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内容概要

　　本书的内容来自于那些在灾难或事故现场成功自救者的第一手经验。
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的逃生故事与自救方法。
内容涉及了50种突如其来的天灾人祸，60多个惊心动魄的逃生故事，300多种脱离险境的自救方法，6
类必备的救生基础常识。

　　无论是印尼海啸、汶川地震、上海胶州路高层公寓失火惨剧，再到日本强震引发的海啸和核泄漏
事件，在每一个灾难事件和意外事故背后的那些成功逃生者的经验都被完整地总结、补充于此书中。

　　自2003年第1版出版以来、8年间经三次修订、数十次印刷、广受读者好评。

　　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，也许就是你或他们在闲适时无意中的一瞥，就会让你在危急时刻及时发现险情，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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书籍目录

第1章 自然灾害中的避险与自救
地震
地震是最不可预知、最具破坏性的自然力量。
全世界每年有100多万次的地震发生。
突如其来的强烈地震所造成的惨重灾情，堪称地球上最大的浩劫，更遑论随之而来的一系列次生灾害
。

海啸
海啸是一种灾难性的海浪，海啸时掀起的惊涛骇浪，高度可达10多米至几十米不等，形成“水墙”，
可以传播到几千千米之外而能量损失很小。
如果海啸到达岸边，“水墙”就会冲上陆地，对人类生命和财产造成严重威胁。

热带风暴
热带风暴是热带气旋的一种，也是所有自然灾害中最具破坏力的。
每年热带风暴会从海洋横扫至内陆地区。
强烈的热带气旋伴着狂风暴雨，掀起巨浪，引发风暴潮。

龙卷风
龙卷风是最剧烈的大气现象，其旋转速度估计达每小时620千米。
在小区域上空出现龙卷风则会造成最严重的破坏。
在地面，龙卷风的直径通常仅25～50米，但在其内部，毁灭性是巨大的。
所到之处除最坚固的建筑物外，一切都将被吸进空中。

暴风雪
冬春季节，在强冷空气暴发南下时，常常形成强降温和大风伴随降雪或大风卷起地面积雪的天气。
飞雪随风弥漫，一片白茫茫，能见度极低，这就是“暴风雪”，气象上称为“吹雪”或“雪暴”。

洪水
洪水是一种峰高量大、水位急剧上涨的自然现象，通常是就特大的径流而言。
这种径流往往因河槽不能容纳而泛滥成灾。

泥石流
泥石流的发生常有一定的地域性，山洪暴发、地表植被遭破坏以及地震等均可引发。
其发生时让人措手不及，其经过之处，万物都被破坏，人一旦被卷入其中，则十分危险。

江潮
每逢农历初一、十五，地球、太阳和月球差不多在一条直线上，太阳和月球的引力特别强，地球上的
江河海洋受到影响易形成大潮。
涌潮的推进速度很快，一般可达每秒5~7米，最大可达每秒12米。
根据测算，巨大的涌潮可以有每平方米7吨的压力。

火山爆发
地球内部充满着炽热的岩浆。
在极大的压力下，岩浆便会从薄弱的地方冲破地壳，喷涌而出，造成火山爆发。
目前世界上约有1500座活火山，它们通常在毫无预警的情况下爆发，以每小时几百千米的速度向外喷
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射致命的火山灰和熔岩流，吞噬着周围的一切，造成人员的重大伤亡。

雷击
雷电灾害是“联合国国际减灾十年”公布的最严重的10种自然灾害之一。
全球每年因雷击造成的人员伤亡、财产损失不计其数。
据不完全统计，中国每年因雷击以及雷击负效应造成的人员伤亡达3000～4000人，财产损失在50~100
亿元人民币。

森林大火
森林火灾具有流动性和传递性，一旦形成极难扑灭，不仅会烧毁动植物资源，破坏生态环境，导致水
土流失，甚至还会造成人员伤亡。

第2章 日常出行中的避险与自救
火车失事
有时坐火车并不像人们想象的那样安全，火车可能会因一块不该出现的石头倾覆，而着火的车厢甚至
会变成一团奔腾的火球，使其间的人们无法脱身。

乘机遇险
飞机失事后的90秒钟内，是逃生的“黄金”时间。
美国航空分析家说，失事时许多乘客会丧失信心坐以待毙，其实如果他们知道该怎么做，在飞机起飞
和着陆发生意外时，逃生的概率相当高。

沉船
被困沉船是每个乘船的旅客最不希望看到的事。
在轮船最终沉没之前人们还有很短的可供逃生的时间，如果你不想和沉船共存亡，那么你就应该尽快
转移到救生筏上，至少应该跳到水面上。
但是，你是否知道何时才是你应该义无反顾跳下去的时机？
在慌乱的人群中怎样做才最安全？

爆炸物爆炸
在全世界每天都会发生若干起街头爆炸事件，许多无辜的平民会在这类事件中不幸丧生。
如果人们具备高度敏感的神经与高超的逃生技巧，那么即使是处于事发现场，也仍然能够成功地置身
事外，获得安全保障。

化学毒气泄漏
火灾中物品燃烧时所释放出的一氧化碳或其他有毒气体、偶然的化学品泄漏、预谋的恐怖袭击，都会
使人们呼吸的气体变得不洁。
减少有毒气体的侵害是你不得不学会的一种逃生技巧。

地铁遇险
地铁作为一种先进的交通工具而受到现代人的青睐。
在拥有发达地铁交通网的大型城市中，一半以上的市民出行会依赖轨道交通。
但是，在给人带来快捷便利的同时，相对封闭的空间、密集的人流也给地铁的救险增加了很大难度。

刹车失控
驾驶着一辆刹车失控的汽车绝对不会像F1车手那样潇洒，他们要做的是加速、加速，全力前进；而你
要做的却是减速、减速、停下、停下。
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汽车落水
世界每年平均发生1.1万起水淹汽车的事故。
发生这类车祸最大的危险是当事人因为受到惊吓而丧失行动能力，使其面对明显的生还机会而无能为
力。
知道该如何应对，会帮助人减少冻死或随着车辆下沉而丧生的危险。

汽车自燃
随着气温的不断升高，汽车自燃事故时有发生。
飞驰中的汽车突然就会浓烟滚滚，顷刻消失在火海中。

被人跟踪
一个人走路时不要丧失了警惕性。
当你发现身后有脚步声一直紧跟不舍，或者看到有跟踪的人影，觉得自己被人盯梢时，一定要有必要
的自我安全防范意识，这样才能避免悲剧发生。

恐怖劫持
面对这突如其来的对人身安全有严重威胁的劫持事件，一般人会手忙脚乱，惊恐万状，认知水平下降
。
如果在被劫持后表现急躁，大吵大闹，不但会激怒劫持者，使事态进一步恶化，还可能影响到反劫持
者的情绪，会有生命危险。

遭遇车匪
驾车出行时，除了可能会遇到诸如中途抛锚、交通事故等问题，有时还可能会遇上车匪路霸，特别是
一些出租车司机，车内刚才还是谈笑风生的搭车者转瞬间就可能凶相毕露，面对车匪的匕首、绳索、
枪口，司机们该怎样逃生？

遭遇劫机
尽管劫机事件不常发生，但仍有可能碰到。
20世纪80年代，全球每年约发生20起劫机事件。
遭劫持的飞机从轻型至巨型喷气式飞机都有。
每年合计约有4000名乘客遇上这种倒霉事件。

遭遇枪击
亲历一场街头枪战，在大多数情况下可能只是人们的一场梦魇，但它并非百分之百地不会发生。
在某个地带，人们会因各种原因成为杀手袭击的目标，或成为无辜的被殃及的倒霉者。

寄居地政变
在大时代的旋涡下，无人可以置身事外。
寄居地一旦发生政变，普通人也会牵涉其中。
当地人的生命可能都无法保全，作为外国人的你如何能在乱糟糟的背景下全身而退，真的是不得不温
习的一门功课。

溺水
溺水是指大量水液被吸入肺内，引起人体缺氧窒息的危急病症。
多发生在游泳场所、海边、江河、湖泊、池塘等处。
部分溺水者可因大量喝水入胃，出现上腹部膨胀。
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多数溺水者四肢发凉，意识丧失，严重者心跳、呼吸停止。

身陷混乱人群中
没有武器，也没有经验的人应该怎样在拥挤的环境中自卫呢？
人与人有很大差异，事情跟事情也有很多不同，但是唯一要紧的规则是，见到这种情况你要尽快采取
行动。

遭遇恶狗
狗与狼本是一对近亲，在狗的基因里既蕴藏着与人类亲善的因子，也同样蕴藏着凶猛的天性，人的绝
对奔跑速度永远赶不上狗，这使得人被狗咬伤的事件层出不穷。

第3章 家居及工作场所中的避险与自救
触电
电是现代生活中不可或缺的能源，人们在享受电带来的种种便利时，如使用不当或稍有不慎就可能发
生触电事故。
触电对人的伤害主要是电灼伤和电击伤。

煤气中毒
煤气中毒在医学上称为一氧化碳中毒。
一氧化碳被吸入肺中，会通过血管进入血液。
一氧化碳与红细胞结合的力量比氧气大200～300倍，所以大量的一氧化碳与红细胞结合，就大大减少
了红细胞带氧的能力，使组织发生缺氧，甚至出现窒息。

窒息
当人体内严重缺氧时，器官和组织会因为缺氧而广泛损伤、坏死，尤其是大脑。
呼吸道因完全阻塞只要1分钟不能呼吸，心跳就会停止。
因此，窒息是危重症最重要的死亡原因之一。

电梯失灵
电梯是现代都市人上班和生活必不可少的运输工具，如果保养不当，它在运转的过程中就有可能出现
失重、夹人、冲顶等安全事故。

高楼失火
如果某一天摩天大楼在短短几分钟内迅速与地齐平，或是燃起熊熊大火，那么高楼内人们的感觉一定
不会太好。
要知道，高楼逃生术并非只有当飞机撞上来了才需要，在遇到其他紧急情况和生命危险时，应保持冷
静，根据学过的自救方法争取顺利脱离险境。

身陷废墟
因为地震、火灾等各种原因，人们有可能身陷废墟之中，在砖石瓦砾、地底生物的陪伴下，被困者必
须要克服自身的恐惧，面对幽闭的挑战。
在形形色色被困废墟而成功逃生的故事中，发生了无数生命的奇迹。

矿井被困
从国有到私营企业，从大型煤矿到小煤窑，近年来几乎都能见到矿难阴影。
采矿者一旦进入矿井，就可能面临着矿场坍塌、设备故障、火灾、瓦斯爆炸、地下水渗漏等各种突发
性事件，这些风险无一不给自己的生命带来威胁。
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第4 章 旅游及探险中的避险与自救
高原反应
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。

登山失足
登山可一览众山小，登山可将世界置于心中，但登山也有可能一失足成千古恨，这会使人认识到征服
总要付出代价。
名山是造化钟情的神秀所在，登山是否也是另一种意义上对山的冒犯？
小心谨慎地登山也可看成对山的一种礼遇，作为交换，山将回报你安全。

雪崩
美丽的雪景背后蕴藏着无法抵抗的自然力量，倾泻而来的雪崩将树木淹没，将房舍化为瓦砾，途经之
处无一能幸免。
一面面白茫茫的雪墙排山倒海而来，以千钧之力席卷大地。
雪崩是一场惊心动魄的白色恐怖。

海滨流沙
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。

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。

身陷沼泽地
沼泽是含水量非常大的细颗粒土质，所以很松软，又因为含水量大（大于30％），所以会让人窒息。
挣扎就像井钻，会很快让人陷下去的。
最后一旦陷进泥潭往往就会付出生命的代价。

潜水时呼吸器氧气不足
借由现代水中呼吸器，人们在水中可以像水中的鱼一样畅快自由。
然而，当其中的氧气耗尽之时，人们的危险也随之降临，一切都无时不在提醒人类——你们是陆地上
的动物，你们不属于水。
而此时此刻人们该怎样逃生？

水中旋涡
对于海上遇难者来说，旋涡是比风暴还要可怕的东西，尤其是大旋涡。
巨大的旋涡可以把万吨巨轮吸入腹中，踪影不留，何况是一个人呢？
确实，如果遇到了特大旋涡，不论万吨海轮，还是舢板小艇，都难逃灭顶之灾，但是，这是否意味着
所有遇险者注定了同一命运？

遭遇猛兽袭击
喜欢野外旅游的人越来越多，但在开心游玩的同时偶尔也会遇到危险与不幸，比如遇到一些野兽，这
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虽不常见，但是真的遇到了，就会很麻烦。

毒蛇咬伤
全世界共有蛇类2500种，其中毒蛇有650多种。
据统计，每年被毒蛇咬伤的人数在30万以上，死亡率约为10％。
一些潮湿的草丛、林间及灌木丛，都是蛇出没的地方，当人在割草、砍柴、采野果、散步时极易被毒
蛇咬伤。

遭遇狂蜂
蜂的种类很多，包括蜜蜂、大胡蜂、黄蜂、马蜂等，其中以大胡蜂的蜂毒最烈。
虽然被蜂蜇伤是一种意外伤害，但人被蜇几百次后，中枢神经就会麻痹，尤其对于一些体质较弱的人
来说，仅被蜂蜇伤一次就可能造成严重的伤害。

洞穴受困
有些山洞可能是盲洞或是废弃的矿洞，往往通风不良、氧气不足或有二氧化碳以及其他有害气体沉积
在洞穴深处，人们贸然进去，可能因缺氧窒息而昏迷在洞中。

雪山受困
在雪山遇险，寒冷与冰冻会威胁遇险者的生命。
但是许多遇险自救的经验表明，真正的危险并不来自寒冷，也不是冰冻和雪本身，而是自己。
惊慌失措和极度疲劳才是最致命的。

荒岛受困
也许有一天，你会独自或同少数几个人置身荒岛，扮演小说中鲁滨孙的角色，从此暂时告别超市、百
货公司，当上自耕农；告别了高级日用品，用上了自制的肥皂；告别紧张忙碌的学习或工作，从此日
日都是星期天。
荒岛生活去掉0.1%的浪漫，可能只剩下99.9%的危险。
问题是，如果独自在荒岛，你能坚持多久？

第5章 危急状态常用救生基础知识
取水
如果有朝一日，当你穿梭于广袤的沙漠里，而无水可用，眼前是瀚海大漠，难觅水源，你如何凭借自
己的智慧去获得所需的水？

取火
人类离不开火，尤其是在遇险条件下，火可能成为你生存的手段之一，可以利用火取暖、烘干衣服、
煮食做饭、净化脏水、发求救信号和防止猛兽伤害等。

寻找食物
据统计，全世界有30万种植物，其中有半数是可以食用的。
所以，在遇险求生中，你没有必要去忍饥挨饿，许多野生植物都可以为人体提供必需的营养物质。
除此之外，狩猎也能让你免于饥饿之苦。

辨别方位
遇险者无论是在浩瀚的海洋上还是在茫茫的沙漠中，无论是在茂密的山林里还是在冰封的雪原上，无
论是决定坐等救援还是自主脱险，首先需要弄清自己所处的方位。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<这样逃生最有效>>

结绳
我们不能不了解隐藏着无限可能性的绳索的结绳法，这会对你在危险情况下的生存有助益。
虽然不懂结绳仍旧可以登山、可以野营，不过能够自由自在地操作一条绳索，在危急的时候，还是会
发挥莫大的功效的。

发求救信号
遇险者如能给搜寻者发出求救信号并迅速与营救者取得联系，那他的生存问题就可迎刃而解。
因此，遇险者必须随身携带一些信号联络器材，掌握一些发求救信号的方法，积极主动地与搜寻者进
行联络。
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章节摘录

版权页：插图：◆一旦感觉到地震，应抓紧时间紧急避险。
大地震从开始到震动过程结束，时间不过十几秒到几十秒，因此抓紧时间进行避震最为关键，切勿耽
误时间。
◆在地震中，木质建筑物最牢固。
木头具有弹性，并且可以与地震的力量一起移动。
如果木质建筑物倒塌了，会留出很大的生存空间，而且木质材料密度最小，重量最小，对人伤害较轻
。
砖块材料则会破碎成一块块更小的砖。
砖块会造?人员受伤，但是，被砖块压伤的人远比被水泥压伤的人数要少得多。
因此，当所在的建筑物的抗震能力较差时，方可考虑从室内跑出去，而住平房时最好尽快跑到室外的
空旷地带。
◆地震时，木结构的房子容易倾斜而致使房门打不开，这时就会眼睁睁地把命丢掉。
所以，不管出不出门，首先打开房门是明智之举。
◆地震发生时不要慌，特别要牢记的是不要滞留在床上，特别是若晚上发生地震，而你正在床上时，
你只要简单地滚下床。
床的周围便是一个安全的空间。
如果你正在看电视，不能迅速地从门或窗口逃离，那就在靠近沙发或椅子的旁边躺下，然后蜷缩起来
。
不可跑向阳台，不可跑到楼道等人员拥挤的地方去，不可跳楼，不可使用电梯，若地震时在电梯里应
尽快离开，若门打不开时要抱头蹲下。
◆避震位置至关重要。
可根据建筑物布局和室内状况，寻找安全空间躲避，最好找一个可形成三角空间的地方。
当建筑物倒塌落在物体或家具上时，这些物体会使靠近它们的地方留下一个空间。
这个空间就是“救命三角”。
物体越大越坚固，它被挤压的余地就越小。
而物体被挤压的余地越小，这个空间就越大，于是利用这个空间的人免于受伤的可能性就越大。
这种三角空间，包括炕沿下、重心较低且结实牢固的家具下、内墙墙根、墙角、厨房、厕所、储藏室
等开间小的地方，这些地方是人们可能幸存的相对安全的地点。
◆躲避时应尽量靠近水源处，尽量靠近建筑的外围，你越靠近建筑物的中心，你的逃生路径被阻挡的
可能性就越大。
如果靠近建筑的外围，那么即使出不来也容易获得营救，但不可躲在窗户、门框下面。
地震后大楼倒塌时，很多人会被发现在门口被砸死。
因为如果你站在门框下，当门框向前或向后倒下时，你会被头顶上掉落的屋顶砸伤。
如门框向侧面倒下，你会被压在当中。
◆当躲在厨房、卫生间这样的小开间时，尽量离炉具、煤气管道及易破碎的碗碟远些。
若厨房、卫生间处在建筑物的角落里，且隔断墙为薄板墙时，就不要选择它为最佳避震场所。
◆不要钻进柜子或箱子里，因为人一旦钻进去后便立刻丧失机动性，视野受阻，身体受限，不仅会错
过逃生机会，还不利于营救。
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媒体关注与评论

先是听说有本&ldquo;如何存活&rdquo;的系列书，比如怎样防被骗，暴动，绑架，抢劫，海啸等，感
觉很好玩，当然，《这样逃生最有效》更有创意。
于是买了一本，断断续续看了好几天。
我们的生活实在太安逸了，书上的那些求生技巧仿佛与我们太过遥远。
看书的时候，我也总想象自己遇到了那样的灾难，然后按照书上说的步骤，在脑海里过一次。
 也许，我一辈子也遇不到雪崩、海啸、枪击这样的灾难，但是，当我们看过此书，在脑海里预演的时
候，不也是在经历另一种人生吗？
&mdash;&mdash;沼泽鸢尾《这样逃生最有效》就是把我们平时可能遇到的灾难的解救方法全讲了一遍
，还有很多的例子、故事，图文并茂，通俗易懂，都是平时自救、逃生能用得上的。
尤其第5章有那个结绳法我觉得满不错的，很有效，很实用。
&mdash;&mdash;卧佛宝塔对于任何一个生命来说，平安和健康应该说是最重要的。
没有这两者作保证，其他事情都无法去做，或者说即使做好了，也失去了意义。
生活应该是在健康和平安的基础上去创造和享受。
而对于我们许多健康而平安的人来说，我们总会觉得疾病和灾难离我们很远很远。
以至于当8级地震袭击了汶川、海地，还有刚刚遭重创的智利时，我们似乎才觉得其实这些离我们也
不是很远&hellip;&hellip;于是，居安思危就开始成了我们首要考虑的事情。
但没有亲身经历过那些惊心动魄的时刻，我们都无法想象当灾难来临，我们该如何是好&hellip;&hellip;
那么，看看这本书吧，它给你提供的这些活生生的事例会无意的留在你的脑海，它提供的那些建议和
方法也会让你觉得很实用&hellip;&hellip; &quot;会飞的鱼：书的内容不错，再加上很多个生动鲜活的例
子，然后辅助点评，有的还附带图片，让人一目了然，看起来非常有意思，能够慢慢的形成一种潜意
识，万一遇到突发状况应该能做到临危不乱，从容应对。
难得的实用好书！
&mdash;&mdash;木沐水渼可能这个&ldquo;礼物&rdquo;有点奇怪，但因为我们常年在外，担心会有什
么突发状况，所以买了一本给父母，希望父母可以补充一下这方面的知识，有备无患 。
&mdash;&mdash;我爱我家是一本适合学生看的书，通俗易懂，很不错，书的质量很好，字也很大，字
间距合适，唯一不足的是书中的图片少了一些。
&mdash;&mdash;雾里看花家里有这么一本书放着，空闲的时候看看，觉得对生活和人生是很有帮助，
真用得着的时候，那可是千金不换啊！
&mdash;&mdash;懂得收藏作者的写法还是不错的，对于中国读者也适合，一些实例，方法也比较本土
化。
由于用了大量真实的故事来说明和点评，所以读起来不枯燥。
当然，深度是浅了点，但是本书只是一本普及读物，不是专门应对突发事故的论著，能够教会大家一
些基本逃生技能就已经足够了。
&mdash;&mdash;房山居士人不可以预知灾难什么时候会降临，所以，当我们遇上突发灾难的时候，我
们能做的，只有随机应变。
面对困难，用最有效的办法使自己尽量的少受伤害，而这本书正是教给了我们这些最有效的办法。
涉及面很全，小到被狗咬，遭遇风雨雷电等，大到地震海啸，都有介绍，让人学到了很多方法！
在这一生中，你不一定会遇上那些灾难，但当你学会这些自救办法时，当灾难来临，你就不至于手足
无措。
俗话说的好：不怕一万，只怕万一。
所以，我推荐这本书，相信你也一定会从中受益！
&mdash;&mdash;漫天飞雪
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编辑推荐

《这样逃生最有效》：如果你拯救不了世界，那么至少要学会拯救你自己。
50种危急状态避险自救指南50种突如其来的天灾人祸60多个惊心动魄的逃生故事300多种脱离险境的自
救方法6类必备的救生基础常识
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