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前言

　　亲爱的同学们：　　你们好！
　　这本书的主要内容是教你如何进行自我保护的。
有的学生看到这本书的书名就会感到奇怪，难道我身边有那么多危险吗？
太危言耸听了吧！
可是你看看下面的数据，就不会觉得这是个无所谓的问题了。
　　据教育部近期发布的报告显示，全国在一年里共发生了中小学生安全事故、事件110起，共造成学
生死亡188人，受伤1266人。
其中溺水和交通事故分别占死亡人数的43.59%和30.36%，成为中小学生人身安全的两大“杀手”。
另外，全国各省、自治区、直辖市一年内上报的各类安全事故中，事故灾难（溺水、交通事故、踩踏
、一氧化碳中毒、房屋倒塌、意外事故）占59%；社会安全事故（斗殴、校园伤害、自杀、住宅火灾
）占31%；自然灾害（洪水、龙卷风、地震、冰雹、暴雨、塌方）占10%。
其中，溺水占31.25%，交通事故占19.64%，斗殴占10.71%，校园伤害占14.29%，中毒占2.68%，学生踩
踏事故占1.79%，自杀占5.36%，房屋倒塌占0.89%，自然灾害占9.82%，其他意外事故占3.57%。
　　经过分析研究，这些事故有以下特点：　　第一，农村是校园安全事故多发地区。
全国各地上报的各类中小学校园安全事故中，27.68%发生在城市，72.32%发生在农村。
农村中小学的安全事故发生数、死亡人数和受伤人数都明显高于城市，分别是城市的2.9倍、3.9倍
和4.2倍。
农村中小学安全事故发生的主要原因是办学条件差、基础设施不完备，另外，师生安全意识淡薄、学
校安全管理存在明显漏洞也是导致安全事故发生的重要原因。
　　第二，低年级学生更容易发生安全事故。
全国各地上报的各类中小学校园安全事故中，43.75%发生在小学，34.82%发生在初中，9.82%发生在高
中。
2006年小学、初中、高中事故发生数比为4.5:3.6:1，死亡人数比为6.6:4.8:1，受伤人数比为7.4:4.7:1。
相对于高年级学生，低年级学生的生活经验和安全知识都比较欠缺，安全意识相对淡薄，自我防护能
力也比较差，这是导致低年级学生安全事故多发的主要原因。
　　第三，校园伤害事故增多。
在全国各类事故中，有25%的安全事故发生在学校内部，主要是校园伤害和学生斗殴，其中校园伤害
占56%，主要包括绑架、爆炸、持刀伤害、放火、性侵犯等安全事故。
　　第四，节假目是事故多发期。
暑假和周末等节假日及其前后是溺水、自杀等事故的集中多发期，全年有36%的中小学生安全事故发
生在暑假和节假日。
另外，全年有89%的事故是发生在白天，主要有交通事故、溺水事故、校园伤害事故、踩踏事故和学
生斗殴等；有11%的事故发生在晚上。
　　第五，事故多发地点主要集中在上下学路上、江河水库和学校及周边。
备类中小学生安全事故中，有32%发生在学生上下学路上，其中以交通事故为主，也包括个别强奸、
学生斗殴等事故；有39%发生在学校里，其中以校园伤害和学生斗殴为主，另外还有少数踩踏、房屋
倒塌、一氧化碳中毒等事故；24%发生在江河水库和公路，其中以溺水事故为主，包括个别发生在非
学生上下学路段公路上的交通事故；5%发生在学生家中，包括个别学生自杀、一氧化碳中毒、火灾等
事故。
　　年轻的生命是那样美好，那样灿烂。
一旦遭遇安全事故，伤痛、残疾都会使生命蒙上阴影，而死亡更是生命的悲剧。
为了减少悲剧，我们有必要警觉起来，从我们自己做起，避免那些危及生命的隐患酿成灾难。
　　本书包括五个部分。
第一部分是介绍个人自护的案例与方法，这是安全自护的基础。
第二部分介绍家庭生活中可能出现的危险与解决方法。
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第三部分介绍校园生活的安全隐患与各种解决途径。
第四部分是社会生活中的安全问题与解决方法，特别是交通安全主要在这个部分。
第五部分是在自然环境中可能出现的危险与自护方法。
　　全书以案例开头，结合各种复杂的情况，介绍解决危机的具体措施。
值得大家注意的是：所有的措施都只是行动指南，生活中维护生命安全的经验需要在“做中学”，没
有十全十美的方法，而不断探索的勇气与理智才是你自我保护的“安全伞”。
　　你将在这里学会的不仅仅是一些维护生命安全的具体方法，更有一些热爱生命的情怀与人生经验
，会让你体会到生命的独特意义。
这应该成为你一生的精神财富。
　　最后，祝愿你有一个安全而幸福的人生！
　　编者　　2009年7月
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内容概要

　　《生命与自护：中小学生自我保护40招》包括五个部分。
第一部分是介绍个人自护的案例与方法，这是安全自护的基础。
第二部分介绍家庭生活中可能出现的危险与解决方法。
第三部分介绍校园生活的安全隐患与各种解决途径。
第四部分是社会生活中的安全问题与解决方法，特别是交通安全主要在这个部分。
第五部分是在自然环境中可能出现的危险与自护方法。
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书籍目录

一 个人自立篇习惯好赛金宝——怎样养成良好的生活习惯自己的事情自己做——怎样收拾自己的小天
地不吃早饭害处多——怎样给自己的身体加油病从口中入——怎样注意饮食卫生牙好吃嘛嘛香——怎
样拥有洁白的牙齿“爱眼日”发生的故事——怎样保护自己的眼睛一定要知道的小病常识——感冒等
常见病的自我护理心里有话说不出——怎样与父母沟通二 家庭自护篇家务活我能行——怎样学会做家
务餐桌上的危险——怎样注意家庭饮食安全瞬间的杀手——家庭生活中怎样安全用电她的痛苦谁知道
——怎样防止烫伤紧急时刻的救助——怎样处理食物中毒不小心惹的祸——怎样处理意外刀伤看不见
的杀手——怎样防止煤气中毒火灾隐患要当心——怎样防止火灾的发生让爱永远驻我家——怎样在家
庭冲突中化解矛盾三 校园生活篇楼梯口的惨剧——怎样防止校园踩踏事故发生在实验室的烧伤事故—
—怎样在做实验时保护好自己体育课上的悲剧——怎样在体育活动中保护好自己开玩笑惹的祸——怎
样保证课问活动的安全“逞英雄”的后果——怎样防止校园斗殴学生也应受到尊重——怎样维护自己
的权利与尊严谣言的杀伤力——怎样维护自己的名誉权师生风波——怎样理性解决师生冲突四 社会生
活篇家里来了不速之客——在家里怎样智斗坏人上学路上的意外——怎样防止交通事故放学路上被跟
踪——怎样摆脱陌生人的跟踪对付“色狼”的好办法——怎样保护自己的身体不受侵犯火眼金睛识骗
术——怎样防止被坏人欺骗节目里发生的爆炸——怎样防止鞭炮炸伤买来的灾祸——怎样选购合格安
全的商品让生命之花更灿烂——怎样在突发灾难后重建自信心五 野外自护篇小伤也要及时处理——受
伤后怎样处理伤口千万不能随便动——怎样进行骨折判断与自救河里洗澡出险情——怎样防止溺水草
丛里的危险——怎样防止被蛇咬伤电闪雷鸣防触电——雷雨天怎样保护自己好看不能吃——在野外为
何不能乱吃东西毒虫叮咬不用慌——怎样处理各类毒虫叮咬伤害
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章节摘录

　　马小刚的爷爷88岁了，说话声音洪亮，还能外出散步。
小刚有一次问爷爷：“为什么您的身体这么好？
是不是有什么长生不老的秘方？
”爷爷笑着说：“哪有什么秘方？
只要你养成好习惯，就会有健康的身体。
”小刚说：“是不是就能活到100岁？
”“小刚！
”爷爷很认真地说，“活到多少岁不太重要，关键是你活着的时候健康，有活力，有精气神，这样活
着才快乐。
否则，整天病快快的，一点儿精神都没有，那有啥意思？
对不？
”“对！
那么，怎样才能养成好习惯呢？
”“这就需要你的毅力了！
来，听我详细告诉你！
”　　青少年处于成长的关键时期。
成长不仅是身体的成熟，还包括情感的自控，行为的自制。
说得通俗一点，成长意味着长个子，长心眼。
这个心眼是指对自己和别人有判断力，进而具有控制自己情感和行为的能力。
这种能力不是天生的，它需要自己学习探索，还需要不断反思、不断总结。
有一句话说得好，播种行为，收获习惯。
播种习惯，收获美德。
拥有美德，就能拥有幸福的人生。
　　所谓“习惯成自然”。
形成习惯的过程比较难，但习惯一旦形成，行为就自动化了。
实际上，具有良好习惯的人常常能够很好地管理自己。
能够理性地分析自己需要哪些习惯，不需要哪些习惯。
对于一个学生来说，最基本的习惯有两方面，即能够管理好自己的时间和生活。
　　一管理好自己的时间，养成掌握时间的习惯　　每个人的时间包括三部分，过去的、现在的和将
来的。
如果你觉得时间对你很重要，就像珍惜生命一样，你已开始醒悟了，你还来得及，因为，失去的只是
过去，你还有至少三分之二以上的时间供你有效管理。
　　有的同学感到时间总是不够用，每天忙忙碌碌，原定的计划都无法完成，总是处于被动中。
另有一些同学感到一方面时间不够用的同时，一方面自己又在浪费时间，自己既内疚，又苦恼。
造成这些现象的原因首先是对时间的管理意识不明确，对时间的有效管理意味着自己主宰自己的生活
，反之，被时间和别人控制，当然心里面不好受。
所以，学习掌握时间就是学会主宰自己的生活。
那么，如何才能养成有效管理时间的好习惯呢？
　　第一，确立明确的目标。
人生的目标可以很远大，但是，生活的目标需要具体而明确。
否则就像一个迷路的登山者，看到周围全是大山，如果他不能确定自己的目标，永远都走不出大山。
真正的目标是明确的，是能够一步步执行的。
　　第二，按照目标制定并执行计划。
目标只是时间管理的起点，所以有了明确的目标还要有详细的计划。
能有效管理时间的同学能够根据课程表，安排好自己的学习计划。
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同时，将任务分为两部分：可以用零碎时间完成的任务和需要完整的时间才能完成的任务。
前者是指随时可能出现的3分钟、5分钟、10分钟等较短的时间，任务也是可以随时完成的，如背单词
、背课文、看散文或小说等。
后者是完成书面作业，如写作文、做数学题等。
如果有一小时以上的时间可以再分一下，比如用40分钟做完数学，再用40分钟写作文。
千万不要毫无目标和时间限制，最后的结果常常是80分钟只完成一项任务。
　　第三，如果任务比较多，要学会使用任务清单。
可以把一张纸划分为“田”字，然后在每个空格处写上如下内容：第一格里写最紧急最重要的事情，
用1、2列出来，不要太多；第二格里写最紧急但不太重要的事情，也用1、2、3列出来；第三格里写比
较紧急比较重要的事情；第四格里写比较重要但不太紧急的事情。
如此清楚地列出当天的任务，学习起来自然有条不紊，时间效率就高很多。
　　第四，在精力最旺盛的时候做最重要的事情。
人的精力在不同的时间段是不相同的。
并且每个人的生物钟是不完全相同的，因此，要根据自己的情况安排学习任务。
例如早晨可以重点安排背诵，中午可以用一定的时间复习数学。
这样合理安排时间学习效果会更好。
但是，在实际的学习中我却发现，有的同学上课像睡虫，下课像活龙；在教室筋疲力尽，到操场生龙
活虎；做作业的时候思维凝滞，宿舍卧谈思维敏捷。
这些都是不会有效管理时间的表现。
　　二管理好自己的生活，养成良好的生活习惯　　生活的内容是很丰富的，这里主要介绍两个方面
：首先是身体健康方面，包括以下四个方面：　　1.吃好早餐。
俗话说：“早餐吃好、午餐吃饱、晚餐吃少。
”但由于早上时间最为紧张，不少学生来不及吃早餐。
这样，对大脑的损害非常大，因为不吃早餐造成人体血糖低下，对大脑的营养供应不足，而上午又是
功课最多的时候，大脑需要的能量得不到供应，长期下去，会影响大脑的发育。
　　2.保证睡眠。
睡眠是大脑休息和调整的阶段，睡眠能保持大脑皮层细胞免于衰竭，使消耗的能量得到补充，从而使
大脑皮层的兴奋和抑制过程达到了新的平衡。
良好的睡眠有增进记忆力的作用。
青少年每天应保证8小时的睡眠时间。
夜晚不够，可以在午休补充。
同时要注意睡觉时不要蒙头，因为蒙头睡觉时，随着棉被内二氧化碳浓度的不断升高，氧气浓度不断
下降，大脑供氧不足，长时间吸进污浊的空气，对大脑损伤极大。
　　3.饮水充足。
水是人体的最主要的组成部分，研究发现，饮水不足是大脑衰老加快的一个重要原因。
青少年每天至少要饮用8杯水，以保证身体的需要。
要注意的是，饮料和水是有区别的，大量饮用碳酸饮料，会导致体内钙质的大量流失，对青少年的骨
骼生长有极大的害处。
　　4.积极锻炼。
生命在于运动，通过锻炼不仅可以使骨骼、肌肉得到生长，还能促进大脑和各内脏器官的发育。
青少年阶段养成锻炼的习惯就能为一生的健康打下良好的基础。
当然，在身体欠佳或患各种疾病的时候，就应该休息。
这时如仍坚持锻炼或学习，不仅效率低下，而且容易造成大脑的损伤。
　　其次，是养成及时整理私人物品的习惯。
国外有～位专家经过长期研究发现，有一些人会把很多时间用在找东西上，这就大大降低了时间利用
率，造成学习或工作的低效。
还有一位专家发现从来不整理私人物品，各种物品极其混乱的人，他的学习与工作也是低效的。
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因此，同学们应当尽早养成整洁的习惯，不管是学习用品，还是生活用品都要及时整理，这样做不仅
能提高效率，而且能使自己的身心得到健康发展。
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编辑推荐

　　年轻的生命是那样美好，那样灿烂。
一旦遭遇安全事故，伤痛、残疾都会使生命蒙上阴影，而死亡更是生命的悲剧。
《生命与自护：中小学生自我保护40招》以案例开头，结合各种复杂的情况，介绍解决危机的具体措
施。
值得大家注意的是：所有的措施都只是行动指南，生活中维护生命安全的经验需要在“做中学”，没
有十全十美的方法，而不断探索的勇气与理智才是你自我保护的“安全伞”。
　　你将在这里学会的不仅仅是一些维护生命安全的具体方法，更有一些热爱生命的情怀与人生经验
，会让你体会到生命的独特意义。
这应该成为你一生的精神财富。
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