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内容概要

　　“天灾人祸”总是不期而至，这些突如其来的危险具有难以预测和扭转的本性，能否正确自救将
决定当事者的生死。
命悬一线，并非是普通人永远不可能遇到的险境，懂得应对，才能绝处逢生。
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章节摘录

人淹没于水中，水与杂物充满呼吸道及肺泡，引起缺氧和窒息称为溺水或淹溺。
由此造成呼吸、心搏停止而致死者称为淹死。
溺水致死的原因主要是气管内吸人大量水分阻碍呼吸，或因喉头强烈痉挛，引起呼吸道关闭、窒息死
亡。
溺水者面部青紫、肿胀、双眼充血，口腔、鼻孔和气管充满血性泡沫。
肢体冰冷，脉细弱，甚至抽搐或呼吸心跳停止。
夏天到了，很多人都喜欢在清凉的河水或湖水中躲避夏季的炎热。
然而，每到这个时候，溺水事件却频频发生，更让人遗憾的是，许多人因为不知道该如何自救和互救
，从而导致下悲剧的发生。
当你在水域中活动时，如果忽然发生身体上不舒适必须立即喊“救命”。
如此，其他人听到会来帮助你。
但是如果没有人接应你，那你就必须要冷静设法自己先求自保，以争取水中存活的时间，让自己在水
中等待救援的时间更能持久，来等待别人的救援。
如果游泳时意外溺水，附近又无人救助时，首先应保持镇静。
千万不要手脚乱蹬拼命挣扎，可减少水草缠绕，节省体力。
正确的自救做法是落水后立即屏住呼吸，然后放松肢体，尽可能地保持仰位，使头部后仰。
只要不胡乱挣扎，人体在水中就不会失去平衡。
这样你的口鼻将最先浮出水面可以进行呼吸和呼救。
呼吸时尽量用嘴吸气、用鼻呼气，以防呛水。
经过长时间游泳自觉体力不支时，可改为仰泳，用手足轻轻划水即可使口鼻轻松浮于水面之上，调整
呼吸，全身放松。
稍作休息后游向岸边或浮于水面等待救援。
当发生溺水时，不熟悉水性时可采取自救法：除呼救外，取仰卧位，头部向后，使鼻部可露出水面呼
吸。
呼气要浅，吸气要深。
因为深吸气时，人体比重降到0.967，比水略轻，可浮出水面（呼气时人体比重为1.057，比水略重），
此时千万不要慌张，不要将手臂上举乱扑动，而使身体下沉更快。
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编辑推荐

《灾难逃生自救手册》编辑推荐：我们在生活中不可避免地会遇到各种各样的灾难。
如飞机坠毁、车船相撞、火灾、地震、风暴等等。
面对突如其来的灾难。
唯有学会自救才能摆脱生存危机中的绝境。
不能靠上帝拯救自己。
而是要依靠自我拯救。
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