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人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文
吗？这里我整理了一些优秀的范文，希望对大家有所帮助，
下面我们就来了解一下吧。
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抽筋的主要部位是小腿和大腿，有时手指、脚趾及胃部等部
位也会抽筋。

(1)游泳时发生抽筋，千万不要惊慌，一定要保持镇静，停止
游动，先吸一口气，仰面浮于水面，并根据不同部位采取不
同方法进行自救。

(2)抽过筋后，改用别种游泳姿势游回岸边。如果不得不仍用
同一游泳姿势时，就要提防再次抽筋。

水草缠身自救法

(1)首先要镇静，切不可踩水或手脚乱动，否则就会使肢体被
缠得更难解脱，或在淤泥中越陷越深。用仰泳方式(两腿伸直、
用手掌倒划水)顺原路慢慢退回。或平卧水面，使两腿分开，
用手解脱。

(2)如随身携带小刀，可把水草割断，不然试试把水草踢开，
或像脱袜那样把水草从手脚上捋下来。自己无法摆脱时，应
及时呼救。摆脱水草后，轻轻踢腿而游，并尽快离开水草丛
生的地方。



疲劳过度自救法

(1)觉得冷或疲劳，应马上游回岸边。如果离岸甚远，或过度
疲乏而不能立即回岸，就仰浮在水上以保留力气。

(2)举起一只手，放松身体，让对方拯救。不要紧抱着拯救者
不放。如果没有人来，就继续浮在水上，等到体力恢复后再
游回岸边。
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安全防溺水手抄报内容四年级篇二

夏天到了，天气非常炎热，最好的避暑方法莫过于游泳了。
但游泳有一定的危险性，每一年，不知有多少人因为游泳而
失去了生命。下面就有这么一则关于溺水的悲剧故事。

x月__日是一个令人伤感的日子，一个叫__的13岁的男孩因为
溺水而永远的离开了这个世界。那一天，天气特别炎热，他
和两个同伴一起去鱼塘里游泳解暑，起先大家都在浅水区里
游，慢慢地，水性很好的__放松了警惕，他兴奋地往深水区
游去。没过几分钟，两个同伴就怎么也找不到__的踪影了。
他们爬上岸来，四处寻找，大声呼唤，就是没有发现__。

不知所措中，两个同伴悄悄地收拾书包溜回家了。

回到家，__的同伴把刚才发生的事情告诉了自己的父母，两
家的家长连忙感到鱼塘边，看到__的书包还在鱼塘边，知道
事情不妙，急忙打110报警。等到把__从鱼塘深水区大佬上来
的时候，他早已没了呼吸。

这件事给了我们深刻的教训，在这里，我提醒大家：小孩游
泳一定要有家长看护，不会游泳的最好不要下水，特别不能
到水深谁冷的地方，如鱼塘、水库等地方去游泳。及时出去



游泳，也要结伴同行，这样可以互相有个照应，一定要记住
血的教训，珍爱生命，防止溺水。
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2.下水前试试水温，若水太冷，就不要下水;

3.若在江、河、湖、海游泳，则必须有家长相陪，不可单独
游泳;

4.下水前观察游泳处的环境，若有危险警告，则不能在此游
泳;

6.跳水前一定要确保此处水深至少有3米，并且水下没有杂草、
岩石或其他障碍物。
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生命是宝贵的，但它很脆弱，任何一点点伤害都可能让它残
缺或终止，就像一丝轻纱。为大家整理了有关防溺水的作文：
预防溺水，希望同学们能够注意安全。

星期天，我和另一位要好同学小刚来到河边玩耍。跑着跳着
不知不觉中身上就有点热汗了。小刚说：“你帮我去买瓶饮
料好吗?说着把钱递到了我的手里”.我只好拔腿就向街上跑
去，到了饮料店，气喘嘘嘘的我把钱递给老板买了两瓶可口
可乐，抬腿就往回跑。见到小刚，把可乐递给他，他拉开盖
子仰起头来就喝了个痛快。

望着江边刚刚做好的码头，我们心血来潮，竟偷偷走了下去。
翻开一块块河里的石头，看到有许多小螃蟹在逃。直逗得我



们两人心里痒痒的'，蹲下身来伸手去捉;不知不觉离岸边越
来越远。湍急清冽的河水让我们忘却了这里每年都有淹死人
的记录，学校的规定，父母的叮咛皆抛到九霄云外去了，我
们在水里尽兴的嬉戏。

突然，感到裤裆一湿，不好?涨潮了!望着四周突然而来的潮
水，吓得我们尿都流了出来，并且大声呼救。时间过去了多
久，我无从知道 .突然间，我看到岸上远远奔过来一个身影，
那匆匆的脚步及不断往耳后掖头发的动作，我判定是妈妈。
可能是妈妈见我们到江边玩，许久不回家来，竟寻到江边上
来了;看到眼前的一幕，深懂水性的妈妈，转眼间就趟过齐腰
深的河水来到我和小刚的身边。说：“孩子别怕!把手伸向我。
妈妈的声音轻柔中带着颤抖，”妈妈……“我把妈妈的手握
得紧紧的，妈妈看着我，慈爱地微笑着。她用肩膀把我扛回
到岸边又去背小刚过来。

生命无价，脆弱短暂。一次车祸，一次溺水，都会使人失去
生命，经过这次教训，使我懂得热爱生活，珍惜生命，生命，
是无价之宝，安全，我们从小听到大，可又不会有谁真正注
意到它呢?现在，回想起那天江边遇险的一幕幕，我有了很深
的感触。青少年死于溺水的人也很多，我们不能在没有成人
在场的情况下游泳，更不能在江河畔嬉戏打闹。

人生中有许多重复，惟独生命只能经历一次，我们要珍惜这
次机会，珍惜生命。我们的生命有许多人关爱着，呵护着，
尤其是我们的父母;如果我们的生命结束了，他们会不伤心
吗?为了他们，为了我们，大家要注意安全，珍惜生命，关爱
明天，让世间的各个角落都充满爱，充满笑声。


