
11..屏住呼吸屏住呼吸，，双手在前双手在前。。

22..头往后仰头往后仰，，用嘴呼吸用嘴呼吸。。

33..双手贴紧水面往前伸双手贴紧水面往前伸。。

手要紧贴水面手要紧贴水面。。
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据世界卫生组织统计，全球每年有
37.2万人溺水死亡，其中多半不到 25
岁，溺水是青少年儿童伤害致死的首要
原因。那么发生溺水时如何自救？

吴随云介绍，如果在自然水域落
水，黄金救援时间只有 3分钟，及时展
开自救、等待救援是脱险的最好方
法。如果不会游泳，可以尝试采取“躺
平”的姿势。

首先，落水后不要惊慌，保持镇
定。不要剧烈扭动身体，不要将手臂
伸出水面，如果头部正在水中，切记不
要呼吸，尽量憋气。

其次，双手抱住膝盖，整个身体抱
团，形成一个球形。对于不会游泳的
人来说，这种方式可以快速地让自己
浮出水面。

接着，浮出水面后，第一时间深吸
一口气。此时，人在水中处于一种半
失重状态，会微微浮出水面。

最后，双手缓慢伸向身体后方，头
部后仰，腿部伸直。此时，身体的重心
会由下方转移到上半部分，身体会在
水中保持漂浮的姿态。切记不要举起
双手，这样会导致头部沉入水中。

“不会游泳的人一旦头部浮出水
面，不要慌乱，也不要擅自行动，要耐
心等待救援。会游泳的人可以慢慢向
岸边靠拢，尝试上岸。”吴随云说。

如何最大限度地避免溺水？吴随
云提醒，人们不要独自前往一些没有
安全设施、救援人员的自然水域游泳。

在游泳前，一定要做好热身，避免
出现身体抽筋。室外游泳时，一定要
携带救生器材，如非充气式的救生圈、
救生板、“跟屁虫”等。“充气式救生器
材有个缺点，相对而言容易出现漏气
的情况。”

家长一定要做好孩子的暑期安全
教育，防止孩子私自到野外水域下水。
如遇他人溺水，第一时间拨打 110、119
等救援电话，切勿盲目下水救援。

“这是我们汛期工作的‘千里眼’，可以看到城
区多个重点地段的实时监控画面和气象平台的实
时气象云图数据，帮助我们提前做出应对方案，快
速处理。”近日，在市市政工程管理处监控信息中
心，技术人员通过大屏幕实时关注城区易积水路
段的水量。

汛期以来，市城管执法委系统严格落实 24小时
带班值守制度及全省防汛救灾预警叫应“十条措
施”，把防灾、抢险、救援等各项措施落实到最小工作
单元，紧盯城市雨水管沟、排水泵站、低洼易涝点、行
道树、路灯、公园广场、大型广告设施、地下车库、水
气暖保供设施等重点部位，进行常态化、多轮次防汛
安全隐患排查，消除各类隐患苗头，全力保障管养市
政道路排水畅通，确保市政设施安全运行。

市市政工程管理处桥涵所副所长徐然介绍，7月
8日，该处启动应急预案，对城区六堰、五堰、柳林、三
中及源园等 18个地下通道出入口的防护工作，放置
1200个沙袋、300块挡水板，防止暴雨时期，洪水灌
入通道内部，保障行人通行安全。

14日，在车城路配套处铁路桥下的易积水路段，
市市政工程管理处张湾道路管理所的网格员，每过
一小时就要打开路上的雨水井，清理井里的树叶等
杂质。虽然降雨量较大，但这一路段没有出现积水，
人车通行正常。据了解，13日晚开始，市市政工程管
理处 200多名网格员全部上阵，对城区 80多条主干
道、28处易积水点位进行巡查值守。

市渣土管理处对因降雨停工的施工项目、回填
场点位开展安全风险隐患排查管控，及时发现并督
促处置树枝、垃圾、淤泥等导致堵塞排水沟的情况，
确保回填场排水系统畅通。市环卫管理服务中心组

织专人对末端处置设施、监管企业、办公生活区等开
展拉网式排查，尤其是对垃圾填埋场、渗滤液处理设
施等区域、设备进行重点排查，强化检查预防、紧急
处置能力。

四方山生态公园管理处保卫科科长熊波介绍，
他们单位定时巡查地质灾害山体、道路、排水渠、沉
沙井等重点部位，在景区道路山体易滑路段增设警
示牌和 60—70米的防护网。市人民公园管理处基
建科副科长朱晓东表示，暴雨天气期间关停园内的
游乐器械，加大巡查检查力度。受连日降雨影响，7
月 15日，市城管执法委对城区 30余处游园广场的山
体排洪沟渠进行清理，安排专人巡逻值守，保障市民
游玩安全。

夏季多雨，市城管执法委表示，他们对关键点位
做到“雨未至人已到，雨不退人不撤”，确保发生险情
能够及时发现、上报和应急处置，安全度汛。

水草、渔线、乱石……自然水域存在诸多不安全因素

意外落水试试躺平式自救

进入夏季，没有什么比在水里撒欢更快乐了，但要注意的是，别看见自然水域

就抑制不住体内的“洪荒之力”。自然水域由于其复杂性，存在诸多不安全因素。

如果在自然水域意外落水，溺水者该如何展开自救？近日，记者采访多位专

家，并请市游泳馆教练员、4级救生员吴随云现场演示如何展开躺平式自救。
■文、图/记者 徐国文

夏季，城市周边的河岸、溪流成了大家纳凉戏水
的打卡点，不少市民选择与家人、朋友一起玩水消
暑。近日，记者在茅箭区一村落的河道看到，不少家
长带着孩子来到这里玩耍。在河道附近的一处水
潭，五六名儿童正在水潭内戏水。

记者观察发现，水潭底部起伏不平，深处的水可
将一个成年人淹没，浅处的水刚没过脚踝。有的儿
童旁边有家长跟随，有的儿童独自在潭中戏水，父母
在岸边烧烤。“水挺深的，家长应该寸步不离地跟着，
避免出现意外。”家住北京路的陈女士当天也带着孩
子来这里玩耍，看着水潭内的儿童，她担忧地说。

自然水域与游泳池相比，有哪些不同？戏水时
有哪些注意事项？近日，上海潜殿潜水中心水肺相
关课程执行负责人、湖北消防救援局 2023年潜水救
援技术提高班总教练许磊受邀来十堰，指导全市消
防救援人员的水下救援训练。

许磊介绍，户外水下情况复杂，看似平静的河水
其实暗流涌动，藏着不为人知的危险。人们站在岸

边，只能看到水下几十厘米深的景象，对于水底的情
况无从知晓。随着深度增加，水下的能见度越来越
低，继续向下，就能发现水底有很多水草密密麻麻地
杂乱生长着，还分布着不少尖石。

“自然水域的危险主要来自水中的水草、乱石和
渔线，以及岸边的青苔等。”许磊介绍，许多人到水边
并没有下水的打算，但水边的青苔或是碎石容易造
成人们滑倒落，从而出现溺水。此外，一些水域存在
暗坑、沟壑，这些暗坑与岸边存在很大的落差，一旦
不慎踩空跌入水中，溺水的风险成倍增加。

自然水域的底部常生长着水草，还有一些断掉
的渔线缠住石块和水草。下水者一旦缠上，很难脱
身。若是被尖石划破身体，剧烈的疼痛也会让人丧
失一定的活动能力。

“水中的危险常常藏于肉眼看不到的地方，若是
没有一定技巧，很难展开有效的自救。”许磊说，此
外，有些人喜欢在水库、江水中长距离游泳，容易出
现体力不支、抽筋的情况。

户外水域坡滑草多 不懂技巧很难自救

把握黄金救援3分钟
可用躺平式方法自救

“

“防灾减灾，我们在行动”系列报道

24小时在线 全力以赴防内涝
■记者 叶楚榕 通讯员 顾安淇


