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健康公告——預防溺水 

加州發展服務部 

 

預防溺水 
 

任何人都可能溺水，即使是會游泳的人。 

一旦落水，哪怕不到一分鐘，水深即使只有數英吋，也足以讓人溺水身亡。 

在水中或水邊時，您可以採取措施來保護自己和他人的安全。

為什麼這很重要？ 

• 只要有水的地方，就有溺水的危險。 

• 溺水是可以避免的。您可以采取一些措施

，避免自己落水。 

• 瀕於溺死然後生還的人士通

常會遭受永久性腦損傷，可

能餘生都需要幫助。 

 

 

 

水中遇險應怎麼做 

• 大聲呼救。 

• 讓頭保持在水面之上。 

• 仰躺漂浮。張開手腳呈大

字。大口吸氣以維持浮

力。 

• 蹬掉鞋子，脫掉任何可能

妨礙您漂浮的多餘衣物（如

外衣或厚褲子）。 

• 嘗試發出求救訊號。 

• 如果有人向您伸出手

或腿或有浮力的物品

，請緊緊抓住，讓自

己被拉到安全地點。 

 

溺水的警告訊號 

當有人溺水時，往往沒有任何警訊，也不會發出

任何聲音，因此請注意以下徵兆： 

• 落水者的頭向後仰。 

• 落水者的頭髮遮住了臉或額頭。 

• 落水者看似臉朝下漂

浮在水上。 

• 落水者看上去像在爬

梯子一樣。 

 
 

 
 
 

可下載海報 
 

 
 
 
 

您可以下載這張DDS製

作的如何在水中保持安

全的海報：溺水通常無

聲無息 
 
 
 
 
 

 
 

 

本公告是否有幫助？ 

請點擊投票

。 
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如何在水中保持安全 

• 學會游泳。 

• 學會基本的水上安全技能，如漂浮。 

• 瞭解遇險時應如何應對。 

• 永遠不要獨自游泳。不要在無人陪伴或沒有告知他人的情況下去游泳，無論年紀多大都是如此。 

• 即使在浴缸裡也要小心。 

• 游泳或乘船時使用浮具或穿救生衣。 

• 如果服用了致人昏昏欲睡的藥物，切勿游泳。 

• 飲酒後切勿下水。 

• 如果在沙灘上看到離岸流警示牌，切勿下水。 

• 如果發現自己已漂浮得太遠，請立即離水上岸。 

• 關閉游泳池或水療池周圍的門。 

• 無人使用時，請蓋上游泳池或水療池的安全罩。 

• 不要為了救別人而跳入水中。 

• 您應做的是，伸出您的手或腿或一件物品，或者拋一件類似救生衣這樣的浮具，讓對方抓住。 

• 當幼兒在水桶或淺水池周圍時，一定要密切看管。 
來源：疾病控制和預防中心；美國紅十字會 

  
 

其他資源 

• 預防溺水資訊 | DDS 

• 預防溺水資訊 | 疾病控制和預防中心 

• 預防溺水資訊 | 世界衛生組織 

• 仰躺，漂浮，順流游往岸邊！| 大湖衝浪

救援項目 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

https://www.surveymonkey.com/r/Drowning_Prevention?lang=zh-tw
https://www.cdc.gov/drowning/index.html
https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/types-of-emergencies/water-safety.html
https://www.dds.ca.gov/initiatives/drowning-prevention/?msclkid=d49cad93bb7611ecb4789bad527b1cac
https://www.dds.ca.gov/initiatives/drowning-prevention/?msclkid=d49cad93bb7611ecb4789bad527b1cac
https://www.cdc.gov/drowning/prevention/index.html?msclkid=8dd663bfbb7b11ecaeef2658ad5399b9
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/drowning?msclkid=a8ddb3f0bb7b11ecb6fd4d9bd9dbb325
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/drowning?msclkid=a8ddb3f0bb7b11ecb6fd4d9bd9dbb325
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/drowning?msclkid=a8ddb3f0bb7b11ecb6fd4d9bd9dbb325
http://glsrp.org/flip-float-follow/
http://glsrp.org/flip-float-follow/



