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前言

　　几年前，王立祥大夫给我讲过一件事。
　　1 一个小孩在幼儿园误吸花生米，呛在气管，又得到了缺乏常识且错误的紧急救助，之后送到武
警总医院急诊室，希望奇迹发生。
然而一切都已晚了，即使经王大夫全力的抢救也未能获救，一粒小小的花生米，一个缺乏常识的急救
，将孩子从这个世界带走。
用尽全力依然无奈的王大夫失望地走出急救室，刚说出实情，绝望的孩子的爷爷、奶奶、爸爸、妈妈
恳求王大夫再想办法。
面对这样的悲情，明知一切已不可逆转的王大夫又转身回到急救室进行救治，然而，奇迹无论如何已
不可能发生了。
　　几年后，当王大夫给我讲完这个故事时，我们双双陷入了沉默，隔了一会儿，王立祥大夫喃喃自
语：如果当时身边的人稍有一点儿急救常识⋯⋯　　人民常说，不怕一万就怕万一。
　　2 但是谁都知道，“万一”是小概率事件，即使偶尔听说，茫茫人海中也被瞬间遗忘，谁都不相
信自己会遇见“万一”，都认为是一万中的一个，于是常识就被忽略了。
其实，“万一”的危险就留在我们身边，不过，没人在意而已。
　　常年在急救医学中心工作的王立祥大夫，每天见到的都是“万一”之后的紧急，每天都与死神搏
命，其实，也是在与人群中缺乏常识的现状搏命。
我猜想，王大夫会时常感到力不从心，如果人们平时能像走进急诊室时那么爱惜生命，生命就不会那
么脆弱，多掌握一些与生命和健康相关的常识，就不会有那危险的“万一”，也不会时常让王大夫们
仰天长叹。
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内容概要

本书为军旅急救医学专家王立祥教授的一部急救科普力作，是其百场演讲、百篇文章、百万点击博客
的精编集。
全书从“防患于未然”的宗旨出发，通过许多鲜活生动的案例，发掘出与生命息息相关的一个个“万
一”。
按“警示万一”、“应对万一”和“以防万一”分成三篇，介绍了生活中许多易被人们忽视，但又确
实存在的“健康危机”，是打开平安之门的一把金钥匙。
本书语言精练、内容新颖、引人入胜，是百姓健康生活的必备读物。
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作者简介

王立祥，男，武警总医院急救医学中心主任、主任医师、教授、硕士研究生导师。
1983年毕业于第三军医大学，从事急、危重病医学专业工作二十余年，擅长疑难急危重病的诊治，尤
以心肺脑复苏领域为专长。
发明了杠杆吸盘式心肺复苏器，创立了胸外提一压等心肺复苏方法，拓展了
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书籍目录
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不堪重负　震击心脏引发猝死　驻足夺命不祥征象　中年“发福”藏玄机　咳嗽晕厥综合征　翻肠倒
胃为哪般　透过瞳孔看疾患　十指果然连着心　“走两步”便知　过度哭泣渐无声息　鼾声“杀手”
　观面识病一目了然　特殊气味揭示人体哪些中毒不利环境　凌晨当心　经济舱综合征　井盖下阴气
十足　西藏归来话醉氧　警惕脖子上的危险　站立含药易惹祸　骑马摔出胰腺炎　不当治疗　用抗生
素勿忘忌酒　别忽略药物的“惯性”　服降压药需查白细胞　五类药物易攻心　针灸泄气须提防应对
万一篇　危机自救　明星陨落后的启示　危机时刻不得不咳　屏气之妙用　姿势决定命运　毒气袭来
避险径助人脱困　排除老人气管异物　指压止血尽在掌握　离断指(肢)不言弃　走出淹溺救治的误区
　应对儿童乘车十大意外伤害　压压肚子就能救命　握拳叩胸化险为夷　控制ARDS要五早　地震救
助五忌应急妙招　徒手估测血压　非药物干预来升压　赶考“药葫芦”　笑乃是一剂降压良药　准确
把握心肺复苏程序　应急自救顺口溜以防万一篇　善待自己　讲究卫生始于足下　救助者不要成为被
救助者　扁豆烹调需高温　呵护自杀未遂者的心灵　防病应从“头”做起　甜水果引发低血糖　醉酒
昏睡另有隐情　婴儿猝死综合征　冷饮冻肠又冰心适应环境　地动过后避“元凶”　做候鸟非长久之
计　降蚊俘蝇好帮手　盛夏防暑有招术　灾难中影响生存的十大因素　夏季驾车不容忽视的十大疾患
改良习惯　变告别遗体为告别遗像　酒后低血钾险些要命　有尘清扫当休矣　口罩防疫神通广　注意
细节好运来　剧烈摇头晃肩使不得　拽耳惩罚引悲剧　排尿晕厥如是说　锻炼防老年股骨颈骨折　变
握手为拱手
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章节摘录

　　鼾声“杀手”　　人的一生有1／3的时间是在床上度过的，高质量睡眠是人们工作与生活的基本
保障。
通常人们误以为夜眠时的鼾声代表甜美的熟睡，实则不然，恰恰是鼾声影响了人们的睡眠质量。
因为打鼾过程中，出现呼吸停顿，引发缺氧而带来不良的后果。
医生将在睡眠中呼吸暂停10秒钟以』二，或在7小时的睡眠中呼吸暂停反复发作在30次以上的，确定为
睡眠呼吸暂停综合征（鼾症）。
这种病症将患者带入一个“死亡循环”，即：睡眠—呼吸暂停—自身条件反射促使清醒—呼吸恢复—
睡眠恢复—呼吸暂停⋯⋯这是一个周而复始的循环，对于患者来说，每一次呼吸暂停都可能因条件反
射未能促使其清醒而窒息，甚至死亡。
　　让我们列举一下打鼾的危害吧！
　　心脑损害　长期夜晚睡眠时通气受阻，身体内废气CO2无法排出体外，O2无法进入人体，造成体
内器官缺氧，特别是心脏和大脯对缺氧最为敏感，易导致高血压、心脏病等严重并发症。
　　疲劳早衰　睡眠质量极度下降。
患者常感到晚上睡觉时经常会突然醒来，白天从早晨开始就头晕脑沉、疲乏无力、记忆力下降，坐在
哪儿郜能睡着，特别是司机朋友，因嗜睡而较正常人群事故率高出3～7倍。
这就是睡眠质量的问题，身体长期处在氧气饥饿状态的人们，除工作效率下降以外，还会造成身体未
老先衰，特别是男性同志，如伴有饮酒等行为时，早衰现象更为突出。
　　睡眠猝死　主要包括心源性、脑源性两种，反复的打鼾，有呼吸动作，但无有效呼吸，可引起身
体慢性缺氧，血压升高，脑出血、脑梗死、心肌梗死等疾病常常在无意识的状态中发生。
每年因睡眠呼吸障碍造成的猝死占意外死亡人群的20％。
　　影响智力　儿童阶段是孩子大脑发育、认知能力与智能快速发展的阶段。
因扁桃体肥大、腺样体肥大而出现打鼾的孩子，提示睡眠时上呼吸道阻力增加，呼吸困难会破坏睡眠
周期，导致孩子注意力不集中，有攻击性和多动症。
这些行为障碍均可妨碍孩子的学习，也抑制了孩子的智力潜能，造成不可逆的损害，同时发现，儿童
打鼾还会造成尿床和发育迟缓。
　　打鼾者的气道通常比正常人狭窄，白天清醒时咽喉部肌肉代偿性收缩使气道保持开放，不发生堵
塞。
但夜间睡眠时神经兴奋性下降，肌肉松弛，咽部组织堵塞，使上气道塌陷，当气流通过狭窄部位时，
产生涡流并引起振动，从而出现鼾声，严重时呼吸可以暂时停止，从而影响人的身体健康。
另外还有很少一部分人是因为中枢性的原因。
　　最新调查显示，中国30岁以上的人群中有4％的人患鼾症。
气管平面以上的上呼吸道狭窄都可以引起打鼾，甚至呼吸暂停。
上呼吸道狭窄的原因包括：鼻中隔偏曲、鼻息肉等引起的鼻部狭窄，扁桃体肥大，咽部松弛，悬雍垂
过长，舌体肥大，舌根部肿瘤、舌后坠等引起的咽部狭窄；还有颌面部发育畸形，肥胖等。
小儿多由于扁桃体肥大及腺样体肥大。
打鼾者应尽早去医院进行相应的检测，以便找出打鼾的原因，进而有的放矢的采取呼吸机、手术等治
疗方法。
对于睡眠呼吸暂停综合征患者而言，尚可通过转变不良生活方式减轻病症，如适当运动，控制饮食和
体重，戒烟限酒等。
同时要注意，白天避免过度劳累，夜晚睡眠时采取侧卧位，保持呼吸通畅等。
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媒体关注与评论

　　王立祥教授用科普的方式传递医学常识，让人们归于一万却告别了“万一”。
　　　——中央电视台著名节目主持人　白岩松
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编辑推荐

　　俗话说：不怕一万，就怕万一。
本书正是紧扣这一主题为百姓归结出警示“万一”、应对“万一”和以防“万一”环环相扣的三篇；
希望从纷纭繁杂的万物中明辨是非善恶，助您挖出致命的元凶，为您提供救命的利器，与您共筑护命
的盾牌。
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