，不得跨越安全海域，游客亦不能在水上摩托车、快艇、拖曳伞等

水上活动范围区内游泳。 

5.注意活动区域的安全标示、救援设备及救生人员的设置地点。 

6.应注意自己的身体状况，有心脏病、高血压、感冒、发烧或醉酒的客人，不能参加水上活

动，感觉身体疲倦、寒冷时，应立即离水上岸。 

7.避免长时间浸在水中或曝晒在阳光下，不能长时间闭气潜水以免造成晕眩发生意外；潜入

水里时需使用耳塞，以防水压冲击耳膜造成伤害。浮潜时应携带漂浮装备，切勿让头部先入

水。 

8.乘坐游艇前应先了解游艇的载客量，如有超载应予拒乘，搭乘时不要集中在甲板一侧，以

免船身失去平衡。 

9.对于旅行社安排的行程之外的各种水上活动，参加前应谨慎评估其安全性及自身的身体状

况，量力而行。 

空中项目 

热气球、高空跳伞、滑翔跳伞活动风险防范 



1. 一天中太阳刚刚升起时或太阳下山前一、二个小时，是热气球飞行的最佳时间，因为此

时的风通常很平静，气流也很稳定。大风、大雾都不利于热气球的飞行。按照规定，风速小

于 6 米/秒，能见度大于 1.5 公里，而且飞行空域内无降水，才可以自由飞。 

2. 滑翔伞等初学者的练习，应避免在山坡，最好是在没有障碍物，宽广的平地开练习比较

好；伞型不要任意改造，制造商对其所贩卖的伞型有所改适的话，会由其自已的试飞员来做

试验；初到一个场地飞行时，要向当地的飞行员请教，听听他们的意见。另外，当地气象有

关资料的获得也是很重要的。在越野飞行前，应该尽可能在出发时和场地负责人或所属队长

联络。 

3. 直升飞机飞行前要确认整个飞行控制系统正常，冬季飞行，要确认旋转斜盘、液压伺服

阀、各铰链及 U 形夹未冻结。 

发生事故紧急处理方案: 

1. 去除伤员身上的用具和口袋中的硬物。 

2. 立即处理危及生命的问题，针对呼吸心跳骤停及致命的外出血，给予心肺复苏及恰当的

止血方法救治。 

3. 复合伤要求平仰卧位，保持呼吸道畅通，解开衣领扣。 

4. 周围血管伤，压迫伤部以上动脉干至骨骼。直接在伤口上放置厚敷料，绷带加压包扎以

不出血和不影响肢体血循环为宜，常有效。当上述方法无效时可慎用止血带，原则上尽量缩

短使用时间，一般以不超过 1 小时为宜，做好标记，注明上止血带时间。 

5. 立即拨打急救电话 120，快速平稳地送医院救治。在搬运和转送过程中，颈部和躯干不

能前屈或扭转，而应使脊柱伸直，绝对禁止一个抬肩一个抬腿的搬法，以免发生或加重截瘫。 

6. 骨折处理：详细、认真检查，确定骨折部位，对闭合性骨折应用夹板或康能气垫固定以

减轻疼痛、防止继发性损伤，对开放性骨折外露断端不要复位，只作消毒敷料创面包扎，疑

似或确诊脊柱及骨盆骨折者，应尽量使身体处于同一水平固定于铲担架上搬运，禁止弯腰和

抬腿，以免损伤脊髓，造成瘫痪。活动性出血应予加压包扎，上止血带者，注意上带时间。 

温泉 

注意事项： 

1.浸泡前饮一杯温开水（约 200ml），补充水分。 



2.饭后勿立即泡温泉，约 40-60min 后浸泡为宜，否则会妨碍食物消化；饥饿时勿泡温泉，

否则容易疲劳，发生低血糖、头晕、心慌、甚至虚脱。 

3.入池前，须摘下身上的贵重金属饰品，以防被温泉硫化变色。 

4.泡汤前将全身冲洗干净及卸妆，同时暖身以适应水温。选择温泉池时，一般由低到高逐渐

适应。 

5.分段浸泡，从脚部开始，然后到腰部，再至心脏位置；泡汤过程中如感觉胸闷、口渴、头

晕、出虚汗，可出池休息片刻，适当补充水分。 

6.浸泡至全身出汗为好，但勿大汗淋漓。若泡得全身通红，并出现心跳加速、呼吸急促等现

象，应立即停止浸泡。 

7.每次浸泡不应超过 15 分钟，上池休息，然后再开始另一个循环。 

8.冬季浸泡离池时，注意防寒保暖，以防感冒。 

9.浸泡后应适当饮淡盐水或温开水。浸泡过程中，尽情享受，舒展全身。独自浸泡时，多想

愉悦的事情，也可仰天冥想、闭目养神，效果更佳。这些均会使大脑分泌“快乐素”（脑内

吗啡），使脑部血流量加快。脑细胞活跃，迅速消除疲劳，提高免疫力，增强体质，延缓衰

老。 

不宜人群： 

1.孕妇或生理期女性； 

2.手术后未痊愈者； 

3.酒后及过度疲劳者； 

4.急性病症（如急性胃肠炎等）、出血症； 

5.重症心脏病、晚期高血压、呼吸功能障碍者； 

6.传染病（如急性肝炎）； 

7.恶性肿瘤、癫痫病等； 

8.患有高血压、心血管疾病的客人须遵照医生指示及有健康成年人陪伴方可入池浸泡。 

丛林飞跃 



1、为了您的安全考虑，孕妇、65 岁以上老人、4 岁以下小孩、身高低于 120 cm、体重小

于 35kg、超过 120kg 及心脏病或其他特殊疾病患者请勿参加本行程，请勿隐瞒身体状况强

行参加，否则后果自负。 

2、活动地点为热带雨林，请您在皮肤暴露处涂上防虫液，以防蚊虫叮咬。 

3、请您尽量穿着方便活动的衣服，避免穿着裙子、拖鞋等，勿携带不必要物品，因为在滑

行途中如掉落，则难以寻回。景点提供储物柜，建议您穿着有口袋的衣服，以便携带随身物

品。 

4、为了您的安全考虑，请您全程听从教练安排，升降台上勿与人拥挤，全程系好安全扣锁，

切勿擅自行动。 

骑马 

一、 骑马着装 

1. 不宜穿登山鞋、旅游鞋等带有特殊防滑功能的鞋。一旦从马上摔下来，最危险的就是脚

无法脱开脚蹬，穿带有防滑功能的鞋，往往使脚无法脱开脚蹬，应该穿有跟且鞋底较平滑的

高筒马靴。 

2. 骑马不宜带金属边的眼镜或发卡等配饰，万一落马会对人造成很大的伤害。 

3. 骑马必须佩戴头盔，头盔可以在关键时刻起到有效的保护作用。 

4. 骑马宜穿面料较柔软比较紧身的长裤，骑马最好带手套、护腿等防护工具。 

5. 生手骑马容易磨伤小腿肚，大腿内侧和臀部，可以穿马靴和马裤，没有马靴马裤可以用

护膝绑腿等替代。 

6. 将身上的贵重物品交由不骑马的同伴或马场管理人员妥善保管，防止落马后摔坏。 

二、 上马前的注意事项： 

1. 上马前须让马倌检查一下肚带是否系紧，系紧后才能上马，肚带不系紧会发生转鞍危险。

骑行中每隔一段时间也要检查一下肚带的松紧程度。 

2. 抚摸马时注意观察马耳朵的状况。一般来说，马耳朵向后背贴着颈部，表示马可能要有

攻击动作，这时及时与马保持安全距离，防止马有咬人等伤害动作。 

3. 调整适合自己的脚蹬长度。可让马倌协助解决。 



4. 仔细问清马的特征，包括：马的特点，马匹有无失蹄、急闪、急停等毛病。 

5. 上下马时如无人牵马，自己要抓牢缰绳以及马鞍上的安全环，否则不能控制好马。 

6. 上马时站在马的前腿部位，左手拉紧缰绳并握住马鞍前桥，左脚踩住马镫，抬右脚翻身

上马。如没有把握，最好让马倌扶上马。 

三、 下马前的注意事项 

1. 如无人牵马，自己一定要抓牢缰绳： 只有抓牢缰绳，才能及时的控制住马。 

2. 下马时应该先将左脚从马镫中向外撤到脚的前部，然后左手紧握马缰，抬右腿翻身下马，

下马后的姿势应该和上马前的姿势相同。下马时一定要先确认左脚可以脱开蹬时再下马。 

3. 下马后一定要牵住马笼头的绳子。 

四、 骑马时安全注意事项 

1. 骑马前要仔细听从马倌的讲解及安排。 

2. 正确的骑马姿势是：脚前半部踩蹬，上身直立坐稳马鞍，这是小走的姿势。快走和快跑

时，小腿膝盖和大腿内侧用力夹马，身体稍前倾，臀部和马鞍似触非触，跟随马的跑动节奏

起伏。 

3. 出现意外情况时，双手要紧抓缰绳，不能松开。 

4. 不要打着太阳伞进入马场，接近马时不要做剧烈或夸张的动作，接近马时要从马的左前

方慢慢自然靠近马匹，否则容易使马受惊；也不要从马的右侧或后方接近马，更不要站在马

的屁股后面。 

5. 骑马时最好不要在马背上作剧烈的动作或互递东西，最好不要中途下马；不要在马上脱

换衣服，尤其是鲜艳的衣服；不要大呼小叫以免吓惊马匹。 

6. 骑马时，用前脚掌踩好马镫，千万不要把整只脚都伸到马镫里，否则容易把脚让马镫套

住，挣脱不了，受到伤害。 

7. 马失蹄时，不要抱马的脖子，要及时提住马缰。缰绳是骑手控制马的最有效手段，所以

一定要控制好缰绳，以控制方向和感觉马的异常。尤其在马下坡时，很容易造成马失前蹄，

有此情况时身体重心要靠后，同时使劲拉紧缰绳，可以使马匹借力迅速站起，切忌抱马的脖

子，那样只会给马的前腿增加压力，造成人仰马翻。 



8. 马在奔跑时，骑手要腿部用力蹬住马镫，踩好马镫的同时夹紧马的肚子，同时双手拉紧

缰绳抓紧马鞍上的安全环，臀部稍离开马鞍，避免摔下；并可防止颠簸蹭破屁股。 

9. 前方路上有坑、沟，或马不明白的东西（如：白色的塑料袋等）马都会为避免伤害而闪

躲，这时骑手很容易落马。所以，遇见前方有这种情况，骑手应该事先做好准备，或绕、或

拉紧缰绳。 

10. 骑马下山（坡）尽量不要奔跑。 

11. 骑马时不要放松马的缰绳。 

12. 骑马时旁边有树或铁丝网，注意控制马。骑马在树间穿行或在树边、铁丝网边上奔跑时，

骑手一定要集中注意力，防止马突然急闪，想把骑手甩到树或铁丝网上，这时，缰绳应适当

收紧，当马头有所偏转时，及时拉住，不使马侧闪。（最好的办法是在这种路况下不跑） 

攀岩 

一、 攀岩风险防范 

1. 在进行攀岩时，先要做好准备活动，如果热身运动不够，容易造成肌肉和韧带的拉伤。 

2. 攀爬时请穿着宽松长裤，不要穿短裤和紧身裤。穿短裤在攀爬时容易蹭破皮肤，紧身裤

会妨碍腿的抬升及灵活性。要穿专业的攀岩鞋，普通的鞋子在攀爬过程中存在一定的危险性。 

3. 安全装备最好与腿间宽度保持一个食指的距离，太紧会影响您的攀爬姿势，太松则容易

脱落。 

4. 攀岩前，先观察面前的岩壁，制定好上行线路；系保险扣时一定要请教练检查；攀爬时，

身体应尽量贴近岩壁。 

5. 任何攀登保护绳只能使用主绳。先锋攀登必、定绳攀登必须用动力绳。 

6. 先锋攀登必须使用八字结与安全带直接相连，顶绳攀登必须使用八字结，通过保护铁锁

与安全带相连，或者直接与安全带连接。 

7. 下岩时，一定要面朝岩壁、身体微向后倾斜，您也可以用脚蹬岩壁的方式掌握下降的方

向和速度。否则容易撞击岩壁。 

8. 严禁患有心脏病、恐高症、精神病、高血压、心肌梗塞等医学上或自身认为不宜从事此

项运动的人员参与。 

9. 未成年人从事攀岩活动前应事先征得其合法有效监护人的明确许可或组织单位的证明。 



二、 场地出入规范 

1. 严禁攀越围栏进入场地和从任何方向自行攀爬岩壁。 

2. 保证运动鞋或攀岩鞋鞋底无泥土或沙砾等杂物，禁止穿皮鞋，高跟鞋，钉鞋等硬底鞋。 

3. 保持攀岩场馆干净整洁，场内严禁吸烟、吃零食、乱扔果皮、纸屑或其他杂物。 

4. 严禁携带易燃、易爆、腐蚀剂等危险物品进入场内。 

三、 行为规范 

1. 请勿在场内进行与攀岩无关的活动。 

2. 规范使用各种装备。未经许可请勿使用非场内装备。 

3. 严禁徒手、徒脚、无保护状态下攀登及酒后攀登。 

4. 攀岩时必须穿着专业攀岩鞋，佩戴安全带，做好保护措施。 

5. 在攀爬过程中，严禁携带手机、钥匙、身份证、银行卡等刚硬物品；攀岩人员不能戴首

饰、留长指甲，女同志不可披肩散发。 

6. 请勿干扰工作人员的正常工作、扰乱常内正常秩序及他人的正常活动。 

7. 选择攀登路线时，应根据自己已掌握的技术或听从专业技术人员的建议，选择攀登区域。

若您发现场地建（构）筑物、装备器材等设施正处于或可能处于对本人或他人产品危险或不

安全隐患时，请立即与攀岩中心工作人员取得联系，以便采取相应措施。 

8. 攀岩时必须服从教练的统一安排，杜绝一切可能存在的安全隐患。严格按照教练传授方

法进行操作，不得超越教练安排的联系内容。 

9. 未经场馆专业人员许可，任何人不得进行先锋攀登。 

10. 未经保护员许可，攀登者不得相互保护。 

11. 参观者不得进入训练区。 

请勿将贵重物品带入场地。若因特殊原因而必须带入的，请自行妥善保管。发生意外，概不

负责。 

蹦极 



1. 跳下前应充分活动身体各部位，以防扭伤或拉伤。 

2. 着装要尽量简练、合身，不要穿易飞散或兜风的衣物。 

3. 跳出后注意控制身体，不要让脖子或胳膊被弹索卷到。 

4. 年龄在 15 周岁以下或 45 周岁以上的人群，不适宜参加蹦极运动。 

5. 蹦极对身体素质要求较高，不宜人群有： 

▶青光眼、深度近视者（硬式蹦极跳下时头朝下，人身体以 9.8 米/秒方的加速度下坠，很容

易脑部充血而造成视网膜脱落）。 

▶孕妇或生理期女性； 

▶腰椎盘突出，曾经有过骨折病史者； 

▶手术后未痊愈者； 

▶酒后及过度疲劳者； 

▶急性病症（如急性胃肠炎等）、出血症； 

▶重症心脏病、晚期高血压、呼吸功能障碍者； 

▶恶性肿瘤、癫痫病等； 

▶患有高血压、心血管疾病等。 

 


