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内容概要

　　《我是小医生：日常自救行为大全》汇集目前严重威胁少年儿童健康和生命安全的一些常见状况
，分自然灾害篇、校园安全篇、公共场所安全篇、家庭社会生活篇、交通事故篇、野外求生篇、传染
病预防篇、心理健康篇八个部分，对各种常见问题给出了侮洁明了的处理方案。
自然灾害、校园安全、公共场所安全、家庭社会生活、交通事故、传染病预防、心理健康。
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书籍目录

一、自然灾害篇\（一）地震\1.地震来临有征兆，气蒙变化很异常2.遇到地震别慌张，逃生方法分场
合3.废墟底下莫心慌，坚定信念活下去4.次生灾害接着来，教你几招保平安5.饥饿不择食，尿液可保
命6.地震可逃生，方法要正确（二）洪水、海啸1.洪水进家园，守则保平安2.掉落洪水中，技能巧脱
身3.洪水过后有疫情，预防工作要做好4.海啸来临前，海水很异常5.发生海啸不要慌，平时注意多警
觉6.海啸过后需保温，受伤地方快处理（三）雷电、冰雹1.雷电击人，千万躲开2.冰雹来袭很凶猛，躲
在室内较安全（四）火灾1.发生火灾原因多，谨慎安全要做好2.校园火灾易发生，迫不得已别跳楼3.交
通工具起火后，沉着应对快逃生4.火山爆发危害大，远离火山最可靠（五）风灾1.遇到沙尘暴，出门戴
口罩2.防范台风龙卷风，各种躲避的掌握（六）雪灾1.雪灾时发生2.强冷空气侵袭时，应对策略少不
了3.大雪天气易患病，小心防范最重要4.雪灾遇意外，自救少不了二、校园安全篇1.校园学生多，意外
少不了2.体育活动有必要，防范受伤要当心3.运动讲科学，盲目会伤身4.玩笑开得要有度，不然后果很
严重5.小小外伤，自己护理6.涂改液有毒，用时需三思7.校园暴力有上升，学生安全要确保三、公共场
所安全篇四、家庭社会生活篇五、交通事故篇六、野外求生篇七、传染病预防篇八、心理健康篇
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章节摘录

　　2.掉落洪水中，技能巧脱身　　万一掉进洪水里，要屏气并捏着鼻子，，避免呛水；不要乱扑腾
，试试能否站起来，因为有可能河流不是很深的。
落入洪水丧命多半是由于失事人惊慌失措而不能采取合适的对策而引起的，均匀地深呼吸有助于保持
镇静，游泳或是踩水时，动作要均匀缓慢。
倘若水很冷，应在水中减少活动，保持身体和精神的安静，千方百计地防止或减少体热散尽。
在冷水中，应尽量避免头颈部浸入水中，为了减少与水接触的体表面积，特别是保持几个高度散热的
部位，即腋窝、股沟和胸部，在水中应取双手在胸前交叉，双腿向腹部屈曲的姿势。
如果有几个人在一起，可以挽起胳膊，身体挤靠在一起以保存体热。
　　如水太深，站不起来，又不能迅速游到岸上，就踩水助浮，看看身边有没有漂浮的物体可以抓住
。
鞋子是需要脱掉的，否则注满了水会使人下沉，但是不要扔掉。
不会游泳的，可把鞋子夹在腋下，充当浮垫。
衣服可以不必脱掉，衣服能保暖，而且困在衣服之间的空气也可以助浮，因此不要脱掉。
　　如会游泳，就游向最近而且容易登陆的岸边。
如果是在江河中，不要朝河岸径直游去，这样徒然浪费气力，应该顺着水流游往下游岸边。
如河流弯曲，应游向内弯，那里可能较浅，水流也较缓慢。
　　如不会游泳，应高声呼救，但不要狂叫，浪费气力。
保持镇定与救生人员合作。
有人游来相救，自己应尽量放松，出于生命本能而紧抱救生人员是最不明智的。
　　落入洪水后可以采取踩水的办法自救，踩水可保持头部浮出水面，办法是双脚像骑脚踏车那样在
水里踩，双手前后、上下划动，以增加浮力，保持平衡。
另一种办法是把双脚提起，膝盖向外，然后一起向下踢，就像蛙泳那样；或者双脚伸直，用小腿和脚
轮流不停地打水，像自由泳那样。
　　⋯⋯
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