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  آیا غریق تنفس دارد؟ 
    آیا نبض دارد؟ 

    آیا مشكوك به آسيب های ستون فقرات یا ضربه به سر است؟ 
    آیا احتمال شكستگي یا آسيب به عضلات وجود دارد؟ 

    آیا خونریزي خارجي یا احتمال خونریزي داخلي وجود دارد؟ 
    آیا دماي بدن مصدوم از حد طبيعي پایين تر است؟

 در برخورد با غریق
 به  این نكات
 دقت كنيد:

شروعصفحهآرایی
مدیرمسئولسردبیرمعاونسردبیردبیرسرویسصفحهآرا:؟؟؟16/00

اتمامصفحهآرایی
16/30

شروعصفحهآرایی:؟؟/؟؟
اتمامصفحهآرایی:؟؟/؟؟

در هر بـار تمریـن پناهگیری، 
در محل هـای امـن پناهگیری 
کنیـد تا انجـام ایـن عمل در 
زمـان وقـوع زلزلـه، نیـاز به 

صـرف وقت نداشـته باشـد.

زیر و بم نجات غریقی

 شما
 قرار است 

ناجی باشيد
چند توصیه به دردبخور

در افراد غرق شــده انقباض عضــلات حنجره و در 
نتيجه بسته شــدن مجراي تنفسي، اجازه نمي دهد 
آب چنداني به ریه ها وارد شود. بنابراین هيچ اقدامي 
براي خارج كــردن آب از ریه ها لازم نيســت، چون 
این كار باعث مي شود زمان باارزشي كه براي نجات 

زندگي مصدوم در اختيار دارید را از دست بدهيد.
آسيب مغزي در غرق شــدگي دیر اتفاق مي افتد، 
به خصوص در آب ســرد. بنابراین اگر فرد غرق شده 
10 تــا 20 دقيقه یا حتي 40 دقيقه زیر آب باشــد، 
باز هم ممكن اســت نجات پيدا كند و  باید عمليات 
احيا را انجام دهيد، ولي یادتان باشد كه هرگز بعد از 

شروع عمليات احيا، آن را قطع نكنيد.
در صورت نياز به احياي قلبي - ریوي، این عمليات 
را در نخســتين فرصت ممكن شــروع كنيد. حتي 
مي توانيــد این كار را زماني آغاز كنيــد كه بيمار در 

قایق است و به ساحل آورده مي شود.
ورود آب بــه ریه هــا، حتي اگر خيلي كم باشــد، 
عوارض خطرناكــي به دنبال دارد. بــه همين دليل 
افراد غرق شــده را باید حتما براي اقدامات حياتي به 
بيمارستان فرستاد، حتي اگر كاملا هوشيار باشند و 

احساس بهبود كنند.
اگر بيمار در آب سرد غرق شده او را گرم كنيد.

درمان اصلي غرق شــدگي، احیاي قلبي ـ  
ریوي اســت که در اینجا خلاصه  مراحل آن را 

آورده ایم: 

راه تنفسي بيمار را باز كنيد. براي این كار دندان  1
مصنوعي و هر جسم خارجي دیگري كه راه هوایي او را 

بسته، خارج كنيد.
مشــخص كنيد كه غریق تنفس خودبه خود دارد  2
یا نه و اگر تنفس نداشــت بلافاصله تنفس مصنوعي را 

شروع كنيد.
وضعيت گردش خون فرد غرق شده را هم تعيين  3
كنيد و اگر نبض نداشــت، ماســاژ قلبي را هماهنگ با 

تنفس مصنوعي شروع كنيد.
غریق را از نظر كاهش دماي بدن بررســي كنيد.  4
در صورت امكان لباس هاي خيس را درآورید و او را با 

پتوهاي خشك بپوشانيد.
اگر فرد غرق شــده كاملا هوشــيار است مقداري  5

نوشيدني گرم به او بدهيد.

در صورتي كــه مصدوم حالت تهوع یا اســتفراغ  6
دارد، به ســرعت او را بــه یك پهلــو برگردانيد و روي 
شكمش فشار وارد كنيد تا از برگشت محتویات معده 
جلوگيري شــود. در این مواقع صورت بيمــار باید به 
طرف زمين و دهان او باز باشــد تا ترشــحات آزادانه 

بيرون بياید.
اگر فرد غرق شــده در آب كم عمق شيرجه زده و  7
هوشياري اش را از دســت داده، مهره هاي گردن او به 
احتمال زیاد آســيب دیده اســت،  بنابراین باید براي 
حمل بيمــار و باز كــردن راه هــاي هوایــي مراقب 
آســيب هاي نخاعــي باشــيد و طبق دســتورالعمل 

آسيب هاي ستون فقرات عمل كنيد.
در همه انواع غرق شــدگي مصــدوم باید فورا به  8
بيمارستان منتقل شود و تحت نظر پزشك قرار بگيرد، 
بنابرایــن بــا مركز اورژانــس 115 تمــاس بگيرید و 
آمبولانس درخواست كنيد )حتي اگر به نظر مي رسد 
غریق كاملا بهبود پيدا كرده اســت(. بــا تلفن همراه 
مي توانيد در تمام نقاط ایران بدون گرفتن كد با 115 

تماس بگيرید.

مهمترین عوامل غرق شدگی در دریا:  
موج های ساحلی، فریبنده ماهر

غرق شــدگی در دریا عوامل زیادی دارد، اما بيشترین 
دليلش به خصوص در ســواحل شــمالی كشــورمان 
بی احتياطی و توجه  نكردن به علایم هشدار دهنده است. 
اگر بدانيم كه در سواحل دریا چطور شنا كنيم، می توانيم 
به افرادی كه می خواهند شنا  كنند، كمك كنيم تا دچار 
مشكل نشوند. شنای مطمئن در دریا مثل شنا در دریاچه، 
سد یا استخر آب نيســت، بلكه باید در كنار مهارت های 
شنا، ویژگی شــنا در دریا را هم خوب یاد گرفت. با این 
جملات به این چنــد نكته توجه كنيــد تا مهمترین 

علت های غرق شدگی در دریا را متوجه شوید:   
 موج ها و جریان هایی كه به دنبال آن ایجاد می شــود 

یكی از دلایل اصلی غرق شدگی است. 
 از جریان های ساحلی دوری كنيد، چون گاهی آن قدر 
قوی هستند كه حتی شــناگرهای ماهر را هم در خود 
می كشد. این جریان و موج هایش را می توان با رفتن روی 
تلی از ماســه با ارتفاع 2متر یا رفتن روی یك آلاچيق و 

سقف خودرو راحت با چشم دید.
 اگر روی برآمدگی از ماســه پایتــان را می گذارید و 
تصور می كنيد كه عمق آب كم است، اشتباه می كنيد، 
چون ممكن اســت با كمی جابه جایی یك دفعه عمق 
آب بالا بــرود. برای همين بایــد مواظب تغيير ناگهانی 
عمق آب باشــيد تا دچار مشــكل نشــوید. در ساحل 
دریای خزر به خصوص از آستارا تا نكا ممكن است از این 

برآمدگی های ماسه ای زیاد وجود داشته باشد.
 اگر به توان بدنی تان برای شنا كردن در دریای مواج و 
شناور نگه داشتن خودتان روی موج ها اطمينان ندارید، 
 بهتر است وارد دریا نشوید. لازم نيست قدرت تان را این جا 

آزمایش كنيد.
 اگر در حين شنا در مسير جریان ساحلی یا شكافنده 
قرار گرفتيــد، اول آرامــش خودتان را حفــظ كنيد و 
دوروبرتان را ببينيد و بعد تصميم گيری كنيد. شــاید با 

كمك كسانی كه اطرافتان هستند نجات پيدا كنيد.
 شــما قدرت مبارزه با جریان شكافنده را ندارید. بهتر 
است با آن مبارزه و خلاف جهت جریان به طرف ساحل 
شنا نكنيد. در این موقع آرام باشــيد و با جریان همراه 
شــوید. لحظاتی خود را روی آب نگه دارید یا این كه به 
موازات ساحل شنا كنيد تا از جریان شكافنده دور شوید، 

بعد به حالت مورب به طرف ساحل شنا كنيد.

تابســتان اســت و گرمای هوا بیشتر از 
همیشه باعث می شــود تا هوس شنا کردن 
به ســر آدم ها بزند و این کار در صورتی که با 
رعایت اصول ایمنی همراه نباشد غرق شدگی 
دور از ذهن نیست. تا چه اندازه می دانید در 
صورتی که این اتفاق برای یکی از اطرافیانتان 
بیفتد چه عکس العملی صحیح اســت؟ شنا 
در قســمت هاي ممنوع دریا و استخرهاي 
خانگي کــه نجات غریق ها حضــور ندارند، 
خطرناك تر است و اگر کســي در آب غرق 
شود، ممکن اســت زمان زیادي طول بکشد 

تا نیروهاي امدادي به او برسند، بنابراین یاد 
گرفتن کمك هاي اولیه غرق شدگي مي تواند 
در این مواقع به کارتان بیاید.  اگر در ساحل یا 
استخر فردي را دیدید که درحال  غرق شدن 
است، مي توانید تا پیش از رسیدن امدادگرها 
و نجات غریق ها این کارها را براي کمك به او 
انجام دهید. البته یادتان باشد که توصیه ها 
و نکات امدادرساني را دقیقا به خاطر داشته 
باشید، چون یك اقدام نادرست ممکن است 
جان غریق را بیش از پیش به خطر بیندازد یا 

به او آسیب هاي جدي تري وارد کند.

کمك هاي اولیه براي غرق شدگي
  براي كمك به فرد غرق شــده قبل از هر چيز 

خونسردي تان را حفظ كنيد.
   به هيچ عنوان براي كمك بــه غریق وارد آب 
نشوید، چون امكان غرق شدن خودتان هم وجود 

دارد.
  از نجات غریق هایي كه در ساحل مستقر هستند 

یا افراد آموزش دیده و شناگر كمك بگيرید.
  اگر شاهد غرق شدن فردي هستيد كه جواب 
مي دهد و نزدیك ساحل است، تا رسيدن نيروهاي 
آموزش دیده با پرتاب جليقه نجات، طناب یا هر 
جسم شــناور دیگر مثل الوار و تيوپ او را از آب 
بيرون بكشيد. اگر احتمال آسيب به ستون فقرات 
وجود دارد سر و گردن و تنه غریق را در یك امتداد 
نگه دارید و با كمك یك تخته صاف او را به ساحل 

منتقل كنيد.
 وقتي غریــق را از آب به محــل امني منتقل 
مي كنيد، سر او را پایين تر از بقيه قسمت هاي بدن 
نگه دارید تا خطر ورود آب به ریه ها كمتر شود. در 

ابتدا، سر بيمار را از آب خارج كنيد و برگردانيد. 
  فرد غرق شــده را به شكم روي فرش یا پتو قرار 

دهيد.
  براي خروج آب از ریه ها نيــازي به وارد كردن 

فشار روي شكم نيست.

افراد غرق شده را می توان به سه دسته تقسیم کرد و برای ارایه کمك های اولیه باید تشخیص 
دهیم که غریق کدام دسته از علایم را دارد و اقدامات متناسب با آن را انجام دهیم. البته یادتان باشد 
که خواندن این نکات به تنهایی شما را برای نجات غریقی آماده نمی کند و در صورتی می توانید 
به عنوان امدادگر وارد عمل شوید که دوره های عملی را زیر نظر مربی گذرانده باشید. این نکات فقط 

می تواند برای افرادی که آموزش های لازم را دیده اند جنبه یادآوری داشته باشد.
غریق نوع نخست: هم ضربان دارد و هم تنفس.

غریق نوع دوم: داراي ضربان قلب است، ولي تنفس ندارد .
غریق نوع سوم:  نه ضربان دارد و نه تنفس.

امدادرسانی به غریق نوع نخست
تنفس این افراد منظم است و نبضشان به خوبي کار مي کند، اما بیهوش یا در حالت نزدیك به 
بیهوشــي هســتند. در چنین وضعیتي باید غریق را به پهلو بخوابانید، طوري که سر او کاملا 
به طرف عقب خم شده باشــد )در وضعیت بهبودي(. راحتي و آسایش او را فراهم کنید و بدن او 
را برای جلوگیري از هیپوترمی )یا کاهــش درجه حرارت بدن( گرم نگــه دارید )این کار باید 
 براساس کمك های اولیه مربوط به سرمازدگی انجام شود(. هر 2 دقیقه یك بار تنفس و نبض او را 

کنترل کنید.
 کمك های اولیه برای غریق نوع دوم 

در این افراد نبض شریاني قابل لمس است، اما غریق تنفس نمي کند یا داراي تنفس ناقص و بي ثمر 
است، بنابراین باید به سرعت تنفس مصنوعي دهان به دهان یا دهان به بیني را شروع کنید. ابتدا دو 
تنفس بدهید و ببینید آیا غریق تنفس مي کند یا خیر. اگر تنفس کرد به غریق نوع اول تبدیل شده و 

باید او را به حالت بهبودي بخوابانید، با پتو گرم نگه دارید و اطرافش را خالي کنید.
در صورت هوشیاري، دادن چاي و نوشیدني هاي گرم، بیمار را به حالت عادي بازمی گرداند وگرنه 
باید به عملیات تنفس مصنوعي ادامه دهیم و مرتبا نبض و تنفس را چك کنیم. ممکن است غریق 
نوع دوم ضربانش را هم از دست بدهد و به نوع سوم تبدیل شود. البته در بسیاري از غریق هاي نوع 

دوم با دادن دو تنفس نخست راه هوایي و تنفس باز می شود و فرد شروع به نفس کشیدن مي کند.
 غریق نوع سوم

وقتی فرد غرق شده به تنفس و ماساژ قلبي نیاز دارد، غریق نوع سوم است و باید این اقدامات را 
انجام دهید:  

 مجراي تنفسي را باز نگه دارید .
 دو تنفس عمیق و سریع به غریق بدهید .

 با گرفتن و احساس نبض شریان، ثبات ضربان قلب را کنترل کنید .
 تنفس مصنوعي و ماساژ قلبي را توأم انجام دهید.

شناخت انواع غریق

غرق شده داریم تا غرق شده!

خیلی وقت ها عوامل ساده ای منجر به غرق شدن افراد می شوند که می توان به راحتی از آنها 
جلوگیری کرد. چند دلیل کوچك برای حوادث تلخی که در دریا اتفاق می افتند عبارتند از:    

 توجه نكردن به حضور نيروهای امدادگر كنار دریا
  شنا كردن در مناطق ممنوعه

  آشنا نبودن با فنون شنا
  استفاده نكردن از وسایل كمكي مثل جليقه و غيره

  شنا كردن در شب ها و ساعات طوفانی دریا
  بی توجهی به هشدارهای ناجيان غریق

  بی توجهی به انيميشن هاي آموزشي تهيه شده در رسانه ها
  بی توجهی به علایم و نشانه های هشداردهنده نصب شده

  احساسی عمل كردن و كمك به فرد غرق شده بدون داشتن تبحر لازم


