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 مقدمه

همه ساله با فرا رسیدن فصل تابستان، گردشگران و مسافران با هدف فراهم کردن اوقات مفرح یا انجام ورزش های تابستانی 

در برخی موارد به دلیل رعایت نکردن اصول ایمنی،  ریا و مکان های آبی می پردازند وبه شنا کردن و قایق سواری در د

ه معنای ورود آب به داخل ریه ها و مجاری تنفسی و خفگی در نتیجه فرورفتن دچار غرق شدگی می شوند. غرق شدگی ب

در آب است. غرق شدگان دچار هیپوکسی )کاهش اکسیژن رسانی به بدن( می شوند و در نتیجه آسیب به سلول های عصبی 

فاق نمی افتد بلکه شنا برخلاف تصور عمومی، غرق شدگی فقط در دریا اتدر دقایق اولیه بعد از غرق شدگی روی می دهد. 

 کردن در محیط های آبی دیگر نظیر کانال، رودخانه و سد نیز می تواند موجب غرق شدگی شود.

یکی از علل غرق شدگی در دریا این است که وقتی فردی در حال غرق شدن است، افراد دیگر برای نجات دادن او وارد 

دن فرد غریق، نیاز به آشنایی کامل با مهارت شنا و آموزش دیدگی دریا می شوند و آنها نیز غرق غرق می شوند. نجات دا

در فن غریق نجات است و هرکسی از عهده این کار برنمی آید و در صورت نداشتن تجربه و مهارت کافی، بعضا افراد 

 برای نجات فرد غریق، جان خود را از دست می دهند.

لت غرق شدگی در روزرهای آخرهفته و در ماه های گرم سال غرق شدگی سومین علت مرگ های ناشی از حوادث است. ع

شایع تر است. قربانیان غرق شدگی اکثرا کودکان و جوانان هستند. غرق شدگی در افراد مذکر بیشتر از افراد مونث روی 

عضلانی،  دهد. بیماری های زمینه ای می توانند مستعد کننده غرق شدگی باشند مانند: صرع، بیماری های قلبی، ضعفمی

عقب ماندگی ذهنی و ..... همچنین مصرف داروهای خواب آور، الکل و مواد روان گردان قبل از شنا می تواند زمینه ساز 

سال در معرض خطر غرق شدگی در حوض، استخر و وان حمام هستند. آنها به دلیل  1 -4غرق شدگی باشد. کودکان 

 ق شدگی می شوند. کنجکاوی، عدم درک خطر و  غفلت والدین دچار غر

جولای، روز جهانی پیشگیری از غرق شدگی است. در این مناسبت، شایسته است که برنامه ها و کمپین های پیشگیری  25

 از حوادث با جدیت و تمرکز بیشتری انجام شود. 

 

 

 

 

 

 

 



    

 

 در غرق شدگی مکان های آبی پرخطر

 دریا 

 رودخانه 

 سد 

 کانال 

 چاه 

  ،کودکان( وان حمام )برای ، حوضاستخر 

 

 انواع غرق شدگی

 نزدیک به غرق شدگی: -غرق شدگی کامل -1

حالتی است که فرد به غلت غوطه ور شدن در آب دچار اختلال  (Near Drowningنزدیک به غرق شدگی )

تنفس می شود. اگر غوطه وری در آب باعث قطع تنفس و بیهوشی شود، غرق شدگی کامل اتفاق افتاده است اما 

 فرد پایین بیاید و به حالت نیمه هشیار باشد به آن نزدیک به غرق شدگی می گویند. اگر سطح هشیاری

 غرق شدگی در آب شیرین: -غرق شدگی در آب شور -2

غرق شدن در آب شیرین )مانند رودخانه و استخر( و وارد شدن مقدار زیادی ازآب شیرین به داخل ریه و معده 

ا( است.  یکی از مواردی که جان افراد در حال غرق شدن را تهدید بسیار خطرناک تر از بلعیدن آب شور )آب دری

می کند، اختلالات قلبی و نارسایی کلیوی است که پس از خارج شدن از آب برایشان به وجود می آید. آب 

شیرین فشار اسمزی کمتری نسبت به خون دارد و به سرعت از جدار معده و روده جذب خون می شود و در 

هی حجم خون افزایش شدیدی می یابد که منجر به از بین رفتن گلبول های قرمز می شود و در مدت زمان کوتا

نهایت اختلال الکترولیت ایجاد می شود که آریتمی قلبی را به وجود می آورد. همچنین منجر به نارسایی کلیوی 

ایی های شدید ایجاد نمی می گردد. بر خلاف آب شیرین، آب شور به دلیل داشتن فشار اسمزی برابر خون، نارس

 کند.

 غرق شدگی خشک: -غرق شدگی خیس -3

غرق شدگی خیس، نوع معمول غرق شدگی است و در حالتی اتفاق می افتد که آب از طریق راه های هوایی وارد 

دستگاه تنفسی و ریه فرد می شود و او را دچار خفگی می کند. در غرق شدگی خشک، آب وارد دستگاه تنفسی 



    

 

اما در اثر واکنش ماهیچه های گلو برای جلوگیری از ورود آب، مسیر ورود هوا به ریه بسته می شود  فرد نمی شود

 و حالت خفگی برای فرد ایجاد می شود.

 غرق شدگی عمدی )خودکشی( -غرق شدگی غیرعمدی -4

 

 نشانه های غرق شدگی

 دست و پا زدن غیرطبیعی و تقلا کردن -1

 طولانیقرار گرفتن سر و صورت زیر آب به مدت  -2

 خم شدن سر به عقب -3

 متورم شدن شکم به علت خوردن مقدار زیاد آب -4

 تنفس صدادار، تنگی نفس، قطع تنفس -5

 قطع شدن ضربان قلب -6

 بیهوشی -7

 کبودی یا رنگ پریدگی لبها، صورت و پوست بدن -8

 استفراغ -9

 سرفه -10

 

 پیشگیری از غرق شدگی در تمام مکان های آبی پرخطراصول 

، وان حمام، حوض و استخر تنها رها پرخطر ودخانه، در نزدیکی مکان های آبیکودکان را در ساحل دریا و ر -1

 نکنید.

 کودکان نباید بدون همراهی فرد بزرگسال، وارد آب شوند. -2

 کودکان باید به همراه لوازم ایمنی شنا )جلیقه شنا، بازوبند شنا، حلقه شنا، تخته شنا، نودل( به درون استخر بروند. -3

 اد بگیرید.مهارت شنا کردن را ی -4

توانایی خود را در شنا کردن، بیش از حد در نظر نگیرید. یک سوم قربانیان غرق شدگی با فن شنا آشنایی کامل  -5

 داشته اند.

 در قسمت های عمیق دریا شنا نکنید. -6

 به داخل آبی که عمق آن را نمی دانید وارد نشوید. -7



    

 

 شب ها در مکان های آبی پرخطر شنا نکنید. -8

 بودن دریا، در دریا شنا نکیند.در زمان طوفانی  -9

 اگر شنا بلد نیستید در مکان های آبی پرخطر شنا نکنید. -10

 قایق سواری، جلیقه نجات بپوشید.هنگام  -11

 در دریا از محدوده مجاز برای شنا که با توپ های رنگی مشخص شده است، دورتر نروید. -12

زیرا احتمال ضربه مغزی یا آسیب به ستون در آب های کم عمق یا آبی که عمق آن را نمی دانید شیرجه نزنید  -13

 فقرات و استخوان ها وجود دارد.

 از آب خارج شوید. فورایا خسته شده اید، است و اگر هنگام شنا احساس کردید عضلاتتان گرفته   -14

 اجتناب کنید. رقبل از شنا از مصرف الکل، مواد روان گردان و داروهای خواب آو  -15

ودداری کنید زیرا به دلیل سرد بودن آب، اجتمال سنکوپ و شوک دمایی وجود از ورود ناگهانی به آب سرد خ -16

 دارد.

 اگر شنا بلد نیستید، برای نجات فرد غریق، وارد آب نشوید. زیرا احتمال شما هم دچار غرق شدگی شوید.  -17

 کند.غریق به داخل رودخانه پرآب نروید زیرا جریان تند آب رودخانه شما را غرق می  برای نجات فرد  -18

 بعد از مصرف الکل، مواد روان گردان و داروهای خواب آور از شنا کردن، خودداری کنید.  -19

 اگر دارای صرع و اختلالات تعادل هستید، در مکان های آبی پرخطر شنا نکیند.  -20

و در  در زمان شنا در دریا یک نفر از دوستان و آشنایان خود راد در ساحل دریا داشته باشید تا مراقب شما باشد  -21

 صورت لزوم به نیروهای امداد اطلاع دهد.

 ، حفاظ نصب کنید.و چاه حوضو  در اطراف استخر  -22

 

 پیشگیری از غرق شدگیاجرایی راهکارهای 

 آموزش اصول پیشگیری از غرق شدگی، عوامل خطر غرق شدگی و نقاط حادثه خیز غرق شدگی را به مردم  -1

 تشکیل جلسات هماهنگی با سازمان های مرتبط  -2

مطرح کردن موضوع پیشگیری از غرق شدگی در کارگروه سلامت و امنیت غذایی استان ها و شهرستان ها و ابلاغ  -3

 موضوع از سوی کارگروه به سازمان های ذیربط

 و نیروهای هلال احمر در سواحل دریاها ها استقرار نجات غریق -4

 کانال و رودخانه سد وکنار ممنوعیت شنا در  نصب تابلوی -5



    

 

 م به یادگیری مهارت شناتشویق مرد -6

 

 غرق شدگی در دریا

کف  و ماسه براثر حرکت موج ها، شن .زمین کف دریا از جنس شن و ماسه است و به هیچ وجه بافت مستحکمی ندارد

ن زیر دن زمیشدریا جابجا می شوند. به این دلیل، فردی که وارد دریا می شود و شنا بلد نیست ممکن است بر اثر خالی 

 شود. پایش، غرق

 علاوه براین دریا برای افرادی که حتی شنا بلد هستند به دلیل وجود موج های خطرناک، ناامن است.

 :دسه نوع موج وجود دار در دریا خصوصا 

 ا به سمت جنوب درحال حرکت استاز شمال دری طولی:  موج.  

  :ردی در یک نقطه ای تیجه اگر فسمت راست دریا به سمت چپ است در نصورت عرضی  از به  موج عرضی

تمل مح محل حادثه دیده شود بسیار سمت چپ که در فاصله ای دورتر از نقطه حادثه و غرق شود امکان این

 است. 

  :کنندیحرکت م ایدر یشود که از ساحل به سویگفته م یآب یهاانی، به جر1شکافنده انیجرجریان های شکافنده .

 یکمک اتیدرصد عمل 80که  یبه طور اهاستیها در درانسان گیشد عوامل در غرق نیاز مهم تر یکی انیجر نیا

 شودیم  آغاز یساحل زابیداخل منطقه خ از  انیجر نیاست. حرکت ا دهیپد نیمربوط به هم قیغر انیتوسط ناج

  د.ابییو تا خارج از خط شکست موج ادامه م

 

 

                                                           

Rip Currents 



    

 

  

 بیشکافنده بسته به ش یهاانی. جرگردانندیباز م ایبه دراند را ساحل آورده یها به سوکه موج یآب ها،انیجر نیا

شکافنده در  یها انیهستند. امکان اتفاق جر و مرگ انسان ایدر یآب به سو کشش یعامل اصل موج،ساحل و کنش 

 وجود دارد. هاانوسیو اق هااچهیدر اها،یدر یتمام

است.  ایسمت در سمت ساحل و دهانه آن به آن بهاست که دسته  یبادبزن دست کی هیشب  شکافنده از بالا انیجر 

 یجسم ییتا چه حد توانا ای باشدکه شناگر چقدر ماهر  نینظر از اقدرت را دارد و صرف نیشتریبادبزن ب نیدسته ا

 ایداخل درسازد و او را به شدت و سرعت با خود به  یم رممکنیسمت ساحل را غدارد، عملاً برگشت او به 

 یمعمولاً از رکورد سرعت شنا انیجر نیگفت که سرعت ا دیبا انیجر نیاز قدرت ا یدرک بهتر یا. برکشاندیم

بر خلاف آن شنا کرده و به  تواندینم زین کیالمپ یقهرمان شنا نیبهتر یکه حت یمعن نیبالاتر است؛ بد زین کیالمپ

متفاوت است و  اریبس ایداخل درن به متر، و طول آ 60از  شیتا ب 3 نیشکافنده ب انیساحل برگردد. عرض جر رفط

 .شودیم دهیکش ایداخل در ها متر به تا ده یگاه

 

 ج شکافنده اموویژگی های ا

 شکافنده آرام و بدون موج است انیدر محل جر آب. 

 ستین ایدر یجا ها گریشکافنده هم رنگ د انیدر محل جر ایآب در. 

 کنندیحرکت م ایدر یشکافنده به سو انیدر محل جر زباله ایآلود، همراه خزه از آب کف  یخط. 

 شوندیشکافنده دچار شکست م انیدر محل جر ندیآیکرانه و ساحل م یکه به سو یامواج. 



    

 

 

 

 

 شکافنده امواجبا  برخوردنحوه 

 و با جریان آب مقابله نکنید. دیآرامش خود را حفظ کن 

 ه و شناگر شد اقدام مرگ بار منجر به خسته شدن کامل نی. ادیشنا نکنشکافنده و به سمت ساحل  انیهرگز بر خلاف جر

  .دیآب شناور شو یرو یعنی دیآب نگاه دار یغرق خواهد شد. خود را بر رو یشناگر از رمق افتاده به راحت

 شماست:  یرو شیپ نهیشکافنده دو گز انیاز جر ییرها یاکنون برا

 کاملاً خارج  انیجر ریو از مس دیبا ساحل حرکت کن یبه صورت مواز د؛یشنا دار یبرا ییبالا یاگر توان جسمان

با  یمواز ه،شکافند انیخروج از جر یبراهمچنین . دیو سپس به صورت مورب به سمت ساحل برگرد دیشو

 نیبه ا یدتوان یدارد. لذا م یشکافنده قدرت کمتر انیآب، جر نیری. در اعماق زدیساحل در عمق آب شنا کن

و به صورت  هو به صورت مورب به سطح بازگشت یبه آرام قیآنگاه از آب عم کنیدفرار  انیجر ریاز مس قیطر

 است.تنفس  یطولان بسح ییتوانا ازمندیروش ن نیکه ا دی. دقت کنویدمورب به ساحل بر

 

 

 

 

 

 



    

 

 متر  نیچند یطپس از  انی. معمولاً جردیحرکت کن ایبه سمت در انیهم جهت با جر د؛یدار یمعمول یاگر توان بدن

رار ف انیربا ساحل، از ج یبه صورت مواز دیتوان یم نجایدهد. در ا یتا چند ده متر، قدرت خود را از دست م

به  و بعد دیکمک کن یسپس تقاضا د،یریابتدا نفس بگ ان،یجرمتر و دور شدن از  نیچند یکرده و پس از ط

رامتر آشکست امواج  هیدر خارج ناح ایمولاً در. لازم به ذکر است که معدیساحل برگردصورت مورب به سمت 

 نیو ا شود یم دهید دیو به رنگ کف سف ختهیاست که موج در آنجا فرو ر یا هیشکست امواج، ناح هیاست. ناح

 یواج روشکست ام هیناحاز که بتواند خود را در خارج  یشناگر نی. بنابراستیکردن مناسب ن شنا یبرا هیناح

  .شکافنده در امان خواهد بود انیجر سطح آب نگاه دارد، از

 دیبرده شو ایآب به در انیا با جرید تآب شناور بمان یبر رو د،یفرار ندار ییاگر توانا. 

 

 غریق در دریا نجاتِ

 ادی که برای در بسیاری از مواقع افر .مواظب باشند که خودشان هم غرق نشوند دیبا دهینجات دهندگان آموزش ند

  فته اند خودشان هم غرق شده اند.نجات غریق به دریا ر

 .برای نجات فرد غریق، ابتدا امنیت خود را در نظر بگیرید 

  یا با  می توان از طناب، چوب و حلقه نجات استفاده کرداز آب  رونیبه ب تیهدابرای کمک به فرد غریق و

  تشکیل زنجیره انسانی او را نجات داد.

  ند دست شنا ک بیرون آب نگهدارد، با یک راسر او باید غریق از آب،  ، در زمان بیرون آوردن فردغریق نجاتفرد

 م باشد.باید آرا وهمراه او شنا کند. در این حالت فرد غریق نباید تقلا کند بگیرد و از پشت و با یک دست فرد را 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



    

 

 در دریا اقدام کند. غرق شدهنجات فرد برای آموزش دیده باید  غریق نجات 

 ر ع شود. دشروبرای او  عایسر عملیات احیامنتقل شود و  یبه خشک دیباشد، با اریهوش فرد غریق، که یدر صورت

 نتقالا نیوقت در ح فتا با صر ردیگ یدر آب صورت م ایشان ازدست رفته است، شروع اح یاریکه هوش یافراد

 قلبی داده می شود.  در این حالت تنفس بدون ماساژیابد.  شیامکان نجات فرد افزا ،یبه خشک قیغر

 برای غریقی که به خشکی آورده شده است، عمل تنفس مصنوعی و ماساژ قلبی (CPR).انجام می شود 

 گه نباز  را ییو راه هوا یعمود تیتلاش کنند که فرد را در وضع دیهنگام نجات فرد از آب، نجات دهندگان با

 .کند یمعده کمک م اتیآب و محتو شتریب ونیراسیاز استفراغ و آسپ یریشگیکار به پ نیا رایدارند ز

 

 

 بعد از حادثه در خشکی ی غریقایاح  

نجات فوری فرد غریق در دقایق اول غرق شدگی حائز اهمیت است. احتمال زنده ماندن فرد غریق در دقایق اولیه بالاست 

درصد  95زنده ماندن فرد غریق،  ولی پس از گذشت زمان، این احتمال کاهش می یابد. در دقیقه اول غرق شدگی، احتمال

درصد احتمال زنده ماندن  3دقیقه تنها  8درصد کاهش می یابد و با گذشت  25دقیقه این احتمال به  6است، پس از گذشت 

 فرد وجود دارد.

 :ورژانس عملیات زیر را انجام دهیدبا اورژانس تماس بگیرید و تا رسیدن ااز خارج کردن غریق از آب، پس بلافاصله  

 او خارج شود یتنفس یتا آب از مجار دیبدن قرار ده یاعضا هیتر از بق نییسر فرد غرق شده را پا. 

 دیبده یماساژ دو بار تنفس مصنوع 30در هر عملیات احیا را انجام دهید. . دیغرق شده را چک کن یاتیح میعلا .  

 و  یبه درون مر اتیتا محتو دیبرگردانفرد را  عیسر یلیشخص مصدوم استفراغ کرد خ یاگر در هنگام ماساژ قلب

 .دهان او برنگردد



    

 

 قیقا ایو  یآب، موج سوار یرو یزدن، اسک رجهیدر موارد ش ژهیوه از غرق شدگان ب یگردن در تعداد بیآس 

 بنابراین در زمان حرکت دادن او باید احتیاط کامل صورت گیرد. دهد.یرخ م یران

  برسد یشتریب ژنیا به غرق شده اکست دیمردم را از اطراف غرق شده دور کن. 

  دیبدن فرد غرق شده را گرم نگه دار و  دیچیحوله بپ ایپتو  کیرا در پس از بازگشت علائم حیاتی غریق، او را. 

 

 غرق شدگی در رودخانه

 از جنبه های زیر متفاوت است: ب های دیگرشنا در رودخانه با شنا درآ

  اصول شنا در رودخانه متفاوت است. 1

ر د ریمرگ و م یبالا اریاما آمار بس هستندشنا کردن  یامن برا یکنند که رودخانه ها محل یاز افراد تصور م یاریسب

شناگر با تجربه،  کی دیکه از د دیباش هشنا هستند. توجه داشت یخطرناک برا یآب ها مکان نیدهد که ا ینشان م هارودخانه

 . ستیشنا کردن ن یخطر بودن آب برا یب یب هرگز به معنآ یکم عمق بودن ظاهر ایآرام بودن ظاهر آب 

 

 

 
 

 

 



    

 

 است یو گرداب قیعم ،رودخانه. 2

آن  ادیمق زمتوجه ع ینکه فرد زما یهستند به نحو قیخطرناک و عم اریآرام، بس یاز رودخانه ها با وجود ظاهر یاریبس

 .دینکن شنا در آن اقدام یرودخانه هرگز برا عمق بدون اطلاع از نیب آن شده است، بنابرااشود که گرفتار گردیم

 

 است ینیب شیقابل پ ریو غ یقو اریرودخانه بسآب  انیجر. 3

تند و  اریبس آب اناتیجر ،یآرام نیا ریباشد؛ اما در ز بندهیآب، رودخانه ممکن است کاملاً آرام و فر رونینگاه از ب با

 یول م باشد،آرا دیانتخاب کرده ا خانهشنا در رود یکه شما برا ی. ضمناً هر چند ممکن است محلاستدر جریان قدرتمند 

ر از تر دورتمفقط چند  که رودخانه قیعم ایمتلاطم  قسمتشما را به  دیکه متوجه شو نیآرام آب بدون ا انیجر ممکن است

 .کند تیهدااست،  محل اول

 ددار داریناپا یلبه هارودخانه . 4

 ریم زم آراشود که آرا یموضوع باعث م نیشود. ا یرودخانه م یلبه ها وکناره ها یمیدا شیمداوم آب موجب فرسا انیجر

 ربه نظ داریپا ،روند یراه م ای ستادهیآن ا یکه رو یافراد یهر چند کناره رودخانه برا جهیشود. در نت یرودخانه خال یلبه ها

از  ارج شدنخ یاگر شناگر بخواهد برا گر،یاست. از طرف د ختنیآماده فرور لحظهها هر  لبه نیا قتیدر حق یرسد، ول یم

خود را  ندتوای م یبه سخت ،یفرد نیآنها وجود دارد. چن ختنیلبه ها به سمت بالا حرکت کند، احتمال فرو ر نیآب رود از ا

 ریو سا نینگ چس ل،یگذاشتن گارد ر ذاهم وجود دارد. ل یریگیدر هنگام ماه یلبه ها حت نیا ختنینجات دهد. امکان فرو ر

  .است دیمف اریبس زیروند ن یم یحیتفر یریگیکه مردم جهت ماه ییدر رودخانه ها گرید یمحافظت یروش ها

 زیناچ اریبس ،یاز غرق شدگ یناش یها هنیبا در نظر گرفتن هز یباشد ول نهیتواند پرهز یروش ها م نیبه کار بردن ا گرچه

 .است

 

 

 

 

 

 

 

 فرسایش خاک و خالی شدن زیر کناره های رودخانه



    

 

 دخاص دار یها یژگیو بستر رودخانه. 5

 کیتوان برآورد کرد که  یدشوار م اریکند و اغلب بس یم رییتغ زیدارند که هر روز ن یاغلب رودخانه ها عمق نامنظم بستر

 یلیداشته، دل یعمق مناسب شنا کردن، یاز رودخانه برا یمحل روزیه چقدر عمق دارد. لذا مثلاً اگر داز رودخان نیقسمت مع

همه ساله به  یادیافراد زرودخانه محل مناسبی برای شیرجه زدن نیست، محل مناسب باشد.  نیندارد که امروز هم عمق ا

 کسانیشوند. بستر رودخانه در همه جا  یخاع و سر من یجد یها بیکم عمق رودخانه، دچار آس اریدر آب بس رجهیش لیدل

و دار  بیو ش ناهموارسطح  ی. رودخانه ها ممکن است دارااست قیعم ینواح یکم عمق و در برخ ینواح یدر برخ نیست،

 قیعم ها وارد قسمت بیش نیا یبا سُر خوردن رو ستندین یا دهیشناگران ورز ای ستند،یکه شنا بلد ن یباشند و افرادسنگلاخ 

 یایاش نیشده باشد. همچن دهی... پوش ایآب شده و غرق شوند. بستر رودخانه ممکن است از قطعات سنگ، لجن، شن، گِل، 

 .کرده و غرق شوند ریوجود داشته باشند که شناگران ممکن است به آنها گ خانهممکن است در بستر رود یاریبس

 آب رودخانه  سرد است. 6

فصول سال  یآب رودخانه ها در برخ نییپا اریبس یسردتر است. دما اریاستخر بس ای ایب دررودخانه معمولاً از آ آب

بدن انسان را  یسرد گرما یاز هوا عتریدرصد سر 25شود. آب سرد،  یاست که کمتر به آن توجه م یجد اریبس یموضوع

گراد(  یدرجه سانت 15کمتر از  یدما در آب سرد )مثلاً آب با یتواند کشنده باشد. غوطه ور شدن ناگهان یو م ردیگ یم

شنا کردن  ییتواند موجب اختلال در توانا یم یانقباض عضلان جادیدر فرد شده که با ا سرما  تواند موجب بروز شوکیم

 .فرد شود یتواند موجب غرق شدن ناگهان یو عروق م یتنفس ،یقلب ستمیبر س میفرد شده و با بروز آثار وخ

بهتر است به آرامی وارد آب شوید و در به طور ناگهانی با شیرجه . دیاز آب خارج شو عاًیسر دیکردلذا اگر احساس سرما  

 انیجر یشناور ماندن بر روزدن وارد آب سرد رودخانه نشوید زیرا دچار شوک سرما، هیپوترمی و غرق شدگی می شوید. 

 یاریتواند سخت تر باشد. بس یم زین ایدرآب  یرواز شناور شدن بر  یدارد و حت یادیز یبه صرف انرژ ازیآب رودخانه ن

 شوند.  خستگیخود، در عمل دچار  ییو دست بالا گرفتن توانا خانهدست کم گرفتن قدرت رود لیاز شناگران به دل

 سریع تغییر می کند، آب رودخانه تیوضع. 7

آب ها  نیبر ا عتیآثار طب ریا، و ساه لابیس ،یفصل یالگو ها ولیدر ابتدا آرام باشد،  خانههرچند ممکن است آب رود

شنا  یقبل برا یکه ساعت یچند ساعت کاملاً دگرگون سازد و محل ای قهیرا ظرف چند دقرودخانه  تیممکن است وضع

دشوارتر از استخر است؛ شناگر زود خسته و  اریبس یعیطب ی. شنا در آب هاباشدمناسب ن گریمناسب بوده ممکن است د

شناگران شده و  یکم برا اریبس دیشود. گل آلود بودن آب اکثر رود خانه ها، موجب د یشکل مدچار م یناگهان یلیخ

 دشوار  یهم امر یاحرفه  قیغر انیناج یبرا یحت اوکردن  دایآب برود، پ ریشود و به ز غرق شدگیدچار  یچنانچه فرد

 



    

 

 از آب رفته بسرعت ربوده وریرا که به ز یممکن است فرد ن،یریز یها هیلا رآب د یقو اریبس اناتیجر نیاست؛ همچن

 .دور کنند هیمحل اول

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شودی م جادیا 2بافرو امواج   ( 1یاِدچرخان ) جریادر رودخانه . 8

آب  نایارد. جرنام د اِدیشود  یم جادیتخته سنگ( ا کیمانع درون رودخانه )مثلاً  کیاز آب چرخان که در پشت  یا هیناح

 خانه راآب رود انیبا جر اِدی انیرودخانه و به سمت بالا دست آن است. محل تماس جر انیس جراغلب بر عک اِدیدر 

، بزرگ یها اِدیاست. در مورد  ینیب شیقابل پ ریو غ دهیچیپ اریبس هیناح نیآب در ا انیکه جر ندیگو یم « اِدیخط »

ارد د یادیز اریبس یو صرف انرژ نیسنگ یبه شنا ازیدشوار بوده و ن اریشناگران ماهر بس یبرا یحت « اِدیخط »گذشتن از 

 .تواند شناگر را از رمق انداخته و غرق کند یکه م

محل،  نیا ر. دندیآ یم دیبزرگ( پد یسنگ ها تخته ریبزرگ درون رودخانه )نظ یایاش نییدر پا قاًیچرخان، دق یها موج

 .فتندیب ریچرخان گ ین است در محل موج هاانسان ممک ای ایچرخنده دارد و اش انیخود جر یبر رو ماًئآب دا

 

 

 

 

 

 

                                                           

Eddy 
2 Buffer waves 



    

 

 

 

 

 

 

 

 

    

            

      

 

 

 

 

 

 شود یم جادیا  1ستایامواج ادر رودخانه . 9

 .شوند یم جادیبا مانع ا خانهامواج بافر در محل برخورد آب رود 

 جادیارود  یهانشدن ناگ کیبار نییدر پا ای تخته سنگ( کی)مثلاً  مانع داخل آب کی نییهستند که در پا یامواج ستا،یا امواج

 .آب فشار دهد ریشناگر شکسته شده و شناگر را به ز یامواج ممکن است رو نیشود. ایم

  دنوجود دار  2در رودخانه تند آبها. 10

 

 

 

 

 

                                                           
1 Standing waves 
2 Rapids 



    

 

 

 

 

 

 

 

 امواج ایستا

                                                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نا در رودخانه ش یمنیا اصول

 دیخود و کودکان به همراه داشته باش یشنا یبرا یمنیا زاتیخطر شنا کردن در رودخانه را در نظر داشته و تجه .

 .شما و کودک شما باشد یبرا یکیلاست وپیت اینجات  قهیتواند شامل جل یم یمنیا زاتیتجه نیا

 

 از  یبعض نیشود. همچن ینسبت داده م واد مخدرالکل و مبه مصرف کنندگان  یغرق شدگموارد از  ییآمار بالا

 .شناکردن شما را کاهش دهد ییتواند توانا ینموده است، م زیشما تجو یکه پزشک برا ییداروها یداروها، حت

 یاز شنا در رودخانه حتماً خطرات محل شی. پدیبه داخل آب نپر ای دینزن رجهیش د،یهرگز تنها در رودخانه شنا نکن 

 .دیریوارد آب را در نظر بگ دیقصد دار از رودخانه که



    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ممکن است فرد ناظر  یهر کودک وجود داشته باشد؛ چراکه به سادگ ینفر مراقب به ازا کی دیکودکان، با یبرا

 ند،یفرد ناظر او را بب نکهیدچار مشکل شده و بدون ا گریاز کودکان مشغول شده و همزمان کودک د یکیتوسط 

شناور  یمورد استفاده برا یادب یهایاسباب باز .ساکت رخ دهد اریشدن کودکان ممکن است بس رقغرق شود. غ

متوجه شود از ساحل دور کرده و به  نکهیفرد را بدون ا یباد یآب، ممکن است در روزها یبر رو کودکشدن 

  .آب ببرند قیعم یقسمت ها

 یادیز دهیشناگران ورز ه،یناح نیآب در ا یقو اریسب اناتی. جردیزیدو رودخانه بپره یاز شنا کردن در محل تلاق 

  .و قدرتمند باشد عیرسد آن قدر سر یبه نظر نم رونیاز ب انیجر نیغرق کرده است؛ هرچند که ا ایرا دچار مشکل 

 دو  وستنِیپ های در محل ایشده،  دهیکه رود خم یی. در قسمت هادیهرگز تنها از عرض رودخانه عبور نکن

از  دیعبور از عرض رود وجود دارد، نبا یمنیدر مورد ا یچنانچه هرگونه شک ای رود انیهنگام طغدر  ایرودخانه 

 . دیعبور نکن خانه است از عرض رود فیکه آب رود کدر و کث ییدر قسمت هاکنید. عبور خانه عرض رود

 ممکن است  خانهرود افتادن در آب .است در آب یرارادیها، افتادن غخانه در رود یعلت غرق شدگ نیمتداول تر

از  لابیس ایرود  انیرخ دهد. در هنگام طغ کنار رودایستادن یا راه رفتن در قایق سواری و  ،یریگیدر هنگام ماه

 .هستند ختنیفرو ر مستعد اریبس خانهرود یکرانه ها طیشرا نی. در ادیریفاصله بگ یادیز زانیرود به م یکرانه ها

 با فن شنا به طور  ،یغرق شدگ یها یسوم قربان کی د،یریز حد در نظر نگا شیخود را در شنا کردن ب ییتوانا

 یقبل از ورود به آب ضرور یزدن و حت رجهیبه ش میعمق آب قبل از تصم تیکامل آشنا بوده اند. اطلاع از وضع

 یماد یگردن را به دنبال دارد. بررس یتگشکس زیکم عمق خطر ضربه به سر و ن یدر آب ها رجهیاست، چرا که ش

به آب سرد  یاز وارد شدن ناگهان دیدر آفتاب مانده ا یادیاست، به عنوان مثال اگر مدت ز یضرور زیآب ن

 .ستا ییاز شوک دما یریشگیپ هیتوص نیعلت ا د،یکن یخوددار



    

 

 خطرناک در آب و  یها یو از شوخ دیوجود ندارد، شنا نکن قیکه نجات غر ییها طیوجه تنها و در مح چیبه ه

 .دیشوند، شنا نکن یشل شدن عضلات م ای یکه موجب خواب آلودگ یی. پس از مصرف داروهادیزیبپره موقع شنا

  ایطناب  ایفقط با استفاده از چوب  دیکن یسع د،یستیآشنا ن قیاگر با فن نجات غر ق،یغر کیدر صورت مواجهه با 

خود را در نظر  تیاول امن ق،یغر کینجات  ی. برادیکمک کن یبه و یانسان رهیزنج لیتشک اینجات و  قهیجل

 .ندتقلا نک دیو از او بخواه دیشو کینزد قیاز پشت به غر د،یریبگ

 دیریبه ساحل، به سرعت با اورژانس تماس بگ قیپس از رساندن غر. 

 

 شنا در رودخانه یمحل مناسب برا یها یژگیو

 آب باشد فیضع اریبس انیجر یدارا.  

 اشدورود و خروج آسان ب یبرا یمحل یدارا.  

  شود دهید یسطح هموار در کف رود باشد که به آسان یدارا. 

 

 شنا در رودخانه یمحل نامناسب برا یها یژگیو

 آب را مشاهده کرده باشد ریکه نتوان ز باشد یآب گل آلود یاگر دارا. 

  آب وجود داشته باشد ریاز درختان در ز ییها شهیر ایدرختان،  د،یاگر اجسام زا. 

 باشدقیردد قااگر رود، محل ت. 

 ها و .....  یداخل آب، صاف یکش میپل، سد، بند، س ریدست بشر نظ یرود، تندآب ها، سازه ها نییاگر در قسمت پا

آب رودخانه را  انیرود نامناسب است؛ چرا که پل ها جر نییوجود داشته باشد. در مورد پل، وجود آن در بالا و پا

 .کنندی م ینیب شیقابل پ ریغ راتییدچار تغ

 

 

 

 

 

 



    

 

 در رودخانه نجات دهنده غریق مهارت شنای

 .د باشدرو نییکه پنجه پاها به سمت پا یبه نحو دیآب نگاه دار یخود را رو یپا ها .دیآب شناور شو یبه پشت رو 

ر س .دیده کناستفا از آنها مانند پارو دیکه در صورت لزوم بتوان دیآزاد نگاه دار یخود را در دو طرف بدن به نحو یهادست

ب به روش فوق، حرکت در آ نیاگر در ح .دیمراقب برخورد سر با موانع باش اریو بس دیخود را تا حد امکان بالا نگاه دار

 ایا لت شن. به حادیخود را با قدرت دستانتان به سمت محل خروج حرکت ده د،یدید خانهخروج از رود یبرا یمحل مناسب

 .دیتا به کرانه رودخانه برس دیکنشنا  ادیپهلو درآمده و با قدرت ز یشنا

 

 

 

 

 

 

 

 یسع .افتدین ریآب گ ریتا در موانع ز دیآور رونیآب ب ریخود را از ز یپا شناور تینجات در وضع یشنا یهنگام اجرا در

کف آب  یسنگ ها یممکن است لابه لا یشما به راحت یچرا که پا د؛ییدر آ ستادهیدر آبِ در حالِ حرکت به حالت ا دینکن

شود که به سمت کف آب رودخانه فشار  یکند و متعاقباً فشار آب در حال حرکت رود به بدن شما موجب م ریودخانه گر

 یتیوضع نیاست که قرار گرفتن در چن یهی. بددیشو« قفل»اصطلاحاً  ای مانده یمحل باق نیو با فشار آب در هم دیداده شو

بهتر از  یدگیضرب د ی. مقداردیگاه، با صخره ها قطع نکنمنینش بیآس ایبرخورد  لیشناور را به دل تیوضع .مرگبار است

 .دیو غرق شو دیکن ریآب رود به بستر رودخانه گ ریآن است که در ز

استفاده از  زیآموزش توسط افراد مجرّب و ن ع،یوس طلاعاتبه کسب ا ازیاست و ن یحرفه ا یشنا در رودخانه موضوع

  د.شناگران ماهر دار اتیتجرب

 

 

 

 

 



    

 

 غریق در رودخانه نجاتِاصول 

 نیا احتمال رایز دینجات فرد وارد آب رودخانه نشو یاست. برا یخشک قینجات فرد، نجات از طر منیروش ا 

 .دیکن ادیت پبه نجا ازیممکن است خود شما هم ن تاًیاست و نها فیضع یلیخ دیخود را به فرد برسان د،یبتوان که

  ر آنجا تواند دبکه فرد داخل آب ممکن است  دیکن دایرا پ ی. محل امندیحرکت کنبه دنبال فرد در امتداد رودخانه

 .دیدستتان را به او برسان دیبه سمت کناره رودخانه شنا کند و شما بتوان

  یا طنابه ک دیکن قی. فرد داخل آب را تشودیبه فرد داخل آب استفاده کن یدسترس یشاخه درخت برا طناب یااز 

 .دیه و سپس فرد را به سمت کنار رودخانه بکششاخه را محکم گرفت

 مداد و ا یدهاموضوع را به واح عاًیسر د،ینجات ده یخشک قیفرد داخل آب را از طر منیبه طور ا دیتوان یاگر نم

 .دینجات اطلاع ده

 ب آ یمراقب برخورد سرش با موانع است، رودر حالی کهآب بخوابد و  یکه به پشت رو دیکن قیفرد را تشو

 .ر شودشناو

 ب شناور آ یرو تا بتواند با استفاده از آن دیفرد پرتاب کن یدر آب برا یغوطه ور تیبا قابل یئاگر ممکن بود ش

ستفاده منظور ا نیا یتوپ هم برا کی ای ،یخال خدانی ،یسطل خال کیاز  یتوان حت یم طیشرا نیبماند. در ا

 .نمود

 البته با ) ق،یغر کیاقدام پس از خروج از آب  نی. اولبردی لاتر مشانس بقا را با ا،یاح اتیعمل تر عیآغاز هرچه سر

 ینرسا نژیزدن قبل از واقعه( شروع اکس رجهیخصوصاً در موارد مطرح بودن ش یو کامل نخاع گردن قیحفاظت دق

 .تنفس دهان به دهان است قیاز طر

 دتر کند. غرق شده را ب تیند وضعتوا یدر صحنه حادثه م افراد ناواردغرق شده، توسط فرد  یایتوجه شود، اح

 .ها است تینجات و فور قیغر یها رویبا ن یکار حفظ آرامش و تماس فور نیپس بهتر

  

 

 

 

 

 

 

 

 



    

 

 سددر  یغرق شدگ

 علل خطرناک بودن سد برای شنا

  نیریزآب اما سطح  شودی نم دهیامواج بزرگ در آنها د ایو مانند در استاگر چه سطح آب سدها اغلب آرام 

 یادیز اریو فشار بس کندی امر تنفس را مشکل م نیا است و که اینسبت به آب در یبالاتر اریفشار بس یا داراسده

 .اند آّب ها غرق شده نیدر ا زیشناگران ن نیبهتر یحت کهیبطور کندی به بدن شناگر وارد م

  )در  یحتمال غرق شدگا جهیدر نت تر بوده، نیسنگ آب های شیرینبدن انسان نسبت به وزن مخصوص )چگالی

 است. شتریگونه آب ها بنیا

 تنفس و عکس العمل به  یموضوع برا نیاست و ا یسطح یها هیسردتر از لا اریدر سدها بس نییپا یها هیآب لا

 است.خطرناک  اریموقع عضلات بس

 شود یم ریاست که در طول سال به مخزن سد سراز یمتعد یها لیپر از رسوبات س شهیآب سدها هم نیریسطح ز

 .خطرناک است اریشناگران بس یشود که گرفتار شدن در آن برا یم لیرسوبات اغلب به باتلاق تبد نیو ا

 آنها را  یاریبس یاهیکه درختان بزرگ و پوشش گ شوندی بسته م ییها ها و دره رودخانه یسدها اغلب بر رو

 نیهم لهیاز افراد به وس یاریکه بس روندی م آب  ریبه ز اهانیدرختان و گ نیسد، همه ا یریپوشانده و پس از آبگ

  د.ان درختان جان خود را از دست داده

  کیممکن است آب سد در فاصله  ایو بر خلاف در قرار دارندکوه  نیبناهموار و ما یسدها عموما در مکان ها 

  .ه شودبالا باشد که به محض ورود، فرد با سقوط در آب مواج اریبس یعمق یاز ساحل آن، دارا یمتر

  انباشت آب در پشت سد و جریان آب زیرین از خطرات پنهان شده در پشت سدهاست. زیرا جریان شدید آب در

رسد. پس در چنین شرایطی بلافاصله پس از ورود شناگر  قسمت زیرین برقرار بوده و روی آب، ساکن به نظر می

کنترل خود نخواهد بود. به همین خاطر  هقادر ببرد و شخص نیز  جریان زیرین او را به داخل کشیده و با خود می

 .شود یآرام آب سدها جدا خوددار یانهایدر جر یتوصیه می شود از شنا کردن حت

  محل های خطرناک و مرگ آفرین اطراف سدها و آبگیرها اغلب حفاظ بندی و ممنوعه اعلام شده اند. نادیده

واهد داشت. مسوولان مربوطه نیز موظف به اعلام منطقه خطرات جدی و جانی به همراه خگرفتن این گونه موانع 

 .افراد می باشند رمجازممنوعه و گماردن قایق های حفاظتی برای جلوگیری از ورود و تردد غی

  سواحل شنی و ماسه ای شیب دار اطراف سدها و آبگیرها موجب لغزیدن به طرف آب می شوند و برگشت فرد به

  .شود یطرف ساحل نیز مشکل م



    

 

 و  و رفتنواحل خاکی و گلی اطراف سدها و آبگیرها حالت باتلاقی دارند که تا به حال افراد بسیاری با فرس

 .ه اندشدن در این محل ها جان باخته اند. زیرا با محل مورد نظر و وضعیت داخل آن آشنایی نداشتگرفتار

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 د در اطراف سدها تابلوی هشدار ممنوعیت شنا نصب بای. سد محل مناسبی برای شنا نیست و بسیار خطرناک است

 .شود

 

 کانالدر  یغرق شدگ

 :شوند یم میها به دو دسته تقس کانال .دیآ یعبور آب به وجود م یاست که برا یریمس کانال

 زیرزمینی( یراه آب) قنات 

  ها  انوسیاق ایها  اچهیها، درنه شوند واغلب به رودخا یم جادیا یآب هینقل لیها و وسا یکشت عبور یکه برا یآبراه

 .شوندیم یمنته

 

 

 

 

 

 

 



    

 

 خطرات شنا در کانال

 یدرقبه  کیکانال بار کیسرعت آب در  باشندی هستند که به سرعت در حال حرکت م ییآب ها یکانال ها حاو 

 یب باعث مآمتر عمق داشته باشد سرعت  یسانت 30اگر آب  یحت اوردیتواند شما را از پا در ب یاست که م ادیز

 .و آب شما را با خود ببرد دیشود تعادل خود را از دست بده

 یبرا یهممکن است هر لحظه آب  آنها آزاد شود و آن وقت شما را رایز ستندیامن ن زیخشک ن یکانال ها یحت 

 .دیاز آب نداشته باش ییرها

 داشته باشند یادیکانال ها ممکن است عمق ز.  

 ند که باش یگل و لا یخود دارا ریممکن است در ز یاریآب یدرکانال ها، کانال ها آب عیسر یها انیعلاوه بر جر

 .آب بکشد ریرا به ز یتواند شناگران قو یم یحت

 لغزنده هستند یها واریدار و د بیش یدامنه ها یکانال ها دارا د،یباش اریهش. 

 آب هستند هیتخل یها و دستگاه هازیها و سرر چهیدر یکانال ها دارا. 

  عیرس یلیآن ممکن است خ نیریز انیدر حال حرکت باشد جر یکه آب کانال ممکن است به آرام نیوجود ا با 

 .باشد

  یه سواردوچرخ ای یرو ادهیکودکان هستند. اگر در حال پ یاز منابع جذاب و خطرناک برا یکیآب  یکانال ها 

 .دیهمن از لبه کانال ها آموزش دبه کودکان خود در مورد نگه داشتن فاصله ا دیدر کنار کانال ها هست

  و خارج شدن از آن دشوار استصاف  اریاطراف کانال بس. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وان حمامدر  کودکان یغرق شدگ



    

 

 اصول پیشگیری از غرق شدگی کودکان در وان حمام

 نیدر ح یمنیا یها یاستفاده از صندلاما  .هستنددر وان نوزادان قرار گرفتن  یانتخاب برا نیبهتر وان یها یصندل 

ایمن بودن را می دهد. در صورت بی دقتی در استفاده از این احساس کاذب  نیکودکان به والدکردن حمام 

 صندلی ها، خطر واژگون شدن کودک در وان وجود دارد.

 .هرگز کودکان و نوزادان را تنها در وان رها نکنید 

 .در کف وان، کفپوش لاستیکی ضد سُرخوردن قرار دهید 

 ا زیاد پرآب نکنید. سطح آب باید آنقدر پایین باشد تا در صورت غوطه ور شدن نوزاد در آن، خطر خفه وان ر

 شدن در آب وجود نداشته باشد.

 می توانید به جای وان بزرگ حمام منزل، از وان پلاستیکی کوچک مخصوص نوزادان استفاده کنید 

 بود، کودک را  یکه جواب دادن به آن ضرور ید به طورتلفن به صدا درآم ایکه زنگ در خانه را زدند و  یهنگام

 .دیو همراه خود ببر دیچیحوله بپ کیاز آب درآورده و در 

 صابون،  دیدار ازیحمام دادن ن یرا که برا یلیاست که قبل از شروع به حمام دادن کودک ابتدا تمام وسا یضرور(

تا مجبور نباشید برای آوردن آنها، کودک را تنها رها  دیکرده و در کنار دست خود قرار ده هی( را تهرهیحوله و غ

 کنید.

 که  یاما در صورت شوندی کمک در حمام دادن کودک محسوب م یبرا ییحمام، ابزارها یو حلقه ها یصندل

  .نخواهند کرد یریرها شود، از غرق شدن کودک جلوگ نیکودک تنها و بدون نظارت والد

 ستدیناکه در وان  دیبه کودک خود آموزش ده. 

  اگر خودتان می خواهید حمام کنید حین پرشدن آب وان، درب حمام را از بیرون قفل کنید تا در این زمان کودک 

 نتواند وارد وان شود.

 



    

 

 
 وان حمامکودک در صندلی مخصوص                                                   

   

 
 وان حمام کودک
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