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前言

　　在写作这样一本面对青少年朋友的书时，我们这些作者其实都有些茫然。
因为尚未为人父母，我们并不太清楚当代的孩子们会需要什么样的信息，我们这样的努力是否能够满
足你们的需要；而作为大学教师和法律工作者，我们又由衷地希望自己能够把我们所学的精华、所忧
虑的事项全都告诉你们，好让你们尽早地掌握必要的知识，建立强大周密的防护系统，避免各种侵害
，快乐、健康、平安地学习和生活。
　　《灾难面前如何守护人身安全》这本书中所涉及的内容都与日常的学习和生活密切相关，只有人
身安全了，我们才可能萌生起对其他目标追求的兴趣。
著名学者马斯洛曾说过：“人有五种需要：生理需要、安全需要、社交需要、尊重需要和自我实现的
需要。
”可见“安全”对于人来说是如此的重要。
“安全”是简单的两个字，却饱含着许多的祝福和期盼；安全是沉重的两个字，浸蕴着多少血泪与辛
酸。
孩子是父母的一切，如果没有孩子的平安健康，何来幸福美满的家庭，又怎么会有和谐强大的国家？
因此，我们把父母、祖（外祖）父母、老师和全社会对你们的关爱都凝聚在笔端，希望能为你们撑起
一片安全的港湾。
生命，对于我们每一个人来说都只有一次，你们是安全的，我们就是幸福的。
珍爱生命，防范事故，远离危险，共创安全。
　　青少年是祖国的未来，你们有怎样的生活环境和人生感悟，实际上就会在将来给我们国家的人民
创造什么样的社会生活。
因此，我们在编写各种安全警示时，不断地在反省着我们这些成年人为你们提供的安全洁净的环境太
少太少了，我们需要告知你们警惕和防范的事项太多太多了，这让我们有些汗颜。
正是这样的一种情绪又在不断地激励着我们竭尽全力去搜集资料、尽可能地丰富内容，希望能够给你
们提供更多的帮助。
　　⋯⋯
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内容概要

　　《青少年安全健康自我保护丛书：灾难面前如何守护人身安全》涉及的内容都与日常的学习和生
活密切相关，只有人身安全了，我们才可能萌生起对其他目标追求的兴趣。
著名学者马斯洛曾说过：“人有五种需要：生理需要、安全需要、社交需要、尊重需要和自我实现的
需要。
”可见“安全”对于人来说是如此的重要。
“安全”是简单的两个字，却饱含着许多的祝福和期盼；安全是沉重的两个字，浸蕴着多少血泪与辛
酸。
孩子是父母的一切，如果没有孩子的平安健康，何来幸福美满的家庭，又怎么会有和谐强大的国家？
因此，我们把父母、祖（外祖）父母、老师和全社会对你们的关爱都凝聚在笔端，希望能为你们撑起
一片安全的港湾。
生命，对于我们每一个人来说都只有一次，你们是安全的，我们就是幸福的。
珍爱生命，防范事故，远离危险，共创安全。
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书籍目录

第一章 饮食安全一、有益于青少年成长的食物二、警惕有毒有害的食物三、食物的宜忌搭配四、健康
吃喝的方法五、饮食意外发生时的自我急救六、警惕偏食所带来的疾病第二章 交通安全一、道路交通
安全基本常识二、乘坐交通工具的安全常识三、不同环境下的交通安全须知四、交通事故发生时的应
急措施第三章 居家安全一、正确使用各种家用电器二、谨防家庭中的潜在“杀手”三、家庭火灾的防
范与应急处理四、独自一人在家时的安全措施第四章 运动安全一、运动安全须知二、运动前的热身准
备三、进行运动应注意的事项四、意外发生时的自救措施第五章 校园安全一、校园事故的常见种类二
、校园各类事故的安全防范第六章 网络安全一、认识互联网二、远离非法网吧三、学会正确上网四、
规范网络行为五、网络病的防治第七章 危机处理一、地震二、泥石流三、洪水四、海啸五、雷击六、
触电七、缺水八、液化石油气体中毒九、有毒气体泄漏⋯⋯第八章 常见疾病的预防与家庭急救第九章
青少年预防被害的措施附录 相关的安全法规与常识
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章节摘录

　　5.一旦吃过东西后，如发现胃里有不舒服的感觉，应马上用手指或筷子等帮助催吐，并及时到医
院寻求救治。
　　6.购买包装食品要仔细查看食品标签。
食品标签是指食品包装上的附签、吊牌、文字、图形、符号以及一切说明物。
它是用来表明食品的质量特性、安全特性和食用、饮用的方法、要求等。
仔细阅读食品标签可以帮助我们迅速清晰地掌握该食品的基本状况，以便作出选择。
　　7.家庭制作食物时，注意要做到生熟分开，尤其是案板、刀具等直接接触食物的用具；做好烹饪
用具的消毒；食物要密闭存放，减少被外界污染的机会。
　　为了防止“病从口入”，我们在挑选购买食品的时候，一定要做到“四防”：　　一防“小”。
购买食品时，不要到小作坊、小摊小贩手中购买。
80%以上的食品质量安全问题都是出自于不规范的小企业、小作坊，他们的食品生产加工门槛低、设
备简陋、生产条件差，特别是一些现制现做的，最好少购买。
建议选购时，要选正规企业的知名品牌，防止非法经营的小摊小贩出售的三无食品。
　　二防“怪”。
生产加工者为了满足消费者心理，往往追求颜色、形状等外观上的“卖相”好。
曾经有一个故事，说卖肉的还开个饺子店，好肉就拿出来卖，差些的就包在饺子里煮给大家吃，一则
饺子有皮，看不见里面的情况；二则可以在饺子中添加各种作料，这样大家也吃不出来。
这个故事告诉我们，在挑选食物时，要十分警惕哦！
异常红的鸭蛋可能添加“苏丹红”；过分白的食品可能添加了漂白剂、“吊白块”；特别瘦的肉可能
添加瘦肉精；异样黄的黄鱼可能被硫黄熏染过；十分鲜艳的蜜饯等零食可能色素添加严重超标；体格
超大的草莓可能是被催熟的；过分粗壮的无根豆芽可能被施加过化学药水；牛奶中可能会有三聚氰胺
⋯⋯国内市场就多次检测出甜味剂、防腐剂使用超标的蜜饯、果脯、山楂羹、易拉罐碳酸饮料等。
多食这样的食品有可能致癌。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《青少年安全健康自我保护丛书：灾难面前如何守护人身安全》内容丰富，语言简明扼要，可操
作性很强。
作为一本青少年安全健康自我保护书，可以让广大青少年读者了解如何应对灾难，并且积极进行自救
和救助他人的种种策略，增加其面对灾难的信心和勇气，从而保护好自己和他人的生命。
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