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前言

　　在漫漫人生道路上，各种自然灾害、安全意外、伤害病痛随时可能发生，无论科技如何发达，经
济怎样发展，这些灾难和意外都不可能完全消除和避免，人的生命在强大的自然面前显得非常脆弱。
但是，只要我们从青少年开始，培养危机观念和生存意识，强化自我防护和危机生存本领，提高自救
互救能力，就有可能减灾避害，绝地求生，逢凶化吉，遇难呈祥，让暴戾的自然变得温驯，让脆弱的
生命变得坚强。
　　举世震惊的汶川大地震虽然过去了，但让我们无法释怀的仍是那一个个瞬间逝去的鲜活的生命，
特别是那些花朵一样凋零的孩子们。
震后调查表明，很多伤亡是因为缺乏自防自救知识和应急逃生能力造成的。
很多中小学校长、老师和专家都在反思：我们注重了应试知识的灌输，却忽视了应急知识的教育；我
们注重培养孩子的应试、艺术、体育能力，却忽视了培养孩子们最重要的能力——生存技能。
汶川地震发生时，重庆梁平县一学校老师们快速组织学生疏散，一些学生被突如其来的灾难吓傻了，
死死抱住老师的腿不放，造成疏散困难，这些学生和被抱着腿的老师就这样永远离开了我们。
事实不得不让人们反思中国的灾难教育，如果我们平时重视了紧急救援知识的教育和普及，哪怕是赢
得几秒钟的逃生时间，哪怕是掌握一些最基本的地震避难知识，都将留住成千上万鲜活的生命。
前事不忘，后事之师。
据调查，灾难事故中，大部分伤亡是因为缺乏自防自救和逃生能力造成的。
灾难并不可怕，可怕的是民众特别是青少年防灾避险和自救互救意识的缺失。
我们祭奠灾难中的亡灵，也是为了呵护幸存的生命，想方设法避免千千万万的生灵在今后类似的灾难
中丧生。
　　后记　　编写一部青少年紧急救援知识普及读物，让亿万青少年掌握生存技能，是我们多年的愿
望。
在五年前我们就已经开始拟定编写提纲，收集有关材料，但是由于忙于各自的工作，编写进展非常缓
慢。
2008年5月12日，汶川发生强烈地震，看着电视上播出的学校操场上摆放的那一排排孩子们的尸体，想
着那一个个瞬间消失的鲜活的生命，我们的心在滴血，同时又陷入深深的自责之中：地震威力固然强
大，可是为什么有的学校伤亡惨重，有的学校虽处震中却创下了零伤亡的奇迹？
重视不重视救援知识的普及使然！
我们为什么没抓紧把这本书编写出来，如果这本书能早点面世，不知能挽救多少鲜活的生命！
于是，我们加快了编写的进度，并从全面培养青少年的生存技能考虑，将计划中的一本书扩展为三本
，包括《怎样应对自然灾害》、《怎样处理安全事故》和（（怎样进行医疗救助》。
考虑到青少年的阅读兴趣和习惯，我们在编写时采取了一问一答的形式，并为适宜的问题选配了便于
直观了解与掌握救援知识的插图。
希望广大青少年读者能够喜欢。
　　不管是富是贫，是贵是贱，人最宝贵的是生命，生命每个人都只拥有一次。
这重要那重要，人的生命最重要；这素质那素质，生存技能是最重要的素质，是必须具备的素质，是
人生第一素质！
“书到用时方恨少”。
没有什么比掌握紧急救援知识、具备生存技能更应该引起父母和老师们的重视。
我们希望看到的是因为掌握紧急救援知识逢迎化吉、遇难呈祥的幸运与欣喜，我们不希望看到因为不
懂紧急救援知识和生存技能而痛失生命和健康的悔恨与眼泪。
我们希望我们的孩子不要在与国外孩子们的竞争中，赢了数理化知识，赢了艺术、体育技能，却输掉
了可以受益终生的紧急救援知识和生存技能！
　　在本书的编写过程中我们得到方方面面的鼓励、关心和支持。
民政部紧急救援促进中心的多位领导在本书编写中给予热情指导，北京市急救中心主任张永利教授审
定了书稿并提出非常宝贵的修改意见。
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内容概要

　　《怎样进行医疗救助》让青少年学习紧急救援知识，掌握生存本领，可以受益终身。
紧急救援技能教育是社会安全文化的一部分。
培养青少年的危机观念和生存意识，提高他们的自救互救能力，既有益于家庭，也有益于社会。
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章节摘录

　　1.饮食要有规律，应该定时定量。
若遇到好吃的就暴饮暴食，猛吃一顿，当不合口味时就饿一顿将会造成胃的蠕动功能紊乱，使胃壁内
的神经丛功能亢进，促进胃液的分泌，进而出现胃炎或胃溃疡。
　　2.注意饮食卫生，养成良好的饮食习惯。
吃饭时一定要细嚼慢咽，使食物在口腔内得到充分的磨切并与唾液混合，以减轻胃的负担，使食物更
易于消化。
另外，刺激性食品应尽量少吃，更不宜饮酒和吸烟。
　　3.保持精神愉快。
肠胃健康一定程度上与精神因素有很大关系，长期紧张、恐惧、悲伤、忧郁等过度的精神刺激会引起
大脑皮层的功能失调，促进迷走神经功能紊乱，导致胃壁血管痉挛性收缩，进而诱发胃炎、胃溃疡等
疾病。
　　急性肠胃炎如何预防？
　　预防急性肠胃炎应注意饮食卫生：不要进食过期的食物，尤其是鱼和肉类；冷藏的熟肉应当充分
加热后再吃；罐头食物容器有损坏时，或里面食物有异味时，应立即丢弃；用微波炉加热的食物，中
心的温度够热才可进食。
 　　⋯⋯
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