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前言

当你翻开这本书的时候，艳阳普照人间，草木生机盎然，街市上车水马龙，而你或许正在独享一室温
馨。
生活就是如此美丽而平和，那些灾难临头、生死难卜的情形似乎只出现在影视片里。
这看似平淡的生活让你及你周围的人渐渐淡忘了那条关系生死的格言——“生活就是冒险”。
然而，生活中的变数总是紧随人们的麻木与乐观悄然而至，悲剧也许在下一个瞬间就会上演。
2001年9月11日，当美国人刚刚准备开始一天的工作时，四架被劫持的民航客机正在美国的上空飞翔，
之后，纽约世贸中心连续发生撞机事件，世贸中心的摩天大楼轰然倒塌，化为一片废墟，造成了3000
多人丧生；2008年4月28日4时41分，由北京开往青岛的下行T195次旅客列车脱轨，与上行线的由烟台
开往徐州的5034次旅客列车碰撞，造成72人死亡，416人受伤；2008年5月2日在缅甸登陆的强热带风暴
“纳尔吉斯”导致死亡人数在6.3万至10万人之间，严重受灾人数达120万至190万人；2008年5月12日，
一个原本可以平静度过的日子，14时28分四川省汶川县突如其来的8级地震却让这一天成为很多人永生
难忘的噩梦⋯⋯生活中每一天都有许多可能发生的危机事件，每个人都有遇到突发灾难的可能，如何
预防灾难、在灾难来临时逃出险境是每个人都需要思考的问题。
安全的含义还包括“防范潜在的危险”。
生活中难免存在危险，一般说来，如果遭遇某种危险的概率低于十万分之一，我们还能坦然视之，但
如果危险概率提高到万分之一，我们就不得不加倍小心了。
据统计，国人每年遇到危险的概率为：死于突发事件为1/2900，死于车祸为1/5000，溺水死亡为1/50000
，死于火灾为1/50000，触电死亡为1/35000，死于飞机失事为1/25000。
谁也无法保证自己的一生不会遇到这些灾难。
居安思危，掌握危险来临时的应对之策是对生命的尊重，也是对人的生存权的最大维护。
当人们遇到生存危险而需要别人帮助时，能够成功地逃生也是以自救为前提的。
“自助者，天助之”，只有你才是你自己的救世主。
有人对火灾、地震等灾情结果调查发现，灾难本身固然会带来许多伤亡，但还有一些人的罹难往往是
因为应急反应不当所致。
因此，学会在紧急状态下的正确反应，对于每一个人避险自救很有必要。
本书中所列举的49种危急状态都直接关系到人的生死存亡，有的属于自然灾害，如地震、火山爆发等
；有的属于人为危险，如被劫持、遭遇枪击等；有的属于突发事件，如高层建筑失火、电梯失灵等。
针对这些紧急状态，本书提出了相应的避险之策和自救方法。
不要以为这些故事是虚无缥缈的杜撰，书中的每一个故事都真实地发生过，而且将来还可能发生。
也许某些灾害发生的几率并不高，但它们对生存的危害程度却绝对不可小觑。
只有防微杜渐，有所准备，才能增强自己的避险与逃生的能力。
面对灾难，你准备好了吗？
要知道你当时的反应够不够及时，绝对是你能否脱险的关键。
据科学家调查，大部分人在遭遇地震、沉船、龙卷风、飞机失事、爆炸、火灾等灾难时，即使危机迫
在眉睫，第一反应都是难以置信——这怎么可能发生在我身上？
科学家发现：当大量信息同时涌人大脑时，大脑的反应速度会减慢，这种神经反应也许可以解释我们
在危机来临时脑海中一片空白、六神无主的状态，然而此时却恰恰是需要我们迅速行动的关键时刻。
没有亲身经历过灾难事件的人可能很难想象出灾难情形，如果没有熟悉的行为模式供参考，大脑就会
从往日的习惯模式中寻找。
15%的人遭遇灾难时会彻底崩溃，他们哭泣、尖叫甚至妨碍其他人疏散。
只有大约10%到15%的人能保持冷静，并迅速采取行动。
因此，如果你没有亲身经历过灾难事件，请不要掉以轻心，因为谁也无法预料自己会在何时遇到何种
灾难，不妨把这本关于危急时刻如何避险自救的书当作你的枕边书，并将另一本或数本放在所有你关
爱的人的床头。
请相信，也许就是你在闲适时无意中的一瞥，本书带给你的启示会让你及时发现险情，为自己找到逃
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生之路。
本书不同于传统意义上的生存手册，它在保留了普通生存手册的实用性和有效性的基础上，讲述了许
多在死亡门前折路而返的人们的逃生故事与自救方法，他们的故事会让你印象深刻，让你对自救有更
深刻的体验。
书中的每条经验的背后都隐藏着无数个动人的故事，这些都是用鲜血甚至是生命换来的。
请理解并牢记书中介绍的方法技巧，并将其演化成危急状态下的行动指南。
其实，无论在多么恶劣的情况下，都有绝境逢生的可能，但很多时候留给你的机会并不多，你一定要
有所准备，并把握好，请你一定要牢牢记住这一点。
那些在危险的状态下摆脱了险境的人们是值得尊敬的，因为他们行为的本身就体现了生命的壮美。
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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。
　　15%的人遭遇灾难时会彻底崩溃，他们哭泣、尖叫甚至妨碍其他人疏散，而此时恰恰是需要迅速
行动的关键时刻。
只有大约10%到15%的人能保持冷静，并迅速采取行动。
因此，如果你没有亲身经历过灾难，请不要掉以轻心，因为谁也无法预料自己会在何时遇到何种灾难
。
　　不妨把这本关于危急时刻如何避险自救的书当做你的枕边书，并将另一本或数本放在所有你关爱
的人的床头。
请相信，也许就是你在闲适时无意的一瞥，将帮助你及时发现险情，找到逃生之路。
　　如果你拯救不了世界，那么至少要学会拯救自己。
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章节摘录

第4章 旅游及探险中的避险与自救高原反应高原是与天接近的地方，旖旎壮美的景致，神奇壮阔的风
物，处处显示出与平原迥然不同的特点，人在高原往往有一种心灵被洗礼净化的感觉。
然而高原的高海拔常常导致空气稀薄、气压低、空气中含氧量降低，这种缺氧状态下的高原反应使得
许多人把上高原视为险途。
神圣的高原，竟是如此让人望而却步。
2001年1月25日深夜10时30分，海拔4200米高的四川，巴朗山山腰。
山路被笼罩在漆黑的夜色中。
一辆从成都驶来的大客车突然抛锚。
四周没有人烟，手机收不到信号。
由于高原缺氧，气压极低，加上缺水断粮，车上33名游客中陆续有人出现了高原反应，恶心、呕吐、
窒息，一位年轻女子甚至休克了！
事情是这样发生的，25日下午2时，33名游客乘坐的大客车和另一辆满载同样去四姑娘山游客的中巴车
出发了。
途中大客车离合器和轮胎出了毛病，修理后仍可前行。
当晚10时30分到了海拔4200米高度时，前面的中巴车因车速快早没了踪影，没想到，大客车此时却因
离合器的故障而停在了山腰。
时间一分分过去，车窗外仍是一片漆黑，除了山风，没有一丝声音。
上高原前汽车应事先检修，否则很可能会给人带来很多意想不到的麻烦。
大约15分钟后，重庆来的杨先生出现腹痛、头晕等症状，他连忙要求导游给他使用备用的氧气罐，吸
了几口氧气后症状有所缓解。
接着更多的人开始出现了高原反应。
游客陈德红呼吸困难，嘴唇发紫，头一偏，竟晕倒在丈夫怀中！
导游忙把氧气罐递来救急。
1小时过去了，33名游客几乎都感到空气稀薄，纷纷要用氧气，车上仅有的4罐氧气很快用光了。
车窗内结了一层薄冰，金属窗框被冻死无法打开。
此时，64岁的刘太婆拿出自己带来的枕头大的氧气袋，在导游的协调下，每个人轮流呼吸。
大家都一点点地吸着这救命的氧气，生怕自己多吸了，别人就可能有生命危险。
上高原一定要带足氧气及防治高原反应的药物。
当前面的中巴车到达目的地后，负责接待的旅行社却迟迟没有等来后面的大客车。
据该旅行社的吴经理介绍，当时他估计客车可能在途中出事，于是向当地警方求助。
但派出所派出的长安面包车在行驶一个小时后，却打滑栽进冰窟窿里。
一直到26日上午11时，才又找了一辆客车救人，可赶到现场时，只剩下那辆抛锚的大客车，游客们却
不见了。
原来，26日上午10时，导游和两位游客拖着疲惫的身体勉强下车步行前进，希望能够拦上车。
幸运的是，3个人走了数百米后，一辆由小金县驶往成都的客车缓缓开了过来。
据其中一位游客称，他当时几乎兴奋得晕了过去。
至此，游客已经被困12小时。
于是，33名不同程度缺氧的游客被送到卧龙，导游在安排好食宿后立即通知旅行社，游客们自25日中
午过后吃上第一顿饭。
27日下午，33名游客返回成都，其中两名游客因严重的高原反应被送往医院急救。
（刘宇/文）如何克服高原反应海拔在3000米以上的地区被称为高原地区。
其特点为气压低，空气中氧的浓度也低，易导致人体缺氧，引起高原病包括急性高原反应、高原肺水
肿、高原脑水肿等。
短时间内进入3000米以上的高原就会产生头痛、头昏、心悸、气短等反应。
严重者还有食欲减退、恶心、呕吐、失眠、疲乏、腹胀、胸闷、口唇轻度发紫、面部浮肿等反应。
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预防高原反应高原反应可以预防，因为它和到达高度、上升速度有很大关系，因此上高原要慢慢上。
它也和个体适应能力有关。
在上高原前进行体能训练，做有氧运动（主要是耐力性项目），如长跑、游泳等等，很有益处。
患有感冒者应等病愈后再上高原。
对急性高原病应以预防为主◆需到高原地区工作的人员，应通过仔细的体检，检查是否患有不适宜在
高原工作的疾病。
◆从低海拔地区到高海拔地区要阶梯上升，逐步适应。
◆必须快速到达3000米以上地区时应携带氧气装备及预防药物。
如利尿剂、镇静剂、肾上腺皮质激素、维生素等。
也可在进高原之前两天开始服用复方党参片，每天8片，可以使高原反应减少80%。
◆饮食尽可能吃高糖的食品，结构调整为第一碳水化合物、第二脂肪、第三蛋白质，有条件的多摄入
液体能量，如果汁、牛奶，还能补充一部分水分。
奶茶是很好的一种食品，酥油茶更好，是高热量食品，并且脂肪多，对皮肤有保护、湿润的作用，里
面的茶碱还可以起到利尿作用。
◆到达高原地区后，体力活动要循序渐进，尽量减少并避免寒冷刺激及上呼吸道感染。
对高原反应的简单治疗◆头痛用一般止痛片就很有效，对胃刺激小。
阿斯匹林也行，但对胃刺激大，总之大多数止痛药均可使用。
◆血压太高，用减压灵（治早期高血压的药），再用一点小剂量的利尿片。
◆浮肿：受重力影响比较大的部位，如眼睛、下肢等处易浮肿。
皮肤出现比较浅的坑，是轻度浮肿，可用氨茶碱治疗，有利尿和扩张血管作用，效果不错。
若浮肿程度严重，可用双氢克尿塞，100毫克／片，1片就行，一天1～3次，五六小时后可见效。
用利尿片，25毫克／片，1片就行了，剂量要小，而速尿片的副作用较大，故不推荐使用。
注：本文所建议服用的药物，应在医生指导下使用。
海滨流沙看似平静的沙滩其实隐藏着最危险的陷阱，一旦陷入将无法自拔。
流沙是大自然所设计出的最巧妙的机关，它可能藏在海滨、河岸甚至是你家后院，静静地等待你靠近
使你进退两难。
流沙没有把人的身体沉下去的力量。
但是，两腿陷入其中后，如果狂乱挣扎，会造成一种向下沉陷的力量，结果使人的身体更紧、更深地
陷住。
如果挣扎的过程不断重复，整个身体会全部被淹没，而遭受灭顶之灾。
1997年8月一个周末的晚上，刚刚失业的特里·豪利特只身一人来到莫克姆海湾，他想静下心来想一
想30岁以后的生活。
深吸了一口新鲜空气，豪利特慢慢地走向那片夜幕下显得有些荒凉神秘的海岸。
海潮已经完全退去，留下的是一片如同波浪涟漪般的沙滩，间或点缀着一些小水坑。
走了还不到10步，豪利特突然觉得自己的脚往下一沉！
他狂舞着双手竭力想让自己保持平衡，并从沙中挣脱出来，但却越陷越深。
才几秒钟的工夫，冰冷的沙子已经没到了他的膝盖！
流沙是普通沙土和水的混合物。
它具有一定的流动性，但却不容易甩掉。
豪利特此前看到过牧羊人陷入流沙时如何化险为夷的报道：只需整个人平躺下来，然后慢慢地滚出流
沙区就不会越陷越深。
可这对于豪利特来说已经太晚了，因为流沙已经埋住了他的大腿。
束手无策的豪利特心想，或许自己一动不动可以不往下沉，然而，流沙还是无情地把他往下吸。
他试着想动一动脚趾头，但双腿就像是被牢牢地粘在水泥地板上一样，丝毫动弹不得。
流沙埋到豪利特腰际的时候，他不再下沉了。
庆幸之余，一个更加恐怖的念头又向他袭来：“天哪，潮汐现在在哪里？
什么时候涨潮？
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”豪利特清楚地记得当他来海滩时，海潮已经退去。
这意味着9到10个小时内不会再次涨潮。
豪利特这才缓过神来：“我还有死里逃生的机会，我必须坚持住！
”豪利特使出浑身的力气挖着身边的沙子。
然而，他挖得有多快，沙子回流速度就有多快。
10分钟过去了，20分钟过去了，1个小时过去了。
豪利特身边的沙子还是那么多，而他的手指已经麻木得失去了知觉，双腿也因为沙子的压力变得发胀
、疼痛起来。
整整9个小时，豪利特一直在机械地挖着身边的沙子，只有感到体力明显不支时，才停下来用双臂抱
着身子暖和一下。
就这样，他的体能一点点地消耗殆尽。
当天蒙蒙亮时，他开始大声呼救。
奇迹发生了：他的呼救声竟然传到了两英里外！
要想不被流水吞噬就要增加身体与流沙的接触面积，尽可能减少流水的下沉速度。
天亮时分，54岁的农夫托尼·加德纳夫妇听到了求救声。
加德纳夫妇赶紧一边开车沿着农场小道向海边方向驶去，一边拨通了警察局的报警电话。
几分钟后，伊恩·尼克逊警官赶到海滩与加德纳夫妇会合，3个人分头循声搜索。
加德纳几乎不敢相信自己的眼睛：远处的海滩上，一个30岁左右的男子被沙子埋住了腰际！
尼克逊和加德纳一边一个抓住豪利特的胳肢窝用力往外拉，可是豪利特竟纹丝不动。
尼克逊赶紧向总部呼叫，请求海岸国民警卫队、消防队和急救中心提供紧急援助。
海边生活经验丰富的加德纳这时突然反应过来：他们现在最大的对手不是眼前的流沙，而是海潮！
莫克姆海湾的潮汐大得惊人，有时海水可以一下子上涨20米。
据警察局总部说，涨潮的时间是每天上午7时38分，而现在已经是上午7时30分了！
这时，消防队员们在队长鲍博·格里森的带领下扛着氧气瓶、救生绳、软梯和其他救生设备赶来了，
急救人员随后也赶到现场。
38岁的女医生苏·威廉姆逊随车带来了两条红毛毯和一个装满急救器械的急救袋。
这时总部再次通报救援人员：“最高潮时间是8时38分！
”可现在时针已指向7时50分了，大家不约而同地感到，一切似乎都太晚了。
以每分钟两英尺的速度上涨的潮水已经淹到了豪利特的腰部，消防队员史蒂夫赶紧凑过来对格里森说
：“看来我们该给他戴上呼吸器了。
”格里森迟疑了一下，他担心豪利特会因此绝望得精神崩溃，就在千钧一发之际，海岸国民警卫队军
官汤姆·海弗斯特带着他的7名官兵赶来了，他们带来了高压喷水枪。
格里森冲着海弗斯特大叫道：“快，还有希望，抓紧最后的时间抢救他！
”海滩上的沙子变得越来越软了，消防队员也不时陷了进去，海弗斯特他们不得不先全力帮助消防队
员们摆脱困境。
这时，格里森大声冲着海弗斯特喊道：“情况危急！
如果5分钟之内还不能把他救出来的话，我们就只好先撤到岸上去了。
”豪利特听到这话后极力让自己继续保持镇静，当海水淹到他下巴的时候，他拼命昂起头来呼吸。
终于，一名警卫队员踏着齐膝深的海水把喷管插进了豪利特身边的沙土里，威力巨大的喷嘴开始把他
身边的沙子吹到了一边。
几分钟后，豪利特吐了一口灌进嘴里的又苦又涩的海水，失声喊道：“我的脚趾能动了！
”紧接着他的左腿先被警卫队员拔出来，海滩上立刻响起了一片欢呼声。
“千万别再把脚放下去了！
”格里森大声警告说。
救援人员一齐上前拉着豪利特往外拔。
豪利特疼得大叫了起来，可不一会，这叫声就被人们胜利的喜悦淹没了。
“他出来了，他出来了！
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”大家刚把豪利特抬上岸，汹涌而至的潮水就蓦地一下把他们刚才站人的地方吞没得无影无踪！
豪利特躺在医院的病床上，后怕而又欣喜的他不无感慨地对记者说：“如果我不能保持镇静，如果我
绝望了的话，恐怕我就不会赢得人们在最后关头的救助，我也就不会在这儿接受你的采访了。
”（邱霜/编译）如何在流沙中求生流沙难以觉察，人不小心掉进去，可能丧命。
但只要人们反应敏捷，完全可以避开它。
在人迹罕至的沙滩或陌生的沙地上行走时，应带一根手杖探路；同时，也可采取“投石问路”的方法
。
假如你被流沙陷住，求生之道是：不要挣扎，要快速平躺在沙面上，尽量扩大身体与流沙的接触面积
，由于人的身体比流沙轻，你会浮在沙面上。
◆一旦发觉双脚下陷，应该将身体后倾，轻轻躺下。
不要抱紧双臂，要尽量张开双臂以分散体重，这样就可以使身体浮在沙的表面。
◆要抛弃身上额外的重物，扔掉沉重的背包；但别扔掉轻便的背包或斗篷，它们可增加浮力。
◆行走中发觉地面下陷时，马上把手杖横到流沙上。
坐下，后仰，躺到手杖上。
一两分钟后，流沙趋于平静。
这时你就不会再往下陷了。
◆把手杖挪到臀部下面，让它与你的脊椎成直角。
从流沙里往外拔脚时，手杖可以防止你的臀部下陷。
切记要慢慢拔，先拔出一条腿，再拔另外一条。
◆沿最近的路线慢慢地滚到坚硬的地上，或翻过身慢慢地划出去。
移动身体时一定要慢而仔细，每做一个动作，都应让沙子有时间流到四肢底下。
因为急速移动只会使沙子之间产生空隙，把身体吸进深处，越陷越深。
◆如有人同行，应躺着不动，等同伴抛一条绳子或伸一根棍子过来，拖拉自己脱险。
◆如身旁有树根、草叶，可拉住它，借力移动身体。
◆不要慌张，移动数米，也许得花1个小时。
感到疲倦时可伸开四肢，躺着不动，这个姿势会保持身体不沉下去。
落入冰窟在表面平静的冰面下隐藏着致命的凶险，深深的冰窟窿暗藏其间，无时无刻不张着大口等待
着人踏入它的陷阱。
作为寒区和冬季常见的灾难，每年都会有人丧生其间。
学会在冰窟窿中逃生的要点，会使你一旦置身其中，也能够战胜冰冷湍急的暗流，重见天日。
2008年2月4日江苏宿迁市某小学的学生丁湛荣，由于父母当时上班，爷爷出去办事，奶奶在忙着准备
过年，觉得自己在家玩没什么意思，就和小伙伴一起跑到河边玩去了。
当时丁湛荣和3个差不多同龄的孩子在河边玩起了鞭炮炸冰的游戏，丁湛荣拿着一个擦鞭擦了一下，
就往河中间的冰面上扔去。
鞭炮炸响后，丁湛荣想看看冰被炸裂开了没有，于是他慢慢地踏着冰，往河中间走去。
就在他快走到河中间的时候，冰面裂开了，丁湛荣一下坠入了冰窟中。
看到丁湛荣遇险，一个年龄稍大点的男孩试图走过去救他，男孩走了几步后，由于担心自己也掉下去
，就转身回到了岸边。
另外两个孩子急忙跑到距河边三百多米的丁湛荣的家中，喊来了他的奶奶，周围的好心人同时也拨打
了报警电话。
如果掉入冰窖一定不要惊慌，要保持镇定，并大声呼救，争取他人相救。
宿迁交巡警支队一大队民警赵旭、一大队大队长张志虎、教导员张成波闻讯赶来救人。
此前，在前往救人的途中张志虎和张成波迅速拟定了两套救援方案：一是用长棍伸向冰面，让男孩抓
住拉上来，二是在救援人员腰上系绳子，爬到冰面上救援。
当时，两岸已经围了许多市民。
只见男孩身穿蓝色的羽绒服，双手扒住面前的冰层，头和上半身浮在冰面上，周围满是浮冰。
岸边一男子大声喊着：“别动，如果再动一下子沉到冰里就上不来了”！
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身体要平叭在冰面上，使冰需均匀受力，才能不再落入冰窖内。
几秒钟后，男孩似乎被冰凉的河水冻得受不了，试图爬上冰面，他双手用力，身子向南侧，左腿弯曲
，努力向冰面上爬，但腿刚伸上来，就滑下去，一下，两下⋯⋯男孩已经体力不支。
这时，岸边的市民不断为男孩鼓劲，“对，向上爬”，“使劲”，“慢点”。
不料，男孩还没爬上冰面，身下的冰就裂开了，他重新落入水中。
这时，那个男子的声音再次大声响起：“趴着别动！
”岸边更多的声音不停地阻止男孩的冒险行为。
救援民警决定赶快实施第一套救援方案，但因男孩落水的位置在河中心，距离岸边有50米远，哪里找
得着这么长的棍子。
有人拿来了一根很长的塑料软管，救援人员试图把软管递送到男孩面前，让他抓住。
但管子实在太软，接连向冰面上送了几次，都没有成功。
时间异常紧急，这时的男孩似乎已经失去了知觉，没有动静，救援民警决定冒险实施第二套方案，因
为冰面比较薄，稍有不慎，连救援民警也会落入冰中。
身高近1米八而体重只有128斤的赵旭站了出来，因为他觉得自己身体面积大，重量小，对冰面的压力
肯定也小一些对救援有利。
在腰上系上一根手指粗的绳子后，赵旭趴在冰面上，双手各持着一块瓦砾，向冰面上一按，像“蝙蝠
侠”一样快速地滑了出去。
在紧急的情况下，冰上救人的正确方法是将木棍、绳索等伸给落入冰窖者，自己应叭在冰面上进行营
救。
同时，要防止营救他人时冰面破裂使自己落水。
由于近日气温升高，河冰已开始融化，每一次快速地移动身体，赵旭都会感到身下似乎传来冰面裂开
的“滋滋”声。
3米、2米⋯⋯离落水男孩越来越近，这时赵旭能看到男孩的脸和双手都被冻成了紫色，他再次向前滑
出一下，一把抓住男孩的手臂，男孩也本能地用力抓住了赵旭的右手。
“抓住了，向后拉”，赵旭大声向岸上的人们喊道。
随着赵旭和男孩身体快速向岸边滑动，两人经过的地方，身下冰层不断碎裂。
快到岸的时候，因岸边的冰比较厚，赵旭一把把男孩推到岸边，男孩成功的被救成功。
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编辑推荐

《这样逃生最有效》一书为读者提供了49种灾难状态下的60多个逃生故事，都是直接关系到人的生死
存亡，这些正是为读者在大脑中建立信息和知识储备的最生动、最简洁、最全面的资料，与以往传统
意义上的生存手册相比，它在保留了普通生存手册的实用性和有效性的基础上，讲述了许多在死亡门
前折路而返的人们的求生故事与逃生方法，他们的故事会让读者印象深刻，对逃生有更生动的体验。
牢记书中介绍的方法技巧，并将其演化成危急状态下的行动指南，也许某一天《这样逃生最有效》带
给你的启示会让你及时发现险情，为自己找到逃生之路。
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