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前言

　　日常生活中，人们从事着各项活动：出行、集会、旅游、体育锻炼等等。
这些活动中，人们有可能会遇到各种不安全的因素，而青少年应付这些异常情况的能力是最为有限的
。
再加上目前社会治安中仍存在一些问题需要解决，中小学生遭到不法分子侵害或滋扰的情况也时有发
生，这使他们的身心受到了不同程度的伤害。
此外，自然灾害的发生同样会对中小学生的健康成长构成威胁。
中小学生自身的安全问题日益引起社会各界的高度重视。
　　据统计，2000年全国中小学生非正常死亡人数为14400人，2001年全国有16000余名中小学生死于安
全事故，这意味着平均每天就有一个40多人的班级消失。
数字是枯燥冰冷的，但它的背后却是一个个消失的鲜活生命。
　　2004年2月5日，北京市密云灯展中发生了特大伤亡事故，共死亡37人，其中学生14人。
　　2008年5月12日14时28分，四川省汶川县被一场里氏8.o级的强烈地震摧毁了。
顷刻间，无数建筑被夷为平地，万千生灵化为云烟。
因地震正值上课时间发生，师生伤亡尤为惨重，令人触目惊心。
各种媒体抗震救灾的报道铺天盖地，惨绝人寰的灾难画面和持续刷新的伤亡数字，深深震撼了每个人
。
据民政部报告，截至2008年7月24日12时，四川汶川地震已确认69197人遇难，374176人受伤，失
踪18209人。
　　2008年7月15日，黑龙江省齐齐哈尔市克东县宝泉镇保卫学校的21名学生，自发到郊外游玩。
经过一条河流时，一名女生到河边洗手时不慎滑入水中，其他学生自行组织下水营救。
由于水深，这名女生和另外3男1女，共5名学生，不幸溺水身亡。
　　⋯⋯
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内容概要

　　《青少年安全健康自我保护丛书：学会妥善应对灾难》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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章节摘录

　　（1）认识不足，措施不当。
对运动损伤预防的重要性认识不足，未能积极地采取有效的预防措施，易导致运动损伤的发生。
　　（2）准备运动不足。
不做准备活动就进行激烈的体育活动，易造成肌肉损伤、扭伤；准备活动敷衍了事，在神经系统和各
器官系统的功能尚未达到适宜水平；准备活动的内容不得当；过量的准备活动致使身体功能不是处于
最佳状态而是有所下降。
不良的心理状态有：缺乏经验、思想麻痹、情绪急躁；在练习中因恐惧、害羞而产生犹豫不决和过分
紧张；等等。
　　（4）体育基础差、身体素质差，或动作要领掌握不正确，一时不能适应体育活动的需要，或不
自量力，容易发生损伤事故。
　　（5）不良的气候变化。
如过高的气温和潮湿的天气，导致大量出汗失水；在冰雪寒冷的冬季易发生冻伤或其他损伤事故。
　　对临床上的青少年运动伤害情况做的统计显示，除无法预料的脑伤害外，膝关节伤害占了一半，
踝伤害占了3016，其余的是骨骼肌肉伤害、暑天脱水伤害等。
这些伤害无一例外都是不适当的运动方式所致。
了解一些体育运动的相关安全预防措施，可以有效避免许多不必要的损伤和意外。
那么，如何做好安全预防工作呢？
　　（1）注意衣着，适当增减衣服。
体育锻炼时，衣服要宽松，不应穿带有口袭的制服，身上不要佩带金属徽章、别针、小刀和其他尖利
或硬质物体，女生不得穿高跟鞋、男生不得穿皮鞋，要穿运动服和无跟软底鞋患有近视眼的同学，如
果不戴眼镜可以上体育课，就尽量不要戴眼镜。
如果必须戴眼镜，做动作时一定要小心谨慎。
做垫上运动时，必须摘下眼镜。
　　（2）使用运动护具。
各种关节护具如足关节的护踝、肘关节的护肘、保护腰椎的腰带以及健美裤等，能够在人们的竞技运
动乃至平日的体育健身活动中，为关节及肌肉分担外来的压力和冲击。
而关节则是运动中最容易损伤的部位，还有关节的过伸或过屈都有可能对肌腱造成损伤，所以适当佩
带运动护具能在很大程度上避免关节受损和肌腱过度拉伸。
例如，打篮球时戴上护腕、护膝、护踝，踢足球时戴上护腿板，打网球、羽毛球、乒乓球时戴上护肘
、护腕都是很好的运动损伤防护措施。
　　⋯⋯
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