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风险预防
未成年人需在成人陪同下游泳，不擅自到山塘水库、溪

河湖泊及其他环境不熟悉的水域游泳；不到无安全设施、无
救护人员的水域游泳；

发现溺水者，立即寻求成人帮助，同时可向溺水者抛救生
圈、泡沫板、救生绳等，不可盲目施救，以防发生群伤事件。

在游泳前做好热身准备活动，以防抽筋。在游泳过程中发
觉身体不舒服，如眩晕、恶心、心慌、气短等，要立即上岸休息
或呼救。

如何自救
一旦溺水，冷静第一，保持体力。不要将手举过头顶，不

在水中胡乱扑腾，顺着水的起伏，脚用力向下蹬，手向下划
水，当头露出水面时尽量呼吸空气。

如果附近有人，可以大声呼救。当救援人员靠近时，不
要一把抱住救援人员。

把握呼吸节奏，呼吸时注意吸气要深、呼气要浅，如遇漂
浮物要抓紧，将其压在脖子处，可以尽可能多地正常呼吸。

安全施救
发现有人溺水，不能贸然救助，应向四周大声呼救，同

时拨打110报警并联系120急救；
现场寻找救生圈、木板、长杆、绳子等抛向溺水者，救人

时要趴在地上降低重心,避免被拉入水中。
根据溺水者被救上岸后的不同状态，采取相应急救措施：
若溺水者意识清醒，让其保持较为舒适的体位，为其盖

上干净衣物保暖，等待救援人员到来；
若溺水者呼叫无反应，但仍有呼吸时，应一手压前额，

一手提下颌，清理其口鼻中泥沙、水草、假牙等异物，稳定侧
卧位，防止误吸；

若溺水者无反应、无呼吸时，应立刻开始心肺复苏进行
基础生命支持；

人工呼吸：在呼吸道通畅的前提下，施救者用拇指和食
指捏紧溺水者的鼻孔，嘴唇包住溺水者嘴唇，连续吹气2-5
次（吹气1秒钟，放松1秒钟）。

胸外按压：保持溺水者平躺在平整坚硬的地面。手掌根
部放在两乳头连线中点，胸骨中下段，两手腕部重叠，十指
交叉、相扣，两臂垂直，用身体重量向下压至少5厘米，不超
过6厘米，每分钟按压100-120次，按压30次后进行口对口
人工呼吸 2次。重复上述操作，每 5个循环检查 1次溺水者
呼吸、意识是否恢复，直至急救人员赶到。

学生放假，安全意识不能“放假”！远离溺水高发地，正
确救援记心间，为炎炎夏日筑牢安全屏障。
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“哪儿凉快哪儿待着去！”随着中小学暑假的到来，泳池、溪流、河塘、
海滩……凡是能玩水、有安全保障的地方，都成了吸引大家纳凉避暑的好
去处。

一边是清凉水世界，一边是危险隐藏地。尤其是炎炎盛夏，溺水事故
高发，已成为中小学生非正常死亡的“第一杀手”。据国家卫健委和公安部
不完全统计，我国每年有5.7万人死于溺水，少年儿童溺水死亡人数占总
数的56％，平均每天有88个孩子因溺水死亡。一个个现实的案例给我们
敲响了警钟，防溺水这根“安全弦”要时刻绷紧。

其实，很多人都存在一个误区：自认为水性不
错，在水里就很安全。实际上，溺水不在于水深水
浅，也不在于游泳技巧的好差，如果不慎被水呛到，
或水面盖过口鼻，抑或是肌肉抽筋，都可能酿成溺
水的惨案。

恰逢酷暑，仙居县白塔镇感德村水域成了“天然浴
场”。该水域也为此配备了巡视搜救员，安上了“人眼监
控”，救生浮球划分深浅，并委派专人义务值守。

感德村水域源自十三都坑，这里山势险峻，汛期这
片水域暗流涌动，一些人不熟悉这里的水情，受到暗流
的影响，易被卷入深水区，容易被苔藓水草等水生植物
缠绕，进而发生意外。

溺水事故大多发生在无人看管的水库、河道、池塘
等野外水域。尽管河岸边的警示牌上写有“水域危险，
请勿戏水”“小心溺水，珍爱生命”等标语，但仍有不少
市民视而不见，一意孤行下水游泳。

野泳高风险，下水需谨慎。野泳的正确打开方式：
尽量不去游野泳！选择正规泳池，更安全地享受夏日戏
水的乐趣！

每年暑假，体育中心、健身房、各住宅小区以及
酒店室内游泳池等就成了孩子们扎堆学习游泳的
地方。

7月20日下午3点，台州市体育中心游泳跳水馆内
水花四溅，泳池内外有上百人，用“下饺子”来形容眼前
的场景一点也不为过。正值暑假，游泳培训也迎来了高
峰。学员们戴好泳帽和泳镜，做好热身准备后开始了当
天的课程。

“前几天刚结束蛙泳第一阶段的课程，孩子很感
兴趣，就马不停蹄给她报名了加强班。”泳池边全程
陪同的陶女士，是个三年级孩子的妈妈，她告诉记
者，希望趁着暑假期间趁热打铁，提升游泳技能，同
时培养孩子坚持到底、不轻易放弃的品质。“不能因
为呛一口水就放弃游泳，多学个技能傍身，关键时刻能
派上用场。”

“今年暑假，游泳馆有 800多人次报名参加游泳培
训课程，各个年龄段的都有，其中青少年是‘主力
军’。”台州市体育中心游泳跳水馆副馆长张永峰表示，
当下，越来越多的家长意识到游泳是一项基本的生存
技能，纷纷把孩子送来学游泳，假期即将过半，课程报
名人数仍在增加。
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三门三门““潘家小镇潘家小镇””开展景区防溺水应急演练开展景区防溺水应急演练。。

三门县尚义高级中学三门县尚义高级中学，，民警指导学生使用安全绳等救援技巧民警指导学生使用安全绳等救援技巧。。

77月月2020日日，，台州市体育馆游泳跳水馆台州市体育馆游泳跳水馆，，
青少年暑期游泳班开班首日青少年暑期游泳班开班首日。。

学员游泳学员游泳。。

三门亭旁派出所民警安全巡逻三门亭旁派出所民警安全巡逻。。

游泳培训游泳培训。。

游泳培训班里游泳培训班里
的教练与学员的教练与学员。。

仙居县白塔镇感德村仙居县白塔镇感德村，，救生员水上巡逻救生员水上巡逻。。

水上安全巡逻水上安全巡逻。。


