
溺水的警示征兆

当有人溺水时，往往没有任何预警或声音， 
因此请留意以下迹象：

 • 水中人的头部后仰。

 • 水中人的头发遮住了脸部或额头。

 • 水中人好像脸朝下 
漂浮着。

 • 水中人看起来像是 
在试图爬梯子。

您可以下载由 DDS  
提供的关于如何在水 
中保持安全的海报： 
溺水是无声的

健康与安全公告由加州发展服务部发布，旨在提醒个人、家庭及其他相关群体关注社区中已识别的
特定风险。
请通过以下调查提供您对本公告的意见反映，以及我们可以改进的方面：简报调查

预防溺水
任何人都可能发生溺水，即使是会游泳的人。人在不到一分钟内、 

在只有几英寸深的水中就可能溺水。您可以采取一些措施， 
在水中及水边保护自己和他人的安全。

2022 年 6 月

健康简报 – 预防溺水
加州发展服务部

此公告是否对您有用？

点击此处。
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为什么这很重要？

 • 只要有水的地方，就可能发生溺水。

 • 溺水是可以预防的。您可以采取 
一些措施防止自己溺水。

 • 在非致命性溺水事件
中幸存的人往往会遭
受永久性脑损伤，并
可能终生需要帮助。

在水中遇到紧急情况时该怎么做

 • 呼喊求救。

 • 保持头部在水面之上。

 • 翻转到仰卧姿势漂浮。 
张开双臂和双腿。 
深呼吸以保持漂浮。

 • 踢掉鞋子，并脱去可 
能妨碍漂浮的多余衣物 
（例如夹克或厚裤子）。

 • 试着发出求救信号。

 • 如果有人伸手、伸腿
或递给您能够漂浮的
物体，请抓住它， 
以便对方将您拉 
至安全处。

可下载的海报

https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2020/05/Drowning_Prevention_Infographic_English.pdf
https://www.surveymonkey.com/r/Drowning_Prevention
https://www.surveymonkey.com/r/Drowning_Prevention


水中安全须知
 • 学习游泳。
 • 学习基本的水上安全技能，例如漂浮。
 • 学习在紧急情况下应如何应对。
 • 切勿独自游泳。无论年龄多大，游泳时都必须有同伴或告知他人。
 • 即使在浴缸中也要保持警惕。
 • 在游泳或乘船时使用浮具或穿着救生衣。
 • 请勿在服用会导致嗜睡的药物后游泳。
 • 请勿在饮酒后下水。
 • 如果海滩发布有离岸流警告，请勿下水。
 • 如果您漂离过远，请立即上岸。
 • 在游泳池或水疗池周围关闭大门。
 • 无人下水时，请关闭游泳池或水疗池盖。
 • 切勿跳入水中试图救人。
 • 正确做法是，伸出手、腿或可利用的物体，或将可漂浮的物品（例如救生衣）抛入水中， 

以便对方抓住。
 • 当幼童靠近装有水的水桶或浅水池时，务必全程看护与监督。

来源：CDC；美国红十字会

其他资源

 • 预防溺水信息 | DDS
 • 预防溺水信息 | CDC
 • 预防溺水信息 | WHO
 • 翻转、漂浮、跟随！| 五大湖冲浪救援项目
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健康与安全公告由加州发展服务部发布，旨在提醒个人、家庭及其他相关群体关注社区中已识别的
特定风险。
请通过以下调查提供您对本公告的反馈意见，以及我们可以改进的方面：简报调查

https://www.cdc.gov/drowning/site.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.cdc.gov/drowning/prevention/index.html?msclkid=8dd663bfbb7b11ecaeef2658ad5399b9
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/drowning?msclkid=a8ddb3f0bb7b11ecb6fd4d9bd9dbb325
https://glsrp.org/flip-float-follow/
https://www.surveymonkey.com/r/Drowning_Prevention
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