[bookmark: _GoBack]广东梅州职业技术学院防溺水指南
入夏以来，气温升高，外出游泳和野外戏水的人增多，据应急管理部相关统计，每年均发生多起青少年及儿童溺亡悲剧，教训惨痛。目前正值夏季，天气炎热，是溺水事件的高发、易发时期，同学们更应保持高度警惕。
一、牢记防溺水措施
（一）不私自下水游泳；
（二）不擅自与他人结伴游泳；
（三）不到无安全设施、无救援人员的水域游泳；
（四）不到不熟悉的水域游泳；
（五）不擅自下水施救。
二、学习溺水自救方法
（1） 抱膝式自救
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双手抱着膝盖、低头呈蜷缩状，这时人体会慢慢上浮，当感觉背部离开水面时，迅速向下推水，同时抬头换气，下沉恢复抱膝状态，重复这个动作换气，这种方式可以延长自救时间，但有一定难度。
（2） 仰漂式自救
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   全身放松，双手向两侧伸直，自然沉入水下，让身体保持水平或略微倾斜，让口、鼻露出水面呼吸，其余的部位则在水面下维持浮力，呼吸时要吸多呼少，保持胸腔内有一定空气，以增加身体浮力，这种动作难度较小，所需体力较多，但风浪太大不宜采用。
三、学习溺水施救方法
溺水者慌乱中求生时力量惊人，不可贸然下水救人，可采取以下措施：
（1） 当发现有人溺水时
1.大声呼叫，寻求更多人帮助；
2.拨打救助电话：119、110、120；
3.向溺水者抛投救生圈、木板、绳索等物品；
4.向溺水者伸出竹竿、木棒。
（二）当溺水者救上岸后
1.清除其口、鼻腔内的水、泥及污物；
2.将溺水者腹部横置于膝上，按压背部，挤出体内积水；
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3.如果溺水者已经停止呼吸，应该立即进行人工呼吸；
4.如果溺水者心跳停止，要立即进行心肺复苏。
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四、避免常见误区
（一）人一旦溺水，一定会瞎扑腾并大声呼救，附近若有人则很容易获救？溺水事故大多是悄然发生。溺水时，吸入空气是第一需求，当人的口鼻在慌乱中短暂浮出水面，受本能驱使会全力吸气，此时会有大量的水呛入气管，根本来不及发声。
（二）只要水面平静，下水就不会有危险？自然水域水面下的暗流、暗礁、水草、沟壑等，每一项都可能对人造成生命危险。
（三）只要获救，溺水者就安全了？当溺水者吸入过多的水就会引起呼吸并发症，进而引发继发性溺水或干溺水。此时，哪怕溺水者已经获救上岸，如果不及时跟进治疗，液体积聚仍会导致呼吸窘迫，脑损伤(脑缺氧)甚至心脏骤停。
（四）只要会游泳，就能下水救人？溺水者慌乱中求生时，力量惊人。因缺乏救援经验，热心人士贸然下水救援反被拖入水中的惨剧时有发生。非受过专业训练或者经验丰富者，切忌下水救人，应尽量使用长杆、漂浮物等工具实施救援。
（以上内容根据应急救援部、广东省校园安全教育与管理协会相关资料整理而成）
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