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前 言

前   言

近年来，随着社会的不断进步和发展，中小学生的假期生活空间

大大扩展，交流领域也不断拓宽。在假期生活中，切实做好安全保护

工作，促进中小学生的健康成长，就显得尤为重要。为全面深入推动

中小学生假期安全教育工作，增强中小学生的安全意识和安全技能，

我们编写了《中小学公共安全教育假期读本》丛书。

本套丛书以教育部《中小学公共安全教育指导纲要》为依据，将

安全知识与鲜活生动的情境、案例相结合，对社会安全类事故、公共

卫生事故、意外伤害事故、自然灾害以及影响学生安全的其他事件的

预防和应对方法进行了详细讲解，旨在帮助中小学生养成正确应对突

发安全事件的能力，掌握基本的自救措施和必要的安全技能，提高自

我保护能力，最大限度地预防安全事故发生，减少安全事件造成的各

种伤害。

希望通过本丛书的出版发行，向中小学生传授较为系统的生命安

全的知识和技能，有目的、有计划地培养学生的生命安全意识、知识

和技能，不断提高中小学生的生存能力，改善生命质量，尽可能地避

免或减少伤害，也期望学校、家庭、社会共同关注孩子的生命安全教

育，让“尊重生命、珍爱生命、欣赏生命、敬畏生命、成全生命”成

为教育的常态，从而促进孩子自由、全面、健康发展，使孩子们能够

幸福茁壮地成长。
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第一章  防溺水安全常识

第一节  游泳是健康而有意义的运动

第一章  防溺水安全常识

2014年6月19日下午，广州市黄埔区南岗街某学校3名学生

放学后到南岗街中央棉库对面沿江高速桥底游玩，一名14岁的

男学生在桥底的一个水坑游泳溺水身亡。6月22日下午，某小

学一名10岁的小学生与几名小伙伴到南沙广意路的一个鱼塘游

泳，之后溺水身亡。

2015年5月2日下午，江西省宜春市袁州区新坊镇十余名初中

学生自行组织到该镇一水库附近游玩时，部分学生下水游泳，返

回岸边时发现少了1名男生，另外2名男生立即下水营救，导致3

人不幸溺亡。8月4日晚18时30分左右，宁波市大榭开发区一名14

岁男孩到水库游泳后不幸溺水身亡。

2016年6月10日，广东省揭阳市6名高三毕业生高考后到当地

一水库游泳，4人不慎溺亡。6月23日下午，当阳市两河镇刚结束

中考的6名学生在沮漳河河边戏水，6人全部溺亡……

案例回放
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天气渐热，在泳池或大海里畅游，是很常见的消暑纳凉休闲方

式。深受各个年龄段人们的喜爱。

一、游泳有哪些锻炼价值

1. 改善心血管系统

游泳可以提高血管弹性、每搏输出血量，

对心脏和血液循环起到特殊的作用，因此，游

泳可以锻炼出一颗强而有力的心脏。

2. 提高肺活量

呼吸主要靠肺，肺功能的强弱由呼吸肌功能的强弱决定。游泳可

促使呼吸肌发达，胸围增大，肺活量增加，对健康更有利。

3. 加强皮肤血液循环

在游泳过程中，由于水温的刺激，为了保证足够的体温，皮肤血

管参与了重要的调节作用。冷水的刺激能使皮肤血管收缩，减少热量

的散失。同时身体又加紧产生热量，使皮肤血管扩张，因此，游泳能

够加强皮肤血液循环。

安博智慧

在游泳时，由于水波舒缓流动的作用，不断对人体皮肤进行

摩擦和按摩，从而使皮肤得到更好的放松和休息，所以经常游泳

的人，皮肤都会光滑柔软。

小贴士

4. 增强抵抗力

游泳池的水温常为26～28摄氏度。在水中浸泡散热快，耗能大，

为尽快补充身体散发的热量，神经系统会快速做出反应，使人体新陈

代谢加快，增强人体对外界环境的适应能力，抵御寒冷。尤其是那些

经常参加冬泳的人，由于体温调节功能改善，就不容易伤风感冒，还
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能提高人体内分泌功能，使脑垂体功能增强，从而提高对疾病的抵抗

力和免疫力。

5. 减肥

人在水中游泳，两臂划水同时两腿打水或蹬水，全身肌肉群都参

与了运动，可以使全身的肌肉得到良好的锻炼。另外，游泳时，因为

水的密度（换句话说就是水的阻力）和传热性能比空气大（水的热传

导系数比空气大26倍，就是说在相同温度的情况下，人体在水里散失

热量比在空气里快20多倍），可以有效地消耗热量，所以人在水中运

动消耗的能量比陆地上多。这些能量的供应要靠消耗体内的糖和脂肪

来补充。经常进行游泳运动，可以逐渐减掉体内过多的脂肪。游泳消

耗的能量较跑步等陆上项目大许多，故减肥效果更为明显。

你知道吗？

实验证明：人在标准游泳池中活动20分钟所消耗的热量，相

当于同样速度在陆地上活动1小时，在14摄氏度的水中停留1分钟

所消耗的热量高达100千卡，相当于在同温度空气中停留1小时消

耗的热量。所以，游泳是保持身材最有效的有氧运动之一。

二、游泳应配有哪些装备

1. 合身的泳衣泳裤

游泳衣裤必须合身，如果太大，在游泳时容易兜水，会加大身体

负重和阻力，影响游泳动作；如果

太小又影响活动。因此游泳衣裤以

穿在身上感到舒适为宜。

2. 合适的游泳帽

游泳时应戴游泳帽，特别是

女性，可以防止头发散乱。游泳帽

应选带有弹性的尼龙制品或橡胶制

品，不能太大，否则容易脱落。

第一章  防溺水安全常识
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3. 游泳眼镜

如果眼睛直接接触池水，细菌很容易进入眼内，容易引发红眼病

等。为了预防眼病，需要戴游泳眼镜进行游泳。对于初学游泳的人来

说，戴游泳眼镜还可以纠正在水中不敢睁眼的毛病。

4. 耳塞

游泳时，水流入耳朵是难以避免的。耳朵进水后很不舒服，有时

会引起疼痛以致影响听力。为了防止水进入耳朵，应备有耳塞。

5. 鼻夹

游泳时，由于水波常会把水冲入鼻孔，产生呛水、咳嗽，尤其是

初学游泳者，为了防止水进入鼻孔，最好准备一个鼻夹，它可强制用

嘴吸气，而不用鼻吸气，可以避免呛水。

三、游泳前要做好准备工作

游泳前的准备活动要有针对性，内容设置合理，准备活动充分，

以确保游泳运动的健身效果和安全。主要应把握以下两个方面：

1. 预防膝关节半月板损伤和水中抽筋

预防半月板损伤的准备活动有跪地后仰和深蹲转膝等。跪地

后仰的要领是两手扶地，两踝关节外翻着地，膝关节反复向地面下

压；深蹲转膝的要领是体前屈两手扶膝深蹲后绕环。利用这两种方

法来充分伸展膝关节内外侧韧带，为蹬夹腿技术提供良好的柔韧

性，提高关节的灵活性，防止在蹬夹腿时损伤膝关节半月板。

防止水中抽筋的最有效的准备活动方法是脚趾运动。其要领是

直腿坐于地面，一腿直腿抬起并用手分别反复扳脚趾。以提高脚趾

和大小腿后侧肌肉群的柔韧性，防止抽筋现象的发生。

2. 准备活动要根据天气情况而定

不要急于下水，树立下水前要做好准备活动的意识。一般情况

下准备活动的时间掌握在5～10分钟，气温和水温低时，例如阴天、

风天，准备活动的时间要长而且量稍大一点。做准备活动要积极投

入，动作准确，协调有力，舒展流畅。准备活动充分的表现是血液
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循环加快，身体发热、出汗，关节灵活，动作轻松有力。

四、游泳时可能导致溺水的因素

1. 心理因素

怕水，见水心理紧张，一旦遇到意外情况，就惊慌失措而导致

溺水。

2. 生理因素

体力不支导致溺水，如饥饿、酒后、剧烈运动后等。

3. 病理原因

患有疾病的人，如心血管疾病、精神病等，下水引发病情导致溺水。

4. 技术原因

不会游泳或游泳技术不熟练，技术失误导致溺水。

5. 其他原因

游泳场所组织、管理不规范；设施隐患；游泳者缺乏自我保护

意识。

五、游泳的注意事项

（1）饭后不宜游泳。

（2）有开放性伤口、皮肤病、眼疾不宜游泳。

（3）感冒生病、身体不适或虚弱不宜游泳。

（4）雷雨天气不宜游泳。

（5）水温太低、太凉不宜游泳。

（6）游泳时禁止与同伴过分开玩笑。

（7）不要随兴下水，特别是野外。

（8）风浪太大、照明不佳不要游泳。

（9）不明水域不要游泳、跳水。

（10）水浅、人多不可跳水。

（11）要在有救生员的合格场所游泳。

（12）下水前先做暖身运动。

（13）下水的装备要带全，一定要带泳镜。

第一章  防溺水安全常识
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（14）水中切忌慌、乱，如遇抽筋，请保持冷静，改用仰漂。

（15）平日有机会就参加心肺复苏训练及水中自救训练，如遇

人溺水，没有把握千万不要下水救人，可一面大声呼救一面利用竹

竿、树枝、绳索、衣服或漂浮物抢救。

（16）露营、钓鱼、野外活动如靠近水边时，应严防小孩意外落水。

（17）海边或户外游泳要预防晒伤及脚底刺伤。

华姐视野

我国游泳池卫生要求

（1）游泳场所的通道及卫生设施应保持清洁

无异味并应定期消毒。

（2）为防止人工游泳池生长藻类，池水中加

入0.25~0.5mg/L硫酸铜，发现藻类时的最大加药量

不应超过1.0mg/L。

（3）浸脚消毒池水的余氯含量应保持5~10mg/L，须4小

时更换一次。儿童涉水池连续供给的新水中余氯浓度应保持

0.3~0.5 mg/L。

（4）人工游泳池在开放时间内应每日定时补充新水，

保证池水水质有良好的卫生状况。

（ 5 ） 严 禁 患 有 肝 炎 、 心 脏 病 、 皮 肤 癣 疹 （ 包 括 脚

癣）、重症沙眼、急性结膜炎、中耳炎、肠道传染病、精神

病等患者和酗酒者进入人工游泳池游泳。

（6）禁止出租游泳衣裤。

试读结束，需要全本PDF请购买 www.ertongbook.com
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第2节  淹溺后的岸上施救

案例回放

2016年3月15日，乐亭县乐亭镇苑张庄村一个七岁男孩不慎

掉入冰冷的水渠中，4名村民发现后迅速施救。因抢救及时，该

男孩得以生还。

当天村民杨鹏义和张福强经过该村村东头时，忽然听到微

弱的呼救声。循声望去，只见一个男孩掉进了离他们十多米远

的水渠中，只有脑袋露出水面。二人大吃一惊，急忙赶到水渠

边。杨鹏义在现场施救，张福强则赶紧跑回村里喊人帮忙。几

分钟后，张福强喊来了村民杨德宽和陈金鹏。这两人便和杨鹏

义一起跳入冰水中，三人奋力拨开浮冰，游到男孩身边，将男

孩托举起来，一步步挪回到岸边。此时三人已冻得浑身哆嗦、

嘴唇发紫。留在岸上接应的张福强赶紧将男孩抱入怀中。此时

男孩已经昏迷，张福强又赶紧给男孩做人工呼吸。很快，男孩

吐出几口水，苏醒过来。

2012年9月8日，广西桂林叠彩区大河乡12岁小孩小豪（化

名）到漓江游泳不幸溺水，好在众人将其救上岸后及时进行心

肺复苏抢救成功。

获救后的小豪说：“那天我放学回家后就和村里的几个小伙

伴一起到漓江边游泳。想到快入秋了，水温会慢慢凉下来，所

以趁现在多游一下。”没想到的是，没过几分钟他的脚开始抽

筋。被大人救上岸时，小豪已经昏迷不醒，心跳呼吸停止。一

个懂心肺复苏的游泳者立即将小豪倒伏，让其口里流出喝进去

的水后采取心肺复苏术进行抢救。叠彩区大河乡卫生院医护人

第一章  防溺水安全常识
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员赶到现场后进一步抢救。

对于溺水者，现场人员在黄金8分钟内的紧急抢救很重要。

在拨打120急救电话的同时，现场人员应重视黄金抢救的8分钟时

间。每耽误一分钟，病人的死亡率就会增加10%。

安博智慧

一、淹溺者出水后的基础处理

救援上岸后，应立即清除淹溺者

口、鼻腔内的异物；可用纱布（手帕）

裹着手指将淹溺者的舌头拉出口外，解

开衣扣、领口，保证其呼吸道通畅，然

后抱起腰腹部，使其背朝上、头下垂进

行倒水。或者抱起双腿，将其腹部放在

施救者肩上，施救者快步奔跑使积水倒出。或施救者取半跪位，将淹

溺者的腹部放在施救者腿上，头部下垂，并用手平压背部进行倒水。
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注意基础处理时间不宜过长，应该争分夺秒开展急救。

二、生命体征基础评估

检查身体情况，确认淹溺者的状态，然后再根据不同的情况采取

相应的急救措施。

1. 意识检查

大声呼唤淹溺者的名字或拍打其肩部观察淹溺者的反应。

2. 呼吸、心搏检查

观察其胸腹部有无起伏，摸颈动脉有无搏动。

3. 外伤检查

失足落水、遇到旋涡、跳水及水情复杂水域里的淹溺者常常会有

外伤；结合生命体征评估情况，及时采取不同的救援措施。

三、对意识清醒的淹溺者的急救 

1. 采取保暖措施

擦干身体表面的水，换上干衣服，减少

体表水分蒸发带走热量。有条件时可用毛毯包

裹身体保暖，还可充分按摩四肢，促进血液循

环，也可酌情给予热饮。

2. 送淹溺者就医

淹溺可以导致很多生理障碍和继发问题，特别是肺组织的损伤等，

因此多数淹溺者需要尽早就医，进行进一步的诊治。

四、对昏迷淹溺者的急救 

致使淹溺者昏迷的常见原因是缺氧。（撞击性外伤也可引起昏

迷，需依据体征基础评估区分）此时除保暖外，应立即采取供氧措

施，口对口人工呼吸或呼吸机供氧。

第一章  防溺水安全常识
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施救者位于一侧，托起淹溺者下颌，捏住鼻孔，深吸一口

气后，往淹溺者嘴里缓缓吹气，待其胸廓稍有抬起时，放松其

鼻孔，并用一手压其胸部以帮助呼气。反复并有节律地（每分钟

16～20次）进行，直至恢复呼吸为止。

小贴士

你知道吗？

由于呕吐是淹溺者最容易出现的症状，淹溺者恢复呼吸后，应注

意使淹溺者维持稳定侧卧位，以防呕吐物堵塞呼吸道。

五、对无心搏淹溺者的现场急救

对于生命体征评估认定淹溺者已经发生了心脏停搏，应立即展开

心肺复苏。先进行胸外心脏按压。让其仰卧，背部垫一块硬板，头稍

后仰，施救者位于一侧，右手掌平按在其胸骨下段，左手平放在右手

背上，借施救者身体重量缓

缓用力，不能用力太猛，以

防骨折，将胸骨压下4厘米左

右，然后松手腕（手不离开

胸骨）使胸骨复原，反复有

节律地（每分钟60～80次）

进行，直到心跳恢复为止。

华姐视野

其他轻微情况处理：

1. 恶心呕吐

鼻子呛进脏水就会引起恶心呕吐。应赶快上岸擤鼻涕、漱

口，然后用手指压内关穴和中脘穴。
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华姐视野

2. 耳痛耳鸣

多由耳朵灌水或鼻子呛水引起。可将头歪向

耳朵进水的一侧，用手拉住耳垂，用同侧腿进行

单足跳；用消毒棉签送入耳道内将水吸出。 　

3. 眼睛痒痛

多由水不洁净引起。可用清洁的淡盐水冲洗眼睛，然后用氯

霉素或红霉素眼药水点眼，建议游泳时佩戴泳镜。

4. 体力不支、过度疲劳

应停止游动，仰浮在水面上恢复体力，待体力恢复后及时

返回岸上。

中脘穴位于胸骨下端和肚脐连接线中点；内关穴位于前臂掌

侧，从近手腕之横皱往上约三指宽的中央。

小贴士

第一章  防溺水安全常识
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第二章  居家生活安全常识

2016年1月26日夜11时许，家住郑州西郊保利百合小

区的赵某父子俩，在家中客厅用木炭取暖造成一氧化碳

中毒，急救后脱险。

　2014年2月，浙江宁波一小区内业主在家擦玻璃时意

外从梯子上摔下来，造成左手、左脚粉碎性骨折。

　家是我们最温馨的港湾，但在港湾温暖的怀抱里，

仍有一些安全隐患需要我们当心。

案例回放

第一节  日常生活中的安全

她们竟然都
昏过去了！

安博智慧

一、一氧化碳中毒（煤气中毒）

一氧化碳中毒是碳或含碳物质燃烧不完全时的产物——一氧化

碳经呼吸道吸入引起中毒。轻者有头痛、无力、眩晕、呼吸困难的症

状；较重患者口唇呈樱桃红色，伴有恶心、呕吐、意识模糊、虚脱或
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