第貳章  安全你我他

一、前言

學校是一個公共區域，是實施教育的場所，小學生們在校園中進行各項學習活動，但潛藏在校園內的各種危險因素，往往在人為的疏忽下造成傷害。因此，除了平常要多注意校園內活動空間及器材的安全外，每個人也都應當熟悉各種簡易的急救方法，一旦面臨事故時，才能將傷害減至最低。

二、學習路徑

教師先說明學校中危險的活動設施和器具，引發學生的學習動機後，於教學過程中共同討論意外的成因和活動的危險因子，使學生了解該有之正確的觀念和行為，以減低學生在學校活動時，發生意外的機會。之後並教導學生所應具備的簡易急救方法，使學生在面臨事故時，能將傷害降至最低。

三、內容

如下頁所示。

教學活動設計
	學習領域：健康與體育
	設計者：游忠豪、莊慧玲

	單元名稱：安全你我他

	適用對象：國小六年級

	教學時間：120分鐘

	教學人數：35人

	十大基本能力
	了解自我與發展潛能

欣賞表現與創新

表達、溝通與分享

尊重、關懷與團隊合作

獨立思考與解決問題

	健康與體育領域能力指標
	3.運動技能

3-2-1 表現全身性身體活動的控制能力

4.運動參與

4-2-3 了解影響運動參與的因素。
4-2-4 評估社區運動環境並選擇參與。
5.安全生活

5-2-1 覺察生活環境中的潛在危機並尋求協助。
5-2-2 判斷影響個人及他人安全的因素並能進行改善。
5-2-3 評估危險情境的可能處理方法及其結果。

5-2-5 探討不同運動情境中的傷害預防及其處理。

6.健康心理

6-2-1 分析自我與他人的差異，從中學會關心自己，並建立個人價值感。
6-2-3 參與團體活動，體察人我互動的因素及增進方法。
6-2-5 了解並培養健全的生活態度。

7.群體健康

7-2-1 表現預防疾病的正向行為與活動，以增進身體的安適。

	教學目標
	單元目標
	對應防災能力指標

	
	一、災害的警覺心

1.校園中，因遊戲和運動可能發生之意外事故

2.校園中可能之環境危險因子
	1-2-3 能了解不同的活動場所內可能產生不同的災害。

1-2-4 能預先察覺生活環境中潛在的危機。

	
	二、防災概念與知識

1.校園環境中潛存的危險是哪些

2.哪些是對自己和他人有立即的危險
	2-2-3 在個人生活環境中，能指出生活周遭既有及潛存的災害。

2-2-4 能在危難發生前，瞭解影響個人及他人安全的危險因素。

	
	三、防災態度與價值觀

1.自已所處的環境是否安全，進而保護自已免於傷害

2.培養主動積極之預防態度
	3-2-3 能瞭解生活中個人與環境的相互關係並培養與自然環境相關的個人興趣、嗜好與責任。

3-2-4 能主動關懷個人所處的環境，以便達成災害發生時及時逃生之安全目標。

	
	四、防災行動技能

1.校園中可能之危險，並於災害中尋求協助和給予救助
	4-2-1 能在災害發生時做出正確的急救措施。

4-2-3 能在日常生活中參與人為防災之宣導活動。



	防災能力指標
	教學活動
	教師教學與說明
	學生活動
	時間
	指導與評量

	1-2-3
1-2-4
	一、引起動機
	1. 教師先說明學校中，其實有很多的活動設施和器具是很危險的

2. 教師詢問學生有無運動傷害或遊戲意外事件發生之經驗
	仔細聆聽教師之講說和學生們彼此經驗對談分享
	15分鐘
	

	1-2-3
2-2-3
2-2-4

	二、討論意外的成因和活動遊戲危險因子
	利用課外活動時間或是體育課時間老師說明意外發生之成因和示範不當遊戲引發之危險

如：

1.走廄上追逐是很容易和其他的學生發生碰撞，是很危險的！

2.在體育課時間不注意聆聽遊戲規則是很容易發生意外的而導致個人和他人的傷害

3.老師示範正確的運動姿勢和講解遊戲規則
	兒童專心注意老師的講解和仔細觀察示範
	25分鐘
	

	3-2-4
4-2-1
4-2-3

	三、正確的觀念和行為
	學生依照老師的示範和解說來自我練習，同時老師在旁觀看並糾正不對之姿勢
	學生能正確的做出老師要求的動作


	25分鐘
	準備捲軸繃帶、三角巾和網狀繃帶



	
	
	1.將同學分組以三~六人為一組

2.教師講解並介紹止血方法和示範包紮方法
	小組練習

1. 進行同學之受傷救護演練（包括傷患之包紮、搬送、和照顧）
	25分鐘
	1. 洽借有關止血法和繃帶、三角巾包紮的錄影帶

	
	
	3.教師做正確觀念的宣導和補充：許多的意外和傷害是平常多注意就可以預防的，如果有正確之觀念那麼意外就不會找上你了
	與教師共同討論提問。
	15分鐘
	

	4-2-1
4-2-3
	四、課後總整理
	師生統整：

再對於老師曾教過的運動姿勢和規則再重新練習直到熟練
	
	15分鐘
	


第一節  預防校園意外事故

一、預防跌墜傷害

在校園的意外事件中，跌、墜傷是最常發生的意外之一。當意外發生後，輕者受傷，重則死亡，因此，跌、墜傷的預防是很重要的。小朋友，為了你（妳）寶貴的生命著想，請你（妳）務必要養成安全的觀念及行為哦!

請遵守下列事項：
	1.不在教室內、走廊及階梯上追逐遊戲。
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	2.使用遊戲器材前要注意器材是否牢固，是否有損壞，並遵守遊戲的規則。
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	3.進出窄門、樓梯口時不爭先恐後，以免跌倒或擠壓受傷。
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	4.不攀爬窗戶、欄杆或樹木，以防墜落。
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	5.不惡作劇害人跌倒。
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圖片資料來源：幼兒事故傷害預防手冊，行政院衛生署發行

二、校園安全

維護學校安全，除了校內各項設備應定期檢查修護、不要堆積雜物外，在下列場所中，我們應當怎麼做才能減低意外的發生呢？

（1） 教室安全

	在教室內及走廊上不要追逐嬉戲。

	課桌椅要排列整齊，桌角改為鈍角。

	整潔活動時要認真小心，高處的窗子要使用長柄抹布擦拭， 

	教室光線應適度。

	飲水和洗手的地方，地面要保持乾燥，以防滑倒；不可攀爬

	窗戶或欄杆，以防墜落。


（2） 專科教室使用安全
	專科教室內儀器、材料等的使用和操作，必須遵照教師的指

	導，不可分心，並要兼顧安全。


（3） 運動場所的安全

	在運動場上一定要遵守運動規則；遵照運動器材的使用說

	明，正確使用；擲鐵餅、標槍、鉛球等，要設立警戒標誌；

	遵守體育館和游泳池的管理辦法；游泳池旁一定要有救生員，

	且非開放時間，應嚴禁擅自進入，以免發生危險。


（4） 學校公共場所安全

	學校公共場所如校園、走廊、樓梯、活動中心等處都是容易

	發生事故的地方。在走廊上行走，轉彎時須慢行；校門口應

	設警衛室，以防閒雜人等進入；學生也要提高警覺，遇有緊

	急情況，立刻向學校報告，並且避免單獨前往校園中比較偏

	僻的場所如垃圾場、廁所等。


第二節  急救常識及技巧

急救的常識及技巧是每位同學都應該必備的，否則一旦遇到事故傷害，必定手忙腳亂，不知所措，而延誤了急救的良機。現在我們就來看看各個急救常識及技巧吧 !

一、運動傷害的緊急處理

在運動傷害的處理包括有休息、冰敷、壓迫、抬高四種，是用來做急救處理的，例如：處理挫傷（撞傷）、肌肉拉傷、關節扭傷、脫位及骨折。

休息：

就是要求傷者停止受傷部位的運動。

冰敷：

    將冰敷袋置於受傷部位，受傷後48小時內，每隔2-3小時冰敷20-30分鐘。冰敷時皮膚的感覺有四個階段：冷→疼痛→灼熱→麻木，當變成麻木時就可以移開冰敷袋。大約要冰敷20-30分鐘，移開冰敷袋之後，在受傷部位以彈性繃帶壓迫包紮並抬高。
	使用冰敷袋的注意事項

1. 冰敷袋每次使用不要超過30分鐘，因為可能會發生凍傷或神經傷害。 

2. 不要讓冰袋直接觸皮膚，以溼掉的彈性繃帶或冰毛巾保護皮膚。 

3. 不要太早停用冰敷袋而轉用熱敷，太早使用熱敷會引起腫脹與疼痛，傷後二日內每天使用冰敷至少3-4次，較嚴重傷害建議在使用冰敷三日後且腫脹有明顯消退才考慮使用熱敷。

4. 在非常寒冷的環境下，不使用濕的彈性繃帶或濕毛巾。


	壓迫：
以彈性繃帶包紮於受傷部位，例如：足、踝、膝、大腿、手或手腕等部位，來減少內部出血。

包紮傷處時，從傷處幾吋之下開始往上包，大約以一半左右做螺旋狀重疊，以平均而加點壓力的方式逐漸包上，但經過傷處時則較鬆些。

以彈性繃帶最大長度70％的緊度來包紮能獲得充足的壓力。觀察露出腳趾或手指的顏色。疼痛、皮膚變色、麻痺、刺痛等症狀出現，表示包太緊，應解開彈性繃帶重包，避免腫脹，應維持用彈性繃帶包紮18-24小時。踝關節扭傷包紮時可以用U型襯墊加壓於踝突周圍。
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	抬高：
抬高傷部加上冰敷與壓迫，減少血液循環至傷部，避免腫脹。傷處應高於心臟部位，且儘可能在傷後24小時內，都抬高傷部。當懷疑有骨折時，應先固定在夾板後再抬高，但有些骨折是不宜抬高的。 
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圖片資料來源：台灣運動傷害防護學會，http://www.tats.org.tw/index.asp
二、流鼻血時的處理
流鼻血的種類： 

1. 前位的：90％的流鼻血屬之，血液自單側鼻孔流出。

2. 後位的：出血位置發生在鼻腔較後方，通常血液會流到口腔或向後流向喉嚨，開始可能單側流鼻血，接著兩側均有鼻血流出。這是較顏嚴重的傷害，應立即尋求醫療協助。
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若鼻血自單側鼻孔流出（前位的），則採取下列方式止血：

1. 安撫傷者，使冷靜下來。 

2. 讓傷者坐下。 

3. 讓傷者的頭保持略微前傾，好讓血液可以自鼻孔流出，而非向後往喉嚨方向流。 

4. [image: image30.jpg]


用手輕捏住鼻子，保持5分鐘。告訴傷者以口呼吸。

5. 其它止血方式包括： 

· 若持續出血，請傷者輕輕擤鼻以清除血塊和多餘血液，並再輕壓鼻子5分鐘。

· 以消毒棉球沾生理食鹽水輕輕塞住鼻孔。

· 以紗布蓋住鼻子到上唇部位，並輕輕施予壓力。

在鼻子上方置一小冰袋以冰敷（和上述其他方法合併使用）。

第二次捏鼻後仍無法止住鼻血 ：

1. 懷疑為後位性的流鼻血，應立即尋求醫療協助。鼻子因撞擊後出血，有腫脹、變形且大量地從兩側鼻孔流出。

2. 懷疑可能有鼻骨骨折 。
3. 試著以前述的方法來止血立即尋求醫療協助。
三、小腿抽筋時的處理程序
當小腿發生抽筋時

1. 立刻停止活動，以坐下或躺下的姿勢休息。

2. 對局部肌肉施加均勻的壓力，然後緩慢而持續的拉長痙攣的肌肉，使它放鬆。此時切忌用力拉長肌肉，因為這不但是增加抽筋者的痛苦，更可能造成肌肉纖維的斷裂，把原本能輕易解決的小問題加重為肌肉的拉傷。

3. 可對抽筋部位施以冰按摩，這樣可降低疼痛感，並使肌肉達到放鬆的效果。

4. 每15分鐘慢慢的飲用鹽水，在沒有辦法取得鹽巴時，喝運動飲料也是不錯的方法。
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四、止血的方法[image: image32.png]



直接加壓止血法
以消毒紗布（或乾淨的布）置於傷口上，然後以手掌或手指施壓，壓5~10分鐘，等出血停止後，用繃帶或膠布包紮固定。但傷口如有尖銳異物或碎骨頭時，不可使用直接加壓法。

止血點止血法
止血點止血法是將流經傷口處的主要動脈暫時壓住（向骨頭方向壓），以減少傷口的流血量，同時在傷口處，仍須與直接加壓法併用止血。

	出血部位
	動脈名稱
	位置及方法 

	頭及頸 
	頸動脈 
	在喉頭旁邊用第2、3、4指向頸椎方向壓 

	顏 面 
	顏面動脈 
	在下頷骨轉彎凹入處，用2、3指對下頷骨方向壓 

	顳 部 
	顳動脈 
	在耳孔前2.5公分處用2、3指向顳骨方向壓 

	肩及背部上肢 
	鎖骨下動脈 
	於鎖骨內端後頭用拇指向下壓於第一根肋骨上 

	背及手部 
	肱動脈 
	於上部內側中央用第2、3、4、5指向外側壓在肱骨幹上。

	下 肢 
	股動脈 
	於腹股溝中央，用手掌向後髖股壓之。 


圖片資料來源：台灣運動傷害防護學會 ，http://www.tats.org.tw/index.asp
止血帶止血法
當四肢動脈受傷大量出血，而用直接加壓法及止血點止血法都不能止血，而且出血將危及生命時，才可使用止血帶止血。因為止血帶使用時稍有疏失，容易造成肢體的殘廢，所以使用時必須有急救員或醫師在旁照顧。

1.止血帶的寬度要有5公分以上，可用三角巾、領帶等代替。

2.止血帶要放在傷口上方（靠近心臟的一端）約10公分左右的地方，如傷口在關節或靠近關節，則應放在關節的上方（靠近心臟的一端）。

3.使用止血帶的部位要露在衣物外面，並標明使用止血帶的日期、時間。

4.立即送醫，並注意傷者情況，每隔15~20分鐘，緩慢鬆開15秒左右，以免使傷肢缺氧壞死，造成殘廢。

	方法：

（1）止血帶放在傷口上方10公分處，緊繞傷肢兩圈後打半結（圖1）。

（2）將止血棒（短木棒或其他不易折斷的棒狀物品－如原子筆、筷子等）放在半結的上方，並在止血棒上打全結（圖2）。

（3）扭轉止血棒至不再流血為止（圖3），但不可過緊，以免傷及神經。若肢端有麻木感表示過緊。

（4）以止血帶的兩端（圖4）或其它布條固定止血棒（圖5）。

（5）在止血帶的上方作明顯的標示，寫上使用止血帶的日期、時間（圖6）。
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五、包紮方法

捲軸繃帶包紮

捲軸繃帶包紮有環狀包紮法和螺旋狀包紮法兩種。固定捲軸繃帶的步驟如下：

	1.將繃帶的一端斜放在肢體上。
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	2.沿著肢體環繞一圈，讓剛才斜放的繃帶角露出。
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	3.將露出的繃帶角反摺，壓在第一圈繃帶上，順著原來的地方再繞一圈。
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（一）環狀包紮法
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這種包紮法只適用於包紮等粗的肢體，如手腕（下圖）、腳趾及額部。

1. 固定繃帶。

2. 沿著肢體環繞，且重疊在原先那一圈上，繞三圈。

3. 用安全別針或打平結加以固定。

（二）螺旋狀包紮法

受傷部位較大，無法用環狀包紮法來固定敷料時，可以採用螺旋狀包紮法。

	1.先將繃帶固定在肢體細的一端
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	2.繃帶採螺旋方式，一圈一圈往上繞，後一圈應蓋住前一圈約1/2或1/3寬度
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	3.完全覆蓋住敷料後，用安全別針或打平結加以固定
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三角巾包紮

三角巾用途很廣，可以全巾或摺成帶狀來使用。

（一）踝關節三角巾包紮法

傷患若穿鞋時則不須脫鞋以增強支撐。

	1.將三角巾摺成帶狀，再將其中心部分置於傷腳鞋跟前面的腳心處，兩端繞至腳後跟上方，並交叉。
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	2.將兩帶端繞經腳踝，在腳背上方再交叉，並將兩帶端由內向外各穿過腳之左右兩側的摺帶。
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	3.將兩帶端拉緊在腳背上方打平結固定，多餘的帶端塞入帶內即可。
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（二）懸臂吊帶

	1.三角巾的底邊與身體平行，將一端放在肩膀，另一端由胸前往下垂。
	

	2.三角中的直角端，放在傷肢的肘關節外側。
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	3.將三角巾下垂的一端拉起，蓋過受傷側的肩膀，兩端在頸側部位打結（不能打在頸椎上）。
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	4.將三角巾的頂端往前拉或摺好，利用安全別針，把它固定在吊帶前面。
	

	5.假如沒有別針，則把頂端捲曲在手肘外側打結固定。
	

	6.手指必須露出三角巾斜邊，以便觀察循環情形。
	

	7.手部或前臂受傷，用懸臂吊帶時，手掌部位要比肘部高出10至12公分。
	[image: image17.png]





（三）面頰或耳部帶狀三角巾包紮法

	1.將三角巾摺成帶狀，用中間郡分將傷處敷料蓋好。
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	2.一端繞經頭頂，另一端繞到下頷，兩端在未受傷側耳的上方交叉。
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	3.較短的一端繞經前額，較長的一端繞至頭後，最後兩端在受傷側 用安全別針或打平結固定。
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（四）頭部三角巾包紮法

	1.將三角巾底邊向外摺約五公分，裹於前額靠眉處，使頂端向後腦垂下。
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	2.將兩底端繞經耳朵的上方到頭後枕骨下方交錯，不要太緊，再繞回前額的中央打結。
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	3.將頭部三角巾的頂端向上翻摺，塞入上述交錯處，或用安全別針固定起來，不僅美觀，也較牢靠。
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學習活動單
	現在，我們就來個小測驗吧!!


ㄧ、上美術課時，小華不小心將手指切傷而有流血的現象，

1. 如果你是小華的同學，第一步該怎麼做呢?

         （1） 趕快跑去報告老師。
          （2） 先將小華的手抬高，並加以止血。
          （3） 直接將小華送往醫院。
          （4） 趕緊打119求救。
      

2. 如果要幫小華止血，最好採用哪一種止血的方法?   

二、小明的臉頰不小心擦傷了，你會使用哪一種包紮法來保護傷口?

三、小美騎腳踏車，不小心擦傷整隻小腿，經過處理後，你會用何種包紮法？

 四、下圖為頭部三角巾包紮法四個步驟，試將正確順序列出。 
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（A）         （B）        （C）         （D）
答案：              。
四、學習資源
（一）參考資料

1.行政院衛生署http://www.doh.gov.tw/cht/index.aspx
2.國中健康教育下冊 第三篇第五章 止血和簡易包紮http://content.edu.tw/junior/health/ul_yz/3_53_1.htm
3.台灣運動傷害防護協會http://www.tats.org.tw/index.asp
4.台南市衛生局http://www.tnchb.gov.tw/index1.htm
（二）學習活動單解答

正確答案：一、1.  2 。
              2. 直接加壓止血法。
          二、面頰帶狀三角巾包紮法。
          三、螺旋狀包紮法。
          四、BDAC。
注意!!





對於抽筋的最好的處理方法，就是休息。


雖然上述的方法可以使肌肉抽筋的症狀解除，但是再繼續運動的復發率很高，尤其是對於過度疲勞的運動員來說。所以，抽筋後就儘量別再繼續運動，以致造成更嚴重的情形發生。





圖片資料來源：台灣運動傷害防護學會� HYPERLINK "http://www.tats.org.tw/index.asp" ��http://www.tats.org.tw/index.asp�
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