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هنگامي كه در دريا يا رودخانه ها شنا می کنید باید از اقداماتی كه موجب  حفظ امنيت شما و خانواده و اطرافیانتان  میشود آگاه باشید. توصيه هاي زير به كاهش خطر غرق شدگي  شما و ديگران كمك میکند













توصیه اول : مهارت شنا کردن کافی نیست
توانايي شنا كردن خطرات جدي در درون آب را كاهش مي دهد ، اما مهارت شنا كردن به تنهايي به معناي حفظ ايمني نيست . بسياري از مردم شنا كردن در استخر با آب هاي ساكن وآرام را آموخته اند ، اما اين آموزش ها شما را براي شنا كردن درآب هاي آزاد مانند دريا، آماده نمي كند.




توصیه دوم:  توجه به علایم هشداردهنده
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توصیه دوم :توجه به علایم 
علائم براي نشان دادن" محدودة حضورمنجيان غريق " يا "مناطق ممنوعه شنا" يا "منطقه تفریحات آبی اند.پرچم رنگ و مفاهیم  خاصی
دارد .پرچم سفيد : دريا آرام و شنا كردن آزاد
پرچم قرمز: شنا در این منطقه ممنوع
پرچم مشكي: شنا مطلقا ممنوع است










توصیه سوم : شیرجه  با احتیاط
هرسال  معلولیت های مادام العمر  بدلیل شيرجه با  سر و برخورد با كف آب رخ ميدهد.پرش از  ارتفاع بدرون قسمت عمیق نیز صدمات جدی را به همراه دارد.البته گاهی صدمات فقط بدلیل برخورد از ارتفاع با سطح  آب  است.






توصیه چهارم :  کودکان را دریابید
در سواحل مراقب بچه ها باشید و  اسباب بازی ها را درون آب رها نکنید، اینکار باعث جلب توجه آنان و غرق شدن آنها می شود که از آنها غافلید




اقدامات لازم در مواجهه با غرق شدگی:
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1- تماس با اورژانس 115 و آتش نشانی125 
2- خونسردی خود را حفظ کرده و به توصیه های کارشناس  115 و 125 با دقت گوش دهید.
3-- همیشه ابتدا ایمنی خود را در نظر بگیرید و در صورتیکه تکنیک نجات غریق بلد نیستید وارد آب نشوید مگر اینکه این تکنیک ها را بدانید 
4-در صورتی که فرد هوشیار است بدون وارد شدن به آب از وسایلی مانند تیوب ،طناب وچوب، برای بیرون آوردن  وی استفاده کنید 
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5-چنانچه مصدوم هوشیار است و شما تکنیک نجات غریق  بلدید حتما از  پشت سر وی وارد آب شوید زیرا وی هراسان بوده  و ممکن است شما را نیز با خود وارد عمق کند 
به تصویر صفحه بعد توجه کنید
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6-پس از بیرون کشیدن از آب  در حالیکه سرو گردن پایین تراز بدن باشد وی را به پشت بخوابانید اگر به سر یا گردن او ضربه وارد شده سروگردن را در سطح افقی صاف قرار دهید 
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آب را از قفسه سینه یا شکم وی خارج نکنید  .
سریعا هوشیاری بیمار را چک کنید برای اینکار شانه های وی را تکان داده و  بلند او را صدا کنید چنانچه پاسخ دریافت کردید اورا به پهلوی چپ در وضعیت ریکاوری   برگردانید و  بیمار را با یک پتو گرم نگهدارید.
[image: ]
اما اگر پاسخی دریافت نکردید سریعا10 ثانیه زمان بگیرید و طی 10ثانیه به قفسه سینه بیمار توجه کنید ،  اگر 2 نفس یا بیشتر داشت وی را باحفظ راستای سرو گردن به پهلوی  چپ




















برگردانید. چنانچه بیمارطی 10ثانیه  1 نفس داشت یااصلا نفس نداشت سریعا کنار وی زانو بزنید و یک دست خود را وسط جناغ قفسه سینه  قرار داده و دست دیگر خودرا نیز روی آن قرار دهید و در حالیکه آرنج شما خم نمی شود وصاف است  رو به پایین محکم  فشار وارد کنید به گونه ای که5 سانتی متر قفسه سینه فرو برود
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حرکات ماساژ را محکم و سریع انحام دهید با این ریتم 123//123//123//  آنقدر ماساژ دهید تا یا اورژانس از راه برسد و یا اینکه بیمار حرکتی انجام دهد  که در این صورت مجدد تنفس وی را چک کرده و در صورت داشتن 2 تنفس در10ثانیه اورا به پهلوی چپ برگردانید.
عوامل اورژانس با  شما تماس خواهند گرفت تلفن  خودرا پاسخگو نگه دارید.
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هميشه :     
در فكر پيشگيري و ايمني ازخطرات باشيد
توصیه ها و کمک های اولیه در مواجهه با غرق شدگی
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مرکز فوریت ها و حوادث پزشکی  پیش بیمارستانی
استان هرمزگان
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