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暑期特辑 | 夏日防溺水安全指南
进入暑期，气温节节攀升，戏水活动增多，溺水事故也进入高发

期。近期，全国各地接连发生多起溺水事故。掌握防溺水知识是对生

命的尊重与负责，每一次对溺水风险的清醒认知都是在给青春筑牢

“安全结界”。如何在炎炎夏日防溺水？下面一起来学习。

一、什么是溺水？

溺水是指人的口鼻长时间浸没在液体中，无法呼吸引起的窒息。

据世界卫生组织统计，全球每年有约 23 万人溺水身亡，已成为全球

第三大意外伤害死亡原因。

二、真实案例

重庆大学生涪江游泳溺水。重庆某高校 4 名大学生在涪江边游玩

时，其中2人下水游泳，因水流湍急被冲走。1人获救，1人溺亡。当

地消防部门提醒：野外水域暗流、漩涡多，切勿盲目下水。

湖北大学生水库野泳事故。6名大学生结伴到未开放的水库野泳，

1 人因抽筋溺水，其余 5 人试图手拉手营救，导致 3 人溺亡。警方通

报称，缺乏救援工具和应急知识是悲剧主因。

广东大学生漂流活动意外。某大学社团组织野外漂流活动，突遇

暴雨导致水位暴涨，3名学生被激流冲翻救生艇后失踪，后确认溺亡。

事后调查发现活动未报备且装备不足。

海南大学生海边拍照落水。海南某高校学生在假日海滩拍照时，

为捡拾被浪卷走的手机不慎滑入深水区，同伴施救未果，最终 2人溺

亡。海岸巡逻队指出，事发区域暗礁多，设有警示牌但未引起重视。

三、急救知识和技能。

1.同伴落水怎么办？

若遇同伴落水，切不可盲目下水救人或手拉手救人，而应大声呼

救，及时让附近的成人来帮忙。没能救上同伴，不能因害怕而隐瞒事

实，从而导致没有及时报警或通知大人，耽误了宝贵的救援时间。



2.正确救援方法是什么？

①迅速救上岸：最好从背部将落水者头部托起，使其面部露出水

面，然后将其拖上岸。②清除口鼻堵塞物：让溺水者头朝下，撑开其

牙齿，用手指清除口腔和鼻腔内杂物。③倒出呼吸道内积水：救人者

半跪，顶住溺水者的腹部，让溺水者头朝下，拍背。④人工呼吸：对

呼吸及心跳微弱或心跳刚刚停止的溺水者，迅速进行人工呼吸，同时

做胸外心脏按压。⑤吸氧：现场有医疗条件，可对溺水者注射强心药

物及吸氧。条件不足的，用手按压溺水者的人中等穴位。⑥脱下外套：

如果溺水者身上穿着外套，要尽早脱下，湿漉漉的外套会带走身体热

能，产生低温伤害。

四、如何避免溺水事故发生？

不私自下水游泳；不擅自与他人结伴游泳；不到无安全设施、无

救援人员的水域游泳；不到不熟悉的水域游泳；不擅自下水施救。

自救技能一：浮泳。两腿分开，双手上举，或头枕双手。努力使

脚上浮，如果足尖无法外露，把双手尽量靠近耳侧，同时把双脚张开。

吸气时尽量扩胸并收腹，呼气时则缩胸隆腹。

自救技能二：水母漂。吸气后全身放松俯漂在水面，四肢自然下

垂。需要吸气时，双手向上抬至下颚处向下、向外压划水，顺势抬头

吐、吸气，随即低头闭气恢复漂浮姿势。

自救技能三：踩水。身体保持直立，头颈露出水面，两手做摇橹

划水助浮，两腿在水中分别蹬踏划圆。

自救技能四：利用漂浮物。尽可能利用水上的漂浮物，如开口盒

子、球类、面盆、水桶、塑料瓶等。将其开口部压在水面下，或把口

封住。
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