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人类文明史的进程，是一个与各种灾害相抗衡、与大自然相适应的艰

难历程。随着经济与社会的不断发展，社会财富快速积累，人口相对集中，

各种自然灾害、意外事故等对人类的生存环境和生命安全构成的威胁越来

越严重。尤其是近些年来，地震、洪水、台风、滑坡、泥石流等自然灾害，

以及各种突发性疫情、火灾、爆炸、交通、卫生、恐怖袭击等伤害事故频

频发生。这些“潜伏”在人生道路上的种种危险因素，不仅会造成巨大的

经济损失，更为严重的是会造成人员伤亡，给社会和家庭带来不幸。这些

事件看起来似乎离我们很遥远，但事实上，每个人都处于一定的安全风险

中，而且谁也无法预料自己在何时何地会遇到何种灾难。

人无远虑，必有近忧。因此，不要等到地震来临时，才想起不知道最

佳避震场所的位置；不要等到火灾发生时，还想不起逃生通道在哪里或是

不知道灭火器怎样使用；不要等到车祸发生时，因惊慌失措而枉自送了自

己的性命；也不要等到遭受人身侵害时，才想起当时不该疏忽大意……

古人云：“居安思危，有备无患。”这话就是提醒我们在平时就应注

意防范身边可能出现的各种危险，并做好充分的准备。曾经发生的灾难给

我们留下了血的教训，倘若我们平时能够了解、积累一些有利于自我保护

的基本常识和技巧，并加以适当的训练，那么，当我们陷入突如其来的困

境和危险时，就会镇定自若、从容应对，产生事半功倍、化险为夷的效果。

人生最宝贵的是生命，生命对于每一个人只有一次。特别是青少年，

掌握一些减灾自救的安全常识，是必不可缺少的。只有了解掌握这些宝贵

的知识，才能在紧要的危急时刻，临危不乱、张弛得当，有方法、有步骤

地采取积极有效的措施，将各种灾难带来的损失降到最低。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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为此我们特意编写了本书，主要内容包括“自然灾害”、“火场危害”、

“交通事故”、“水上安全”、“中毒与突发疾病”、“突发环境污染”

等，书中主要针对日常生活中遇到的各种灾害问题作了详细解答，并全面

地介绍了防灾减灾的避险以及自救的知识。我们衷心希望本书能够帮助青

少年迅速掌握各种避险自救技能。让广大青少年牢牢记住：你的安危，牵

系全家的幸福，让我们给你的幸福再加一道保险！谁都无法预测明天会发

生什么！注意——危险时刻会发生！防患于未然，只有懂得更多自救措施，

才能更有效地保护自己，救助他人！珍爱生命，关爱身边的人，让我们细

读本书，一旦在身处危难时，我们才能够用科学的自救方法和救助他人的

方法一道去守护危境中的生命！

心心相印，我们一起向前走，手挽着手，我们共同跨过逆境。我们一

起努力，让脆弱的生命坚强起来，让宝贵的生命绽放出更美丽的花朵。



001

前  言

第一章  认识溺水的危害

溺水的危害 / 002

溺水死亡的原因 / 004

溺水的症状 / 006

溺水时人体内部的改变 / 008

溺水导致的疾病 / 011

溺水给我们的启示 / 014

青少年溺水身亡事故警示 / 019

学校应开展防溺水活动 / 021

第二章  出行游玩防溺水

不要去危险区域 / 026

观潮安全须知 / 030

河边石垛和栏杆切莫攀爬 / 033

掉进泥潭后的自救措施 / 035

怎样安全过河水 / 038

乘船游玩安全须知 / 041

翻船了怎么办 / 044

001



002

嬉
水
之
灾

溺
水
事
故
灾
害
的
防
范
自
救

登山旅游要防山洪 / 048

海边游玩防海啸 / 051

汽车落水逃生术 / 058

掉落到水中时怎么办 / 061

如何避免被大水包围 / 063

小故事新启示 / 065

第三章 水上活动避险常识

海中搜寻与救助 / 070

海中遇险如何使用救生船 / 073

在海水中如何求生 / 079

水中冲浪安全须知 / 083

划船注意事项 / 086

冰上安全知识 / 088

溜冰时落入冰窟怎么办 / 090

海中戏水要防鲨鱼 / 093

河中抓鱼要防水库放水 / 095

第四章  安全游泳远离溺水

游泳要注意安全 / 098

展翅飞舞的蝶泳 / 100

轻松舒适的仰泳 / 106

怎样练习自由泳 / 112

怎样安全潜泳 / 124

怎样安全潜水 / 127

002



003

前  言

潜水技术有哪些 / 130

在水中如何踩水 / 137

在河海里怎样安全游泳 / 139

赴救法救人 / 141

第五章  意外溺水怎样自救

不要急着跳下水救人 / 146

意外溺水怎么自救 / 150

游泳时被水草缠住怎么办 / 152

游泳遭遇激流时如何应对 / 154

游泳时肌肉痉挛（抽筋）的应变 / 156

游泳疲劳过度自救法 / 159

耳道进水的应变 / 161

水中的魔鬼——水中漩涡 / 162

遭遇水下不明动物的侵害 / 164

水母（海蜇）蜇伤的应变 / 166

智救落水同学 / 168

第六章  溺水的现场急救

儿童溺水应采取的急救措施 / 172

怎样搬运溺水者 / 175

怎样检查溺水者情况 / 178

开口、清除口中异物或钳舌 / 182

排出溺水者腹水的方法 / 185

给溺水者做人工呼吸的方法 / 187

003



004

嬉
水
之
灾

溺
水
事
故
灾
害
的
防
范
自
救

溺水者胸外按压 / 191

专业救助溺水者 / 193

吸入性肺炎的救治 / 195

004



001

第一章 认识溺水的危害

第一章
认识溺水的危害

嬉水之灾：溺水事故灾害的防范自救

溺水指淹没在水里。溺水是常见的意外，溺水后可引起窒息缺氧，

如心跳停止的称为“溺死”，如心跳未停止的则称“近乎溺死”。这

一分类与病情和预后估计有重要意义，但救治原则基本相同，因此统

称为溺水。

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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溺水也被称为淹溺，它是指在

游泳时或者失足落水时发生的严重

意外伤害。通常来说，溺水的过程

很快，在很短时间内就能因呼吸心

跳停止而导致死亡。如今，在夏季，

很多人都喜欢到江、河、水塘内游泳，

这就为溺水现象的发生提供了契机。

特别是在暑假，很多青少年到水中

游泳，最终导致了意外死亡数量不

断增加。一般容易发生溺水的地点

通常是：游泳池、水库、水坑、池塘、

河流、溪边和海边……图 1

溺水是一种常见的意外事故，

溺水后就会引起窒息缺氧，出现呼

吸停止，如心跳停止的称为“溺死”，

如心跳未停止的则称“近乎溺死”。

这两种分类对治疗病情具有很好的

估计意义，虽然二者有所区别，但

是有基本相同的救治措施。所以，

统称为溺水

在发生溺水之后，溺水者因为

溺水的危害

图 1 溺水救援
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在水里挣扎而导致呼吸道和消化道

少量进水，呼吸反射性暂停，然而，

此时他们还能保持清醒的意识，但

是已经无法保持协调的动作。由于

缺氧，溺水者重新呼吸，导致水进

入肺部而引起呛咳，同时胃发生反

射性呕吐，呕吐物则进入气管阻塞

呼吸造成窒息。

随着窒息，溺水者的神志会

越来越不清醒，在很短时间内就

会昏迷或者是呼吸停止，最终导

致大小便失禁，各种反应消失，

但仍会有微弱的心跳和呼吸。此

时，如果得不到及时抢救，那么

就会导致溺水者在很短时间内死

亡。图 2

图 2 对溺水者进行急救

事故回放

2006 年 6 月 7 日下午，海南省昌江黎族自治县乌烈镇一小 22 名学生（12

名男生、10 名女生）一起到乌烈村不远的昌化江玩水。男生在下游游泳，女

生在上游涉水到河中心沙洲玩耍。当她们手拉手从沙洲下游另一处涉水回来时，

由于河水较深，水流较急，10 名女生在过河时被水冲走，两名获救，8 名不幸

溺水死亡

知
你 道 吗



004

嬉
水
之
灾

溺
水
事
故
灾
害
的
防
范
自
救

儿童和不会游泳或不具有预防

意外事故常识的落水者是最常发生

溺水的人。

在水淹没人体之后，呼吸道被

水堵塞发生急性缺氧而引起急性窒

息。通常来说，分为两类：即干式

溺水和吸入水的溺水。干式溺水是

指在落水后，水未进入肺内，只因

水刺激呼吸道，反射性地引起喉咙

痉挛及声门关闭而导致急性缺氧。

而吸入水的溺水是指游泳或落水人

员缺乏或丧失游泳能力可导致溺水。

它又分两类：淡水溺水和海水溺水。

这种溺水形式往往表现在以下方面，

如肢体因受寒或活动过度而抽搐；

游泳时间过长，换气过度，呼吸性

碱中毒引起手足抽搐或一时性昏迷；

游泳时发生心脑血管疾病；潜水人

员因装备故障而吸水。在屏气潜水

的时候如果超过屏气终点就会被迫

溺水死亡的原因

图 3 危险水域的警示牌
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再呼吸。当然，在其他潜水疾病发

生之后也可能发生溺水。图 3 图 4

溺水症状的轻重与溺水持续时

间长短及溺水量有关。常见面部肿

胀，双眼充血，皮肤粘膜青紫或苍白，

肢体发冷寒颤，牙关紧闭，下颌肌

肉痉挛，惊厥，烦躁，昏迷，腹部

饱满，呕吐，脉细，血压不稳，心

音弱，心律不齐，呼吸浅快、不规

则甚至暂停，两肺有哕音，剧烈咳嗽，

呼吸困难等等。重者可因电解质平

衡紊乱、呼吸循环功能衰竭而死亡。

图 4 溺水搜救
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因为溺水程度不同，所以有不

同的溺水症状。轻度溺水者的口唇

和四肢末端会出现青紫颜色，呼吸

微弱，四肢发硬，面部浮肿。相关

研究表明，如果吸入的水量为 2 毫

升/千克，就会出现轻度的缺氧现象，

在溺水之后的 4 ～ 6 分钟就会出现

死亡。图 5

重度的溺水者的溺水过程是特

别快，如果吸水量达到 10 毫升 / 千

克以上，1 分钟内就会出现低血氧

症。如果时间比较长，面色就会呈

青紫色，口腔、鼻孔和气管内会充

满血性泡沫或泥沙，双眼充血，瞳

孔散大，昏睡不醒，肢体冰冷，脉

搏微弱，双肺有哕音，心音低且不

规则，血压下降，胃充水扩张，甚

至抽搐或呼吸心跳停止。

在溺水之后一定不要慌乱，要

溺水的症状

图 5 不幸溺亡的儿童
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保持镇静。溺水者应仰卧，头向后，

口鼻向上露出水面。呼气要浅，吸

气要深，只有这样才能浮起来。图

6

图 6 对景区提示牌视若无睹

什么是窒息

人体在呼吸过程由于某种原因受阻或异常，所产生的全身各器官组织缺

氧，二氧化碳潴留而引起的组织细胞代谢障碍、功能紊乱和形态结构损伤的病

理状态称为窒息。当人体内严重缺氧时，器官和组织会因为缺氧而广泛损伤、

坏死，尤其是大脑。气道完全阻塞造成不能呼吸只要 1 分钟，心跳就会停止。

只要抢救及时，解除气道阻塞，呼吸恢复，心跳随之恢复。但是，窒息是危重

症最重要的死亡原因之一。

知
你 道 吗

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


