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夏季游泳 水上救护有法

自我救护
自我救护是指水中遇到

意外险情而进行的自我保护

措施。

抽筋：在水中自我解救抽

筋部位的方法，主要是拉长抽

筋的肌肉，使收缩的肌肉松弛

并伸展。

被长藤植物和围网缠住：

可采取仰卧姿势或下浮进行

解脱（要镇静，划水动作和解

脱动作要小，不要全力挣脱、

挣扎），再从原路游出。

被漩涡吸住：可平卧水

面，从漩涡外沿全速游出。

不穿底的漩涡，有入必有出，

顺水势也可，但必须在水过

头前吸足一口气。如果是穿

底漩涡，要全力游出；如果游

不出，抬头深吸一口气，伸直

身体，争取穿底而过，尚有一

线生机。

头晕：游泳时产生头晕的

原因有初学游泳者，下水后心

跳加快，头晕眼花，耳道进水，

血液重新分配和空腹游泳。

出现头晕现象后要镇静，可点

压内关穴和用指甲掐无名指

第一节指骨横纹处；如果是空

腹游泳和血糖低，点压后轻划

水平躺水面一下，然后慢游上

岸。

呛水：呛水是水从鼻孔或

口腔吸入呼吸道，很危险，但

人都有吸水不适的自我闭气

功能，本能闭气反应时，及时

调整头位，鼻子向下，并保持

镇定，用口、鼻吐气，把水呼

（吐）出。在游泳中，要多练踩

水和呼吸动作，要适应风浪，

避免呛水。

间接救护
间接救护是救护者利用

救生器材，对较清醒的溺水者

施行救护的一种技术。救生

器材包括救生圈、竹竿、木板、

轮胎、泡沫块、绳子等。

救生圈：最好在救生圈上

系好绳子，当发现溺水者时，

可将救生圈掷给溺水者，溺

水者得到救生圈后，将他拖

到岸边。

竹竿：溺水者离岸较近，

可把竹竿给溺水者，等溺水者

抓住竹竿后将其拖至岸边。

绳子：救护者手握绳子一

端，将盘起来系一漂浮物的另

一端，掷在溺水者前方，待溺水

者握住绳子后，将其拖上岸。

木板、泡沫块：木板、泡沫

块在水中漂浮，可作为救生器

材，溺水者可借助木板、泡沫

块浮力，摆脱危境。

直接救护
直接救护是救护者不借

助任何救生器材，徒手对溺水

者施救的一种方法。

入水前的观察：救护人员

在入水前应观察好溺水者的

被淹地点、浮沉情况，要辨别

溺水者是昏迷下沉，还是在水

中挣扎，要明确溺水者与自己

的方位，选择与溺水者最近地

点下水。

入水：发现溺水情况后，

从岸边跳入水中准备救护的

过程，称为入水。

游近溺水者：溺水者在静水

中，救护人员可以直接游向溺水

者；溺水者落在急湍的江河中，

救护人员应从溺水者斜前方入

水施救。

水中解脱：水中解脱是救

护者在接近或寻找溺水者时

被溺水者抱住后施行解脱，并

进行有效控制溺水者的一项

专门技术。解脱方法通常有

虎口解脱法、托肘解脱法、推

扭解脱法、扳指解脱法和外撑

解脱法。

拖运：拖运是指救护者

采用侧泳或反蛙泳进行水

上 运 送 溺 水 者 的 一 项 技

术。救护者和被救者的口、

鼻要露出水面，保证双方的

正常呼吸。

利用地形：溺水者较清醒

且离岸较近的，直接用手把溺

水者推托到岸边，避免被溺水

者抱住。

上岸:遇到处于昏迷状态

的溺水者，先将其拖运到岸边，

然后再将他抱上岸，以便抢救。

岸上急救:将溺水者救上

岸以后，首先要观察溺水者

的病状，然后再决定如何急

救。轻度溺水者，可让其俯

卧吐水，然后将溺水者仰卧

平放在地上，用手指捏住其

鼻子，做人工呼吸，必要时，

用手掌反复按压溺水者胸部，

帮助其呼吸。

游泳是夏季一项十分有益的体育运动，不仅能够达到锻炼身体的目的，还可以起到消暑纳凉，愉

悦身心的作用。夏季游泳，最重要的就是安全问题，切不可掉以轻心。

冯召娣 记者 王珊珊

1.下水时切勿太饿、太饱。

饭后一小时才能下水，以免抽

筋；

2.下水前试试水温，若水太

冷，就不要下水；

3.若在江、河、湖、海游泳，则

必须有伴相陪，不可单独游泳；

4.下水前观察游泳处的环

境，若有危险警告，则不能在此

游泳；

5.不要在地理环境不清楚的

峡谷游泳。这些地方的水深浅

不一，而且凉，水中可能有伤人

的障碍物，很不安全；

6.跳水前一定要确保此处水

深至少有3米，并且水下没有杂

草、岩石或其他障碍物。以脚

先入水较为安全；

7.在海中游泳，要沿着海岸

线平行方向而游，游泳技术不精

良或体力不充沛者，不要涉水至

深处。在海岸做 一标记，留意

自己是否被冲出太远，及时调整

方向，确保安全。

如何预防游泳时下肢抽筋 ：

游泳前一定要做好暖身运

动。

游泳前应考虑身体状况，如

果太饱、太饿或过度疲劳时，不

要游泳。

游泳前先在四肢撩些水，然

后再跳入水中。不要立刻跳入

水中。

游泳时如胸痛，可用力压胸

口，等到稍好时再上岸，腹部疼

痛时，应上岸，最好喝一些热的

饮料或热汤，以保持身体温暖。

游泳
安全常识


