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溺水概述



溺水是指人淹没于水
中，无法呼吸，导致
窒息甚至死亡的情况。

溺水通常发生在游泳
池、河流、湖泊、海
洋等水域中。

溺水发生时，人会失
去意识，无法自救，
需要他人及时施救。

溺水的定义



在水中无法自保或无法应对紧急情况。

不熟悉水域或水性不佳 意外落水

饮酒过量 救援不当

如不慎跌入水中或被其他物体撞击落
水。

饮酒会影响人的判断力和反应能力，
增加溺水的风险。

在救援他人时，由于方法不当或体力
不支，导致被救援者和救援者都陷入
危险。

溺水的常见原因



窒息 内脏损伤 神经系统损伤 死亡

溺水的后果

01 02 03 04

溺水会导致人无法呼吸，引起

窒息。

长时间缺氧会导致内脏器官损

伤。

溺水可能导致脑部缺氧，引起

神经系统损伤。

如未能及时得到有效的救援，

溺水可能导致死亡。
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溺水自救与救援



在水中保持冷静是非常重要的。不要惊慌

失措或过度挣扎，这会使身体更加疲劳，

并增加溺水的风险。

保持冷静

一旦进入水中，应立即停止呼吸，放松身

体，并尝试将头部浮出水面。然后深呼吸

一口气，再慢慢呼出。

呼吸调整

如果周围有人，应大声呼救，并尽可能向

他们挥手或踢腿，以引起注意。

呼救

如果周围没有其他人，应寻找漂浮物或岸

边等可以支撑身体重量的物体，以等待救

援。

寻找救援

溺水自救方法



观察情况01
在救援之前，应先观察溺水者的状况。如果溺水者已经失去意识，应立

即进行心肺复苏。如果溺水者还有意识，应先安慰他们，并询问是否需

要帮助。

选择救援方式02
根据溺水者的具体情况，选择合适的救援方式。如果溺水者离岸边较近，

可以尝试用绳子、竹竿等物品将其拉上岸。如果溺水者离岸边较远，应

考虑使用救生圈、游泳等救援方式。

注意自身安全03
在救援过程中，应注意自身的安全。不要冒险跳入水中，以免造成更大

的危险。

溺水救援技巧



如果溺水者需要紧急救援，应及
时报警寻求帮助。同时，也要通
知附近的医疗机构和消防部门等

机构。

及时报警
在等待救援时，应注意给溺水者保
暖。如果可能的话，可以用毯子或
衣物等物品给溺水者保暖。

注意保暖

在救援过程中，应注意避免过度疲
劳。如果感到疲劳，应适当休息后
再继续救援。

避免过度疲劳

救援注意事项
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溺水预防措施



学会浮在水面、呼吸、划臂、踢腿等

基本技巧，提高水中的自救能力。

了解如何保持冷静、如何呼救、如何

寻找救援等求生技能，提高应对溺水

情况的能力。

学习游泳技能

学习水中求生技能

掌握基本的游泳技巧
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