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در فردى که به داخل آب هاى کم عمق شیرجه رفته و با سر به زمین برخورد کرده است، خطر قطع نخاع گردنى و فلج اندام ها وجود دارد. در مواجهه با 
چنین مواردى هنگام جابه جایى و عمل احیا باید بسیار احتیاط و سعى کرد تا کوچکترین حرکتى به سر و گردن وى وارد نشود، همچنین در صورت نیاز 
به عملیات احیاى قلبى ریوى باید از مانور فشار به فک استفاده کرد، تا از آسیب به نخاع و ستون فقرات جلوگیرى شود. کلیه افراد غرق شده پس از نجات و 
اقدامات اولیه حتى اگر کاملا هوشیار باشند، باید به سرعت به بیمارستان منتقل شوند، چراکه آب جذب شده مى تواند عوارض خطرناك و کشنده اى براى فرد 
داشته باشد. در صورت مواجهه با یک غریق، اگر با فن نجات غریق آشنا نیستید، سعى کنید فقط با استفاده از چوب یا طناب یا جلیقه نجات یا تشکیل زنجیره 

انسانى به وى کمک کنید. براى نجات یک غریق ابتدا امنیت خود را در نظر بگیرید و  پس از رساندن غریق به ساحل به سرعت با اورژانس تماس بگیرید.
 

توصیه هاى 
کلیدى براى 

نجات فرد 
غرق شده

شروع صفحه آرايی
مدير مسئولسردبيرمعاون سر دبيردبير سرويسصفحه  آرا: ؟؟؟۰۰ / ۱۶

اتمام صفحه آرايی
۱۶ / ۳۰

شروع صفحه آرايی:  ؟؟ / ؟؟
اتمام صفحه آرايی:  ؟؟ / ؟؟

واکنـش سـریع هنـگام وقوع 
از  را  شـما  مى توانـد  زلزلـه 
جراحـات احتمالـى محافظت 
کنـد. حداقـل دوبار در سـال 
پناه گیـرى را تمریـن کنیـد.

  عوامل اصلى غرق شدن در مناطق دریایى
غرق شدن در سواحل شــمالى کشور نسبت به 
ســواحل جنوبى به چند دلیل بیشــتر است. آب 
شور نسبت به آب شــیرین بویانسى مثبت دارد و 
از غرق شدن جلوگیرى مى کند، اما در آب شیرین 

میزان غرق شدن بیشتر است.
در سال هاى گذشته به دلیل پیشروى آب دریا به 
سمت ســاحل، برخى مناطق  مانند چاه و پلاژهاى 
ســاحلى به زیر آب رفته  اســت. در این وضع، دو 
خشکى به وجود آمده است؛ خشکى اول و خشکى 
دوم. افرادى که براى شــنا به این مناطق مى روند، 
ممکن است ناگهان در حلقه هاى چاه فرو بروند یا در 
بقایاى ساختمانى گیر کنند و در آن فرو بروند و غرق 

شوند.
علت دیگر این است که معمولا افراد شنا را بعد از 
خوردن غذا انجام مى دهند. پــس از خوردن غذا، 
حجم عظیمى از خون به سمت معده مى رود تا انرژى 
غذا را در بافت هاى بدن پخش کند. همچنین افراد 
پس از خوردن غذا دچار خواب آلودگى مى شــوند 
و با همین فشار ناشى از غذا به سمت شنا مى روند. 
خستگى بدن، نداشتن تسلط کامل روى اندام هاى 
بدن و همچنین فشار معده بر پرده دیافراگم که باعث 
کندى تنفس مى شود، مى تواند موجب غرق شدن 

شود.
همچنین یکى دیگر از علل اصلى در غرق شدن 
هول کردن افراد اســت. قورت دادن ناگهانى آب در 
دریا باعث مى شود فرد تمرکز خود را از دست بدهد 
و غرق شود. بیشتر غریق هایى که از آب بیرون آورده 
مى شوند، ریه خشکى دارند. اگر غریقى از آب بیرون 
آورده شــود و کف صورتى رنگ در دهانش باشد، 
نشانه آن اســت که فرد به تازگى غرق شده است، 
بنابراین مى توانید آن را با یک CPR ساده احیا کنید. 
در قدیم اعتقاد بر آن بود که آب را از ریه و معده غریق 

خارج کنید، اما امروزه این امر منسوخ شده است.
غریق آب شور و آب شــیرین تفاوت چندانى در 
احیا ندارند. در بحث CPR قانون روز دنیا آن است 
که ابتدا ماساژ قلبى شروع و سپس تنفس مصنوعى 
انجام شود. غرق شــدن تنها موردى است که ابتدا 
تنفس مصنوعى داده مى شــود سپس CPR آغاز 

مى شود.
نبود دید کافــى یکى دیگر از عوامــل موثر در 
غرق شدن است. براى مثال شناکردن در ساعت هاى 
پرنور زمانى که نور خورشید زیاد است، باعث مى شود 
فرد هنگام شنا دید واضحى از عمق آب و فاصله از 

ساحل نداشته باشند. 
 جریانى در دریاى شــمال است به نام جریان آب 
کِشنده؛ این جریان افراد را به داخل آب مى کشاند. 
متاســفانه افراد از این جریان آگاهى ندارند و آن را 

نمى بینند.
مورد دیگر، آگاهى نداشــتن به خشکى اول و 

خشکى دوم است. زمانى که فرد وارد خشکى اول 
مى شود به یک گودال بزرگ مى رسد، پس از آن به 
خشکى دوم وارد مى شود. هنگامى که ناگهان زیر 
پاى فرد خالى مى شود، تعادلش را از دست مى دهد 
و حجم زیادى از آب را قورت مى دهد. در این شرایط، 
اگر فرد بتواند با بینى نفس بکشد و کمى تلاش کند، 

مى تواند جان خود را نجات دهد.
تفاوت  شنا در دریا و دیگر مناطق آبى 

 دو نوع شنا وجود دارد؛ شناى استخرى و دریایى. 
هیچ وقت شناگر استخرى نمى تواند شناگر دریایى 
نیز باشــد و بالعکس، زیرا در استخر سرِ فرد پایین 
است و شنا مى کند، اما در دریا سر و سینه بالاست 

و فرد شنا مى کند.اســتخر یک محیط محدود با 
عمق تقریبا یک متر تا چهــار متر و همراه با نجات 
غریق است، اما در دریا تنها در مناطق حفاظت شده 
نجات غریق ها حضور دارند. در رودخانه، شنا بسیار 
خطرناك است زیرا جریان آب خروشان و مواجى 
وجــود دارد و کف آن مانند اســتخر و دریا هموار 

نیست. درصورت شنا، فرد ممکن است به کنار ه هاى 
رودخانه و سنگ ها برخورد کند یا در شاخ و برگ هاى 
کنار رودخانه گیر بیفتد.بنابراین غرق شــدن تنها 
مخصوص دریا نیست. شــناگران در هر مکان آبى 
اگر اصول ایمنى را رعایت نکنند و آگاه به فنون شنا 
نباشند حتما غرق مى شــوند، اما پیشگیرى از آن 
بسیار راحت است. توصیه مى شود زمانى که افراد در 
حال شنا هستند، دهان خود را بسته نگه دارند تا آب 
وارد گلوى آنها نشود، زیرا همین آب باعث خفگى و 

غرق شدن مى شود.
به چه حالتى غرق شدن مى گویند

در شرایط عادى، زمانى که فرد آب را قورت مى دهد 
اتفاقى برایش رخ نمى دهد، امــا در دریا زمانى که 
ناگهان آب وارد گلوى شناگر مى شود، رفلکس منفى 
رخ مى دهد و عضلات قفل مى شــود. در این حالت 
تنفس مختل مى شود در نتیجه اولین آبى که فرد 
قورت مى دهد، به حنجره، ریه و ناى وارد و موجب 

خفگى مى شود.
هرگز اقدام به خیس شدن نکنید

این یک قانون جهانى است؛ افرادى که مى خواهند 
کار نجات در دریا یا سیلاب را انجام دهند تا جایى 
که امکان دارد نباید خودشان خیس شوند؛ برخلاف 
ذهنیت اشتباهى که فکر مى کنیم نخستین کار این 
اســت که خودمان براى نجات به داخل آب برویم. 
زمانى که در آب قرار دارید به دلیل آن که از پوست 
بدن شما حرارت خارج مى شود، بدن سوخت و ساز 
خود را بیشتر مى کند و از انرژى ذخیره شده استفاده 
مى کند تا انرژى مصرف شده را جبران کند. به همین 
دلیل در آب پنج درجه سانتیگراد فرد نزدیک به سه 
ســاعت زنده مى ماند و در آب 12 درجه سانتیگراد 
پنج ســاعت زنده مى ماند. بنابراین معمولا توصیه 
مى شــود افرادى که کار نجات در سیلاب و دریا را 
انجام مى دهند، خود را خیس نکنند و از ابزارهایى 
براى نجات فرد غریق اســتفاده کننــد. این ابزار 
شامل حلقه نجات، عصا، گوى نجات، کمربندهاى 
اسفنجى یا هر وسیله دیگرى که بتوان با استفاده 
از آن به فرد غریق دسترســى پیدا کرد، مى شود. 
همچنین مى توان در دریــا از قایق موتورى و جت 
اسکى استفاده کرد. اما با توجه به این که ممکن است 
چنین امکاناتى در سواحل ایران به وفور یافت نشود 
یا هزینه آن زیاد باشد، فردى باید کار نجات غریق را 
انجام دهد که دوره هاى آن را طى و گواهینامه آن را 
دریافت کرده باشد. در سواحل شمال از این موارد 
بسیار رخ مى دهد که برادر براى نجات برادر مى رود 
و هر دو غرق مى شوند زیرا هیچ کدام از آنها آشنا به 
فنون شنا نیستند. آب تنها ماده اى است که مدام در 
حال تغییر است و نمى توان تغییرات آن را پیش بینى 
کرد و اتفاقات در آن به صورت لحظه اى پیش مى آید، 
بنابراین ممکن است هر لحظه دچار حادثه اى در آن 

شوید.

عطیه کریمى| هوا رو به گرم شــدن مى رود و آرام آرام تابستان فرامى رسد. با 
توجه به آغاز شــدن روزهاى تعطیل و اوقات فراغت، خانواده ها مى کوشند تا در 
این روزهاى گرم به مناطقى سفر کنند که هم آب وهواى خنک ترى داشته باشد 
و هم بتوانند در کنار رودخانه ها، دریاها و مناطق آبى، از گرماى هوا فرار کنند و با 
شناکردن در آب از خنکاى آن بهره ببرند. همه ساله خصوصا با آغاز شدن سفرها 
به مناطق دریایى و آبى، اخبار زیادى از غرق شدن افرادى شنیده مى شود که براى 
تفریح  و فــرار از گرما دل به آب زده  و جان خود را از دســت داده اند. متاســفانه 
گاهى بى احتیاطى و توجه نداشتن به نکات ایمنى سبب مى شود تا یک روز شاد و 
مفرح به تلخ ترین روز خانواده منجر شود. آشنا نبودن به فن شنا و تفاوت هاى آن 
در دریا، اســتخر و دیگر محیط هاى آبى، بیشترین عامل تاثیرگذار در غرق شدن 

افراد است. گرچه در کنار بســیارى از رودها و سدها و نواحى ساحلى، تابلوهایى 
با عنوان «شناکردن ممنوع» نصب شده است، اما بسیارى از افراد بدون توجه به 
این تابلو ها و هشدارها وارد آب شده و گاهى به دلیل عمق زیاد آب در این مناطق 
دچار غرق شدگى مى شوند.  با وجود این که در سال هاى اخیر اقدامات فراوانى در 
زمینه آگاه سازى مردم درباره خطر غرق شدگى از سوى رسانه ها انجام شده است، 
اما همچنان برخى افراد در کشور ما شــنا در دریاها را همچون شنا در استخرها 
مى پندارند. به همین بهانه با مانى على اصغرى معاون آموزش و پژوهش جمعیت 
هلال احمر استان گیلان و همچنین مدرس و نجات غریق درجه یک گفت وگویى 
داشتیم، تا با علایم غرق شــدگى و نکات لازم براى شنا در محیط هاى آبى آشنا 

شویم که خواندنش خالى از لطف نیست.

آشنایى با علایم و اقدامات پیشگیرانه از غرق شدگى در فصل تابستان

شناگربودن کافى نیست
خطر غرق شدگى در کمین است!

مناطــق  خــزر،  ســواحل  در    
حفاظت شــده اى وجود دارد با عنوان 
طرح دریــا؛ منطقه اى کــه در ابعاد 
مختلف مشخص شــده است و در آن 
نجات غریق ها و قایق هاى نجات وجود 
دارد. بنابراین افراد باید در طرح ها شنا 
کنند، زیرا نجات غریق هاى حرفه اى در 
این مناطق حضور دارند و با کوچکترین 

خطر مى توانند به نجات افراد بشتابند.
شــناگران باید به تابلوهاى اخطار 
توجه داشته باشند و در مکان هایى که 

تابلوى شنا ممنوع ندارد، شنا کنند.
برخــى از روزهــا پرچم هایى کنار 

دریا نصب مى شــود. این پرچم ها قرمز، مشکى یا زرد است. پرچم قرمز و مشکى 
نشان دهنده منطقه شنا ممنوع است و افراد نباید در آن مکان ها شنا کنند.

در آب هاى کولاك به خصوص دریاى خزر، یعنى آبى که مواج است و کف سفید 
تولید مى کند، جریان کِشــنده فوق العاده زیادى وجود دارد. بسیارى از افراد که 

دچار غرق شدن مى شوند، تمایل 
دارند موج سوارى کنند، در نتیجه 
در امــواج گیر مى کننــد و غرق 

مى شوند.
اگر قرار اســت خانواده ها براى 
ســفر به مناطق ســاحلى بروند، 
مهمترین فاکتورى کــه باید در 
نظر داشته باشــند، این است که 
 از پیش بینى شــرایط جوى و آب 
و هوایــى مقصد آگاهى داشــته 
باشند. براى مثال آیا زمانى که در 
منطقه ساحلى هستند، دریا مواج 
اســت؟ وزش بادهاى  ســاحلى، 
طوفان، بارش، رعد و برق و وقوع سیل مواردى است که هشدارهاى آنها از طریق 
رسانه هاى جمعى، رادیو و تلویزیون  داده مى شود. مسافران اگر به مناطقى که طرح 
سالم ســازى دارد، مراجعه کنند، پرچم ها کاملا برافراشته است و در صورتى  که 

شرایط جوى نامناسب باشد، از شنا منع مى شوند.

پیشگیرى از خطر کار سختى نیست


