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游泳安全簡易自救法

儘管做好安全措施，但難保游泳時意外不會發生。故如果發生一些突發狀況時，自我應該具備簡單的自救技巧，使自己的生命安全多一分保障。在本小節列出的自救方法，包括一般常見的水母漂，還有仰漂與韻律呼吸。除此之外，還要說明當抽筋發生時，應該處理的原則。其詳述如下：

一、水母漂

深吸氣之後，臉向下埋在水中，雙足與雙手向下自然伸直，與水拉近，無空格、略成垂直，有如藍水母狀之漂浮。當換氣時，雙手向下壓水，雙足前後夾水，再抬頭，利用瞬間吸氣，繼續成漂浮狀態；如此在水中便可以持續很長的時間。練習水母漂浮時，身體應盡量放鬆，使身體表面積與水之接觸面加大，以增加浮力；同時，應將雙眼張開，以消除恐懼。另外，頭在水中時，應自然緩慢吐氣，不可故意憋氣，以節省體力，而在水中維持較長時間。(圖4-1)
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4-1  水母漂示意圖
二、仰漂

(一)水的比重為l.0，如果人體的比重接近於1.0時便可浮於水面。因此若身體放鬆，肺內再充滿空氣，即很容易浮在水面﹔至於浮起來的程度則決定於體質。因骨骼和肌肉的比重大於脂肪，骨骼大的肌肉比重大，浮力較小，因而容易下沈。

(二)仰漂的方式很多﹕有垂直漂、大字漂、水平漂等。其方法為深吸一口氣後，頭部後仰，雙手向兩旁成大字狀，掌心向上，或雙手再慢慢向頭上方併攏挺胸，全身放鬆，頭部後仰，加重背部重力更能浮起，以胸部為支持的槓桿。換氣的原則是吸多呼少，且須短促。吐氣之後，馬上深吸一口氣，不可稍有延遲，嘴巴閉緊，將新鮮空氣吸入肺腔內。

＊換氣時機：1.上昇口鼻露出水面，2.口鼻保持在水面時。

(三)初學者，可自垂直漂、大字漂、水平漂由易至難逐漸練習。

三、韻律呼吸
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此法為有規律之一沈一浮之呼吸，動作宜自然並放鬆。方法為吸一口氣後，雙手上舉，掌心向上撥水，雙足伸直下沈，下沈之深度約10~20公分即可﹔然後掌心向下，雙手由身體兩邊下壓上浮同時吐氣，如此反覆行之，便可持續一段時間以待救。(圖4-2)
圖4-2  韻律呼吸示意圖

四、抽筋自解

(一)依據分析，抽筋的原因有下列幾種：

1.經過長時間的運動而引起肌肉疲勞，未予休息而繼續運動時。

2.驟增運動的負荷強度，或突然改變運動的方式而引起肌肉急劇收縮時。

3.運動姿勢不正確時。

4.水溫太低時。

5.準備運動不足時。

6.情緒過度緊張時。

(二)抽筋的處理方法

1.手指抽筋：先用力握拳，然後迅速用力張開，並向後壓；如此反覆動作至復元為止。

2.手掌抽筋：兩掌相合手指交叉，反轉掌心向外，用力伸張。或是用另一手貼置於抽筋的手掌上，用力壓，或是握住四指用力後彎，直至復元為止(圖4-3)
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圖4-3  手掌抽筋示意圖
3.上臂抽筋：握拳並儘量屈肘，使前臂貼緊上臂，然後用力伸直，並按摩抽筋部位；如此反覆動作直至復元為止。

4.足趾抽筋：將抽筋的足趾抵於另外一腳的足後跟，並用足後跟盡量壓迫足趾；或是用手握住足趾，用力向抽筋部位的反方向。如此雖可暫時復元，但往往會再發生抽筋的現象；如要完全根治，就必須用拇指壓住屈趾肌的肌腹，並用力揉捏。遇腿足任何部位抽筋時，應以水母漂姿勢自解或按摩﹔直至復元為止。(圖4-4)
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圖4-4  足趾抽筋示意圖
5.小腿抽筋：小腿抽筋大部份發生在腓腸肌的部位。先成水母漂浮姿勢，一手握住足趾，另一手頂住膝關，用力拉足趾，使腓腸肌盡量伸直，然後用力揉捏其肌腹。

6.大腿抽筋：

(1)
股四頭肌抽筋(大腿外側)：先成水母漂浮姿勢，然後屈膝抓住足背處後拉，並向臀部壓，使足跟及足底儘量靠近臀部，並使抽筋的肌肉儘量伸直再輕輕的加以按摩，使僵硬的部位變軟復元為止。

(2)
股二頭肌抽筋(大腿內側)﹕先成水母漂浮姿勢，然後一手抓住踝關節，另一手壓住膝關節，儘量向臉部拉，並在抽筋部位用力揉捏。大腿抽筋後，短時問內很容易再抽筋，應稍事休息才能下水游泳。下水以前，須先按摩該部肌肉，一方面可以使肌肉運動，又可試試是否還會抽筋。若仍會抽筋，則應停止游永。

(三)抽筋的預防﹕

1.身體不適或疲勞時，不宜入水游泳。

2.水溫過低時，不宜下水。

3.下水前做準備運動。

4.飯前、飯後或劇烈運動後，不宜即刻下水。

5.隨時補充鹽分的消耗。

資料來源：台大水上服務隊隊 http://club.ntu.edu.tw/~club20747/
資料來源：健康醫學學習館
您對本週報如有任何建議，歡迎洽健康中心
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