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前言

人类自古以来就勇于与残酷的大自然做斗争，凶猛野兽早已向人们作出了投降，温驯地待在保护区、
森林和动物园里。
但洪水、地震、海啸等自然灾害总会不期而至，令人们防不胜防，往往会带来很大伤亡。
而且人体的各种慢性病症长期伴随，新疾病又不断产生，人们生活得小心翼翼，稍不注意就随时成为
它们的牺牲品。
    随着经济的发展，人们的生活水平进一步提高，但人为所导致的环境改变和盲目、错误的处置方式
，使人们在享受舒适的同时，也遭受着由于过度开发所带来的负面效应，并潜在地威胁着人们的生命
健康。
当危害到了一定程度，人们则遭受长期的疾病折磨或面临生命的凋零。
    另外，在从事生产劳动中，人们为单纯地追求经济效益，持续不断地工作，却缺少必要的劳动保护
，将自己的健康彻底置之度外，导致职业病、工伤事故屡屡发生。
这些都给人们的生命安全和财产造成了极大的隐患和损失。
    天有不测风云，人有旦夕祸福。
不知何时，各种意外情况可能会如洪水猛兽般地袭来，如果人们能够未雨绸缪地学习一些简单有效的
急救方法，就能在处于危难时刻既救他人，又救自己。
    如何应付生活中的种种不测？
如何面对生活中常见病的复发？
请翻阅本书，本书会教你学会在紧急情况发生下的一些救助方法，让你更好地预防和应付生活中的意
外急症和事故。
    这是一本新颖的、实用的紧急自救书籍。
本书深入浅出地分析了发生紧急情况的时候，该如何自救，以及如何预防各种不测的发生。
    编  者
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内容概要

本书从家庭生活、疾病护理、创伤应急处理、野外旅游或作业等方面，对常见意外与自然灾害的发生
及应对措施进行了较全面的叙述。
其内容通俗易懂，简明实用。
阅读此书有助于读者学会应对日常生活中的安全隐患问题。
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书籍目录

第一章 家庭应急自救篇一一生活事故化险为夷
　一、触电后的应急自救及预防
　二、食物中毒后的应急自救及预防
　三、酒醉后的应急自救及预防
　四、家中着火后的应急自救及预防
　五、气道、食管堵塞后的应急自救及预防
　六、中暑后的应急自救及预防
　七、鼻出血后的应急自救及预防
　八、煤气中毒后的应急自救及预防
　九、孕妇紧急生产时的应急自救与预防
　十、地下建筑内窒息后的应急自救及预防
　十一、房事昏厥时的应急自救及预防
　十二、犯罪分子人室后的应急自救及预防
　十三、住在“病态”建筑物的应急自救及预防
　十四、室内空气污染后的应急自救及预防
第二章 疾病应急自救第一一大病小病妥善救助
　一、发生心脏性猝死时的应急自救及预防
　二、发生心肌梗死时的应急自救及预防
　三、脑卒中的应急自救及预防
第三章　创伤应急自救篇---运动意外不可忽视
第四章　野外应急自救篇---防范意识不可缺少
第五章　意外应急自救篇---突发情况自行处理
第六章　灾难应急自救篇---树立灾害保护意识
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章节摘录

版权页：   （三）出现外伤时的应急自救 严重受伤时，如果离医院较近，应立即去医院进行救治。
如果没有这个条件也不要懊恼，可以按照下面的方法进行自我救治。
 1.克服震惊和恐惧的心理。
很多人在遭受创伤后，而没有意识到自己应该正确处理而在恐惧不巡中死去。
震惊和恐惧会令肌体软弱不堪，精神上的焦虑潜意识地作用于肉体，使生命活力大为减少，在疼痛、
孤立和精力疲惫的情况下，恐惧的程度会加深，而影响自救行动。
所以，不管遇到什么事情，应把克服震惊和恐惧放在第一位。
 2.出现伤口流血时，患者首先要清洗伤口并消毒，并外用消炎药，如消炎粉、红药水和创可贴等。
血流不止时，先止血再进行其他的救治措施。
下面介绍几种止血方法。
 （1）绷带加压法：适用于比较小的出血伤口，用消毒纱布盖好伤口，用绷带加压包扎。
 （2）屈肢止血法：前臂和小腿出血时，可在肘窝或膝窝部放一纱布垫，然后弯曲肘、膝关节，即可
止血。
 （3）指压止血法：用手指把出血血管的近心端压在骨头上，以达到阻断血流的目的。
 （4）止血带止血法：止血带采用柔软有弹性的橡皮管。
止血带最常用的部位是大腿中部和上臂上1／3处。
上止血带时一定要记准时间，每30分钟放松1次，每次2～3分钟。
 3.冷敷或用冷水浸泡受伤部位。
此法适合肌肉、关节和韧带扭伤，注意不要对受伤部位进行按摩和热敷，否则会加重皮下出血，加剧
疼痛和肿胀。
当血止住一两天后可再用热敷，以消除淤血、肿胀。
 4.发生骨折时，处理方法请参照上节。
 5.保持伤口局部的温暖干燥。
可多吃鸡蛋、瘦肉、豆类、乳类等蛋白质含量多的食品；适当服用维生素C或多吃些新鲜蔬菜和水果
；合理换药，保持清洁。
这样做有利于伤口的痊愈。
 6.学会独自应对。
如果你独自一个人在野外出现外伤，首先需要做好下面的工作。
 （1）找到躲避风、雨、雪的地方。
 （2）轻松地躺下并安定下来，不要慌张，以保持体力；可把脚稍稍抬起。
 （3）在不太寒冷的情况下松开太紧的衣服。
 （4）如果可能，则应服止痛药减轻疼痛并处理一下伤口。
 （5）找些衣服来保暖。
 （6）喝些热和甜的液体，除非怀疑体内有出血。
 7.绷带使用法 （1）环形法：将绷带做环形缠绕，第一圈做环绕稍呈斜形，第二圈应与第一圈重叠，
第三圈做环形。
环形法通常用于肢体粗细相等部位。
 （2）螺旋反折法：先做螺旋状缠绕，待到渐粗的地方就每圈把绷带反折一下，盖住前圈的1／3～2
／3，由下而上缠绕。
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后记

抓住最后生还的机会    人最宝贵的是生命，生命属于人只有一次，只要人活着，一切都可以重头再来
，而人一旦彻底死亡，将永不会复生，一切都画上了句号。
    在各种事故中，现场没有医院先进的医疗设备，也不会有医术高超的医护人员。
当生命受到威胁的时候，人们只能利用生命前宝贵的时间进行自救。
否则，生命不会等待人们，人们要尽可能地自救，将生命尽量地延长，以等到医护人员的到来。
    生命是脆弱的，一个鲜活的生命，可能在一次事故中奄奄一息，此时不要犹豫，更不许悲伤，实行
必备的自救措施则是关键。
否则，生命给予人的时间是极其有限的，不抓住它，就会给伤者及其家人带来悲痛，给社会带来不可
挽回的损失。
    对于一个生命垂危的人，他可能身体冰冷、嘴唇发乌，还可能瞳孔散大、皮肤僵硬，甚至没有心跳
，没有脉搏⋯⋯但是，这并不能判断他已经死亡，甚至连专业的医护人员都难以判断。
除非有确凿的证据证明一个人已经死亡而没有任何疑问，如失去头颅、重要脏器脱离身体时等情况。
否则，都要进行心肺复苏，使其保暖、尽快救助，或者根据具体情况采取措施。
一直坚持下去，直到生命体征完全消失。
    读者可能在书里面看到大量血淋淋和休克的危重患者，地震、大火、洪水和空难可能带给他们各种
惨不忍睹的情形，因而会由此感到震惊和恐惧。
当灾难真的来临时，人们都应该深吸一口气，镇定自己，下定决心，以自己的实际行动使自己和他人
脱离死亡的界线，从而最终战胜死亡。
    生存对于强壮者和弱小者一视同仁。
而生存一定属于那些有准备的人。
生命既在，幸福就在，人们不能留下不能抢救的遗憾。
珍爱生命，远离事故，只要人们要掌握必备的自救知识，并在生活中加强预防，就能最大限度地降低
伤亡的概率。
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编辑推荐

《百姓应急自救及预防手册》是一本新颖的、实用的紧急自救书籍。
《百姓应急自救及预防手册》深入浅出地分析了发生紧急情况的时候，该如何自救，以及如何预防各
种不测的发生。
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