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前言

夏天到了，最想從事的活動，莫過於和「水」有
關的事了，包含了游泳、戲水、釣魚…等。
但是，千萬別疏忽了戲水時的安全事項。不論在
游泳池、海水浴場、甚至溪邊戲水時，應該記得
注意事項，才能玩得安全、玩得盡興哦！
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如何防治溺水
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戲水防護用品

飲水防曬：夏天戲水要大量補充水分，以免中暑；防曬

用品則每次下水玩上岸後都需補充。

防曬膏：針對長時間在烈日下的人，可在鼻子、臉頰處

塗防曬膏，避免海水強烈折射。

遮陽物：戴帽子、穿長袖上衣能避免曬傷；戴墨鏡則可

避免強光及海水折射傷害眼睛。

礁鞋：岩岸礁岩容易刮傷腳、沙岸則易有玻璃片等垃

圾，穿上礁鞋能避免腳部受傷。 目錄



  

海中自救

仰漂：

放鬆身體會自然浮起，後仰時吸飽空氣，再小吐
小吸換氣，勿將氣吐光，否則會下沉。

水母漂：

吸口氣後躬身沒入水中，要換氣時將雙手向下壓
滑、頭部即會抬起，嘴部高於水面即可換氣。
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救溺六步驟

1. 考慮安全第一

2. 停下來，三思而後行

3. 評估現場環境

4. 個人安全較任何人或任何事物為上

5. 在個人沒有危險才作出救援；切記最好的救     
    人方法是器材救生

6. 叫喚『緊急救援服務機構』 119
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救生的方法

1. 岸上救生。

2. 涉水救生。

3. 船艇救生。

4. 器材救生。

5. 徒手救生。
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救生三原則

1. 岸上救生優於下水救生。

2. 器材救生優於徒手救生。

3. 團隊救生優於個人救生。
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安全救生

1. 當有意外發生時，自身或他人處於危險情況，須知   
     道如何應用最安全及可行的方法去補救。

2. 救人最好的方法是不要下水，而應用器材去救生。

3. 小學生不應教授需下水游泳的救溺方法，因會引起   
     他們自身的危險甚至致命的後果。
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水上活動
       安全守則
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水上活動安全守則
1. 游泳時，確定隨時有大人在場，不論是在游泳
池、湖邊或海洋。

2. 和孩子一起游泳的大人，如果是新手，應有其
他人在場。

3.孩子一定須穿上游泳安全裝備，例如救生衣。

4.初學者一定要在淺水區練習。

5. 戲水時，絕不可突然跳到別人身上，也不可以
將別人的頭壓入水中。

6. 為預防滑倒，孩童更要避免在游泳池畔奔跑。目錄



  



  

辨認危險

許多人戲水時總認為
水位不高就安全，尤
其對腰部以下區域沒
有防備。

看似平坦的沙岸海
灣，海底地勢變化也
不小，圖中 A 、 B 兩
地僅一步距離，落差
卻達 40 公分以上。
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辨認危險

海浪來襲時：

海浪有大小周期性變化

面對小浪只要站穩、側身破浪

大浪時可吸氣後蹲下等浪過

水性好的人可迎浪躍入，潛越而過
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臺灣
    十大恐怖水域
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臺灣十大恐怖水域
台北致命的吸引力

台北的溪流和海濱，因接近台灣最大的都會區而吸
引了龐大的夏日戲水人潮，也是全台溺水事件最多
的地點。

新竹縣油羅溪谷的夢魘

新竹縣頭前溪上游的油羅溪，是夏季新竹都會民眾
郊遊踏青的第一選擇，也是溺水最多的水域。
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臺灣十大恐怖水域
苗栗山海溫柔的誘惑

苗栗有秀麗的山海景致，但在山海之間也有危險：
三灣的中港溪大橋、後龍的水尾海濱、南庄中港溪
田美村、竹南龍鳳漁港北堤、三義龍騰村水寨下、
苑里西平里海域、大湖後龍溪大南村佳冬樹下方、
汶水橋、出磺坑。

南投流竄的無情荒溪

南投大小荒溪流竄，也是夏日許多民眾追逐清涼的
去處，但看似溫柔的清潭卻是危機四伏。 目錄



  

臺灣十大恐怖水域
台中大甲溪的嗚咽

台中有不少規劃完善的風景區，但遊客為了貪小便
宜而跑到無人管理的水域戲水。例如大甲溪的谷關
溫泉區就有遊客前往野溪溫泉泡湯、戲水而溺斃，

在大安的大甲溪出海口及無人管理的海濱、大安溪
安定段等，也頻傳溺水事件。
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臺灣十大恐怖水域
嘉南平原水系的天羅地網

有水庫與灌溉渠圳縱橫的嘉義，就像天羅地網般網
羅失足的溺水人。十餘處危險水域包括朴子溪船仔
頭段、布袋美好里防風林外海灘、布袋紅樹林水門
等。

屏東高屏溪噬人的砂坑

屏東縣高屏溪及上游的荖濃溪畔，由於盜採砂石嚴
重，以致河床上常留下採砂的砂坑，積水後便成為
一潭潭致命的水塘。 目錄



  

臺灣十大恐怖水域
花蓮藍色的危機

位於後山的花蓮，因水質中富含礦質，所以水淺時
清澈見底，水深時則發出像翠玉或寶石的藍綠色，
往往令愛水人為之痴迷，絲毫忘記它的恐怖。

雲林的窮山惡水

有溪流、海濱、魚塭、野塘等複雜地形的雲林，夏
日無情地對待興致沖沖的青少年戲水客。包括古坑
鄉草嶺的龍鳳瀑布、樟湖村的洞口長橋附近、樟湖
清水溪等。 目錄



  

結語

夏天時戲水雖然可以消暑，但是戲水時還是有許
多注意事項要知道，以免發生危險。這些注意事
項可以讓我們玩得開心又安全喔！
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資料來源

由     辦      位      供 主      單      提
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