
夏日熱浪火辣辣，戲水安全要注意 

危險動作切莫試，危險區域切莫去 

防溺救溺招數齊，自救救人好安心 

家庭旅遊、學生系遊、班遊、社遊等相關活動，請特別留意，勿接近危險區域！ 

服裝、設備、身體狀況不適當時，應避免魯莽戲水。 

『生命無價！』(不只自己的，還包括別人的) 

配合教育部宣導水域活動安全注意事項，請各位師長、職員同仁、各位同學留意以下相關資訊，

並協助宣導。 

「救溺五步、防溺十招」 

(一)救溺五步：叫叫伸拋划、救溺先自保 

1、叫：大聲呼救。 

2、叫：呼叫 119、118、110、112。 

3、伸：利用延伸物(竹竿、樹枝等)。 

4、拋：拋送漂浮物(球、繩、瓶等)。 

5、划：利用大型浮具划過去(船、救生圈、浮木、救

生浮標等)。 

(二)防溺十招 

1、戲水地點需合法，要有救生設備與人員。 

2、避免做出危險行為，不要跳水。 

3、湖泊溪流落差變化大，戲水游泳格外小心。 

4、不要落單，隨時注意同伴狀況位置。 

5、下水前先暖身，不可穿著牛仔褲下水。 

6、不可在水中嬉鬧惡作劇。 

7、身體疲累狀況不佳，不要戲水游泳。 

8、不要長時間浸泡在水中，小心失溫。 

9、注意氣象報告，現場氣候不佳不要戲水。 

10、加強游泳漂浮技巧，不幸落水保持冷靜放鬆。 

海灘插紅旗，浪高海險別下水！ 

 

上游下雨，小心溪水暴漲！ 

 

夏日戲水‧遠離危險水域 

留意徵兆‧躲避自然災害 

自我保護‧珍惜社會資源 

出入平安！！ 

政府公佈之安全或危險區域相關資訊： 

(一)教育部「游泳 121 網站」 

(二)內政部消防署防災知識網→登山戲水篇→水上活動安全注意事項 

(三)行政院災害防救委員會防救災數位學習網→水上活動注意事項 

(四)交通部觀光局→行政資訊網→行政資訊系統→觀光資源→水域遊憩活動→相關公告 

 

 

 

國立聯合大學 體育室 製 



抓浮木抱大石  15 歲溯溪少女獨撐 17 小時  
2016-06-07 
冷靜應變  自行上岸  

〔記者徐聖倫、游承霖、曾健銘、王峻祺／綜合報導〕坪林前天溯溪意外，昨天清晨終於傳出好消息！

15 歲少女何妤婕靠著一根浮木、一塊大石及冷靜應變，撐過奪命湍流、孤獨黑夜與寒冷飢渴的連番逆境，

歷經驚魂 17 小時，堅強勇敢的擊退死神。  

6 月 5 日中午，粉鳥客溯溪團遭遇溪水暴漲襲擊，何妤婕在父母眼前遭洪水捲走，何家父母整夜沒睡，不

斷祈求上天保祐女兒平安。  

昨天清晨 5 時，石嘈里 7 鄰鄰長王正義聽到有人敲門，他睡眼惺忪開門，一名少女態度冷靜，臉露疲態，

穿著溯溪裝詢問：「阿伯，你可以載我下山嗎？我要找媽媽！」王幾乎不敢相信自己眼睛，問了姓名後確

認就是失蹤 17 小時的何妤婕。他趕緊準備炒麵讓她果腹，找出乾淨衣物給她，並不忘向警消通報好消息。 

何妤婕回憶，前天跟著父母渡溪，突然天降大雨，溪水從上游滾滾沖下，才幾秒鐘就從腳踝處漲到腰間，

水勢快到來不及反應，她被湍急溪水沖倒，大約 10 秒後，雙腳踩進一個河床石縫間，她利用這個瞬間抓

到一根身旁浮木抱緊，進而攀住溪中一塊凸起大石，奮力爬上比溪面高的石頭上，「這時抬頭一望，所有

人都不見了」，她只能坐在上頭耐心等退潮與救援。  

緊盯水位  也不敢動  

何妤婕描述，她在大石上又飢又渴，不敢伸手撈溪水喝，深怕一不小心再墜入溪中，也不敢睡，只能不時

仰頭張嘴接雨水解渴，唯一能做的事是注意水位，所幸後來雨勢慢慢停了。  

直到天空微亮，溪水退卻，她鼓起勇氣快速踏過溪流上岸，沿著溪邊步道回到出發點坪林區刣牛寮橋，同

時找到住旁邊的鄰長家。  

何母昨天見到女兒平安歸來，眼眶泛淚不斷向搜救人員鞠躬道謝，也籲請社會大眾替失蹤的好友許佳惠集

氣，可惜不久後發現許女遺體，何母難過得說不出話來。  

新店慈濟醫院院長趙有誠說，何妤婕僅腿部些許擦傷，今天可出院。何妤婕原本想就讀五專設計科系，父

親有意見，經歷此次意外，何父說：「要讓女兒做自己喜歡做的事」。  

專業溯溪教練游浩煒認為，何妤婕能夠生還的最大因素在於「冷靜以對」及「夠機靈」，利用木頭等浮體，

靠著身上的「頭盔」、「防寒衣」、「救生衣」、「溯溪鞋」等裝備，撐過寒冷的漫漫長夜。  

 

 

苗縣境多山林溪流  戲水牢記「4 不 1 沒有」  
2016-06-06  16:14 
〔記者彭健禮／苗栗報導〕近日天候不穩，豪大陣雨連連，新北市坪林發生因溪水暴漲造成

溯溪意外，苗栗縣境多個鄉鎮地理環境與坪林類似，消防局呼籲到山林溪流戲水，要牢記「 4

不 1 沒有」原則，確保戲水安全。  

新北市坪林昨天發生溯溪客遭暴漲溪水捲走意外；苗栗縣消防局第 3 大隊長匡夢麟表示，縣

內多山，其中，大隊所轄的頭份、卓蘭、三灣、南庄、獅潭、大湖、泰安等鄉鎮市多山林溪

流，與坪林類似。  

匡夢麟表示，民眾從事溪流水域活動，請務必遵守「4 不 1 沒有原則」，不要單獨戲水、不

要穿著長褲戲水、不要在飯後或酒後戲水、不要在颱風或豪大雨後戲水及沒有救生員看守的

水域絕對不要下水等原則，以確保戲夏日水安全。  

尤其中央氣象局，於今天下午針對全台 18 縣市發布大雨或豪雨特報，苗栗縣為大雨區域範

圍；匡夢麟說，第 3 大隊各分隊也將加強轄內危險水域巡邏，勸離在危險水域戲水活動的民

眾。  

 



 

溪水暴漲怎麼辦？  自救方式在這裡！  
2016-06-07  11:00 
〔即時新聞／綜合報導〕新北市坪林區刣牛寮溪日前有溯溪團體舉辦活動，卻不幸遇到溪水

暴漲沖走多人，最後造成 5 死的悲劇。其實最能避免這種憾事的方法就是多留意水位和雨量，

而假如真的遇到溪流暴漲逃難不及，最好能和其他受困者在水中站成縱向的直線列隊，可讓

自己的生存率大大增加。  

農委會水土保持局副總工程司陳振宇，在自己的網誌上分享了一部日本探討水位暴增的節

目。過程中節目組做出多次實驗，例如讓幾位民眾以橫向的平行列隊手牽著手，看是否能挺

過暴漲的洪水，結果以失敗告終。  

接著再讓每個人拿 10 公斤的石頭或重物，增加自己的重量進而避免被沖走，但因為水有浮

力，這項測試依舊無法過關。在屢次失敗下，最後讓最有力的男子站在直線隊伍的前方承擔

衝擊力，後面跟著的民眾緊緊拉著前一個人，結果眾人順利挺過洪水。  

有人則質疑實驗狀況和大自然環境有所不同，陳振宇對此強調最好的方式當然是避免自己陷

入危險處境，但如果真的不幸遇到了，人們也有更好的方法應對。  

 

【防災】5 分鐘教你溪水暴漲自救 https://www.youtube.com/watch?v=OrgEiSOwmR0 

  

https://www.youtube.com/watch?v=OrgEiSOwmR0


 
 



 


