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《遇险自救全攻略》

前言

人生在世，几十年的时光一晃而过，谁都希望在有限的生命中活得平平安安、幸福快乐。相信这也是
每个人的美好愿望。但是，人生之路多坎坷，在现实生活当中，随时都会有意外事情的发生，各种各
样的天灾人祸时时刻刻都在威胁着人类的安全。上至达官显贵，下至黎民百姓，随时都在面临着各种
各样的问题，同时也承受着各种各样的痛苦与险境。    关于人生，尼采曾这样说道：“人生就是一场
苦难。”的确，人生之路，总要经历许多的意外，无论是小范围的意外，还是涉及很广的大灾难，都
有生死攸关的处境需要面对。关键在于自身的态度。如果你能有效地采取自救或救助措施，如果你能
拥有笃定和冷静的态度，你就能从慌乱与险境中找到生机。    世界上没有完全绝对的事情，无论处于
怎样的险境，只要保持清醒的头脑，并且懂得一些应变之道，就会脱离险境，转危为安。这正是编写
本书的目的。从总体上来说，本书共分为十二章。第一章是针对女性朋友们来讲，虽说社会不断发展
，女性地位不断提高，但是女性遭受骚扰及暴力的事件还时有发生。本章想要达到的目的就是教会女
性朋友们一些自我保护的措施，以及应变之道。其他章节是针对各种突发事件的应急措施，特别需要
指出的是，最后一章介绍了各种各样的自救信号及救援常识。这对于喜欢野外探险的人们是大有益处
的。    认真地阅读此书吧，它会对你有所帮助！
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内容概要

世界上没有完全绝对的事情，无论处于怎样的险境，只要保持清醒的头脑，并且懂得一些应变之道，
就会脱离险境，转危为安。这正是编写《遇险自救全攻略》的目的。从总体上来说，《遇险自救全攻
略》共分为十二章。第一章是针对女性朋友们来讲，虽说社会不断发展，女性地位不断提高，但是女
性遭受骚扰及暴力的事件还时有发生。本章想要达到的目的就是教会女性朋友们一些自我保护的措施
，以及应变之道。其他章节是针对各种突发事件的应急措施，特别需要指出的是，最后一章介绍了各
种各样的自救信号及救援常识。这对于喜欢野外探险的人们是大有益处的。
    认真地阅读此书吧，它会对你有所帮助！
    《遇险自救全攻略》由吕叔春主编。
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章节摘录

强奸是一种严重的犯罪行为，这是一种对女性的身体和心理同时造成极大伤害的犯罪行为。    专家建
议：妇女在家中如发觉附近有人行为鬼祟，应该马上打电话报警。警方随时会帮助市民消除恐惧，即
使事后证明只是虚惊一场也无妨。    不论在家中、街上受到劫匪或劫色者袭击，警方专家认为最好是
逃走，迫不得已才还击。    △有陌生人走近怎么办    倘若有人走近，居心叵测，而自己又无法立刻躲
开，应该利用下列方法对付匪徒：    在走近之前，应乘机抓些硬物在手，诸如梳子、钥匙、瓶子或罐
装喷雾器。    若有钥匙，应该将之夹在手指之间，握拳，使末端从拳头中伸出。    这种临时武器须予
隐蔽，假使匪徒扑上来，便可乘其不备，使劲还击。    用梳子的尖端戳其脸，或用梳齿刮其鼻子下部
；用钥匙剐其脸，或用罐装喷雾器喷其双眼，同时高声喊叫。    采用哪种方法则视当时形势和自己的
体力、信心而定。这些方法虽不能保证一定安然无恙，但曾使许多妇女从险境中逃脱，免遭污辱。    
△如何防备强奸    如果独自居住，或者独自外出，尤其是天黑以后可以考虑多做一些防备工作：    购
买一个会发出刺耳响声的手握气体警报器，经常握在手中，别放在手袋里，以免在危急关头无法立刻
取出使用。    如果独居于一所房子，在门外须加一个姓，使寓所看来好像是：人合住，可以大大降低
成为暴徒侵犯目标的危险。    在大门安装防盗眼和一条坚实的防盗链；开门之前一定要借这两种设备
检查来者的身份。    除非已经确定没有问题，否则切勿开门。    跟朋友约定使用特别的按铃或敲门方
式，作为识别信号，但是在开门之前，仍须先确定来者身份，因为匪徒狡诈，可能偷学了这个信号，
冒充友人敲门。    如果有人来访，而仅有自己一人在家，应该像演戏一样，以显出屋内尚有同伴。走
近大门时，提高嗓门作对话状，例如，“好的，大伟，我去看看谁在叫门！”然后从大门防盗眼察看
来者身份。    要不断反抗，直至对方知难而退，然后朝最近的灯光明亮大街逃跑，或者跑到最近的人
家求助。    若手无寸铁，就要高声喝骂，言词要强硬，气势要壮，声音越大越好，以泼辣姿态吓退匪
徒。    如果有手提警报器，握着对准匪徒面部，同时高声叫喊。    如果已遭匪徒抓住，而他强悍有力
，自己动弹不得，那么只好佯装顺从。    尽量拖延时间，伺机脱身。    无论自己真正住何处，也要带
他走到灯光明亮、有人的大街上，然后跑向行人，高声呼救。    或施展自己的口才，设法说服暴徒，
跟着编造一个理由，例如月经来潮，或患有性病。    若他犹豫不决，自己要继续游说，一有机会接近
其他人，便马上跑过去大声呼救。    脱险后，马上打电话报警，向警方详细描述匪徒的面貌身体等。  
 △遭人强奸之后    遭人强奸后，要尽快向医生求助。在此之前，切勿洗涤身体。曾被人强奸，医生可
检验出来，同时对证明强奸者有罪是很重要的。    向警方报案，并且提供有关强奸者的详细资料。    
警方会要求受害人接受医生检验，其中可能由男医生进行下体检查。若自己仍然惊魂未定，在心灵上
一定会觉得很痛苦。稍后警方还可能要求去认人，再次面对强奸者。到案件送交法庭审讯，自己还要
在众目睽睽之下非常详细的证供。依许多女性看来，这个过程是极其难堪的。    对于警方必须提出的
种种问题或随之而来的种种法律程序，倘若感觉自己无法应付，可委托代理人。    △女性遭遇色狼时
的自卫措施    在犯罪分子欲行强奸时，女性们应当如何更好地进行反击和自卫呢？    (1)最有效的自卫
方法    被色狼袭击时最有效的办法就是扯高嗓音大叫“抓色狼！救命！”并且用手提包、雨伞、雨衣
等挥动来抵抗，以防色狼靠近。如果一旦被色狼抓住，可用戒指用力擦对方手掌；如果带有手表，可
用来攻击色狼的眼睛；如带有水果刀、小剪刀，可用来刺色狼的脸部；如穿高跟鞋，可用鞋跟用力踩
色狼的脚背。总之，身边一切东西都能当做武器用，以摆脱危险。    (2)被色狼从后面抱住的自卫方法 
  色狼从后面抱住女性的情况最多，如果拼命地挥动手脚即可弄开对方手腕。如做得好还可用肘臂打
中对方的下颚或脸部，即可乘机逃走。要诀在于两手重叠，肘部张开来回摆动。肘部力量是很大的，
若能打到对方就能给予对方极大的打击。还可以用手压住对方的两腕，加上全身重量而吊于对方的手
上，一般女人的体重也有50公斤左右，手腕一般是承受不了的，这样，就可以摆脱危险趁机逃走。   
(3)被色狼抓住手腕的自卫方法    被色狼抓住手腕时没有什么好害怕的。从前面被抓住时，手腕向后摇
动；由后面被抓住时，斜向前方舞动，这样就可以摆脱。被色狼袭击时像树一样直立站着是不好的，
身体一定要摇动，才有反抗的机会。    手腕摆脱了色狼，倘若他还来拉你的手腕时，可将对方手腕牢
牢地抱住，重点在于对方的肘与手腕，用力压下其手腕，然后再向上拉起，这样，色狼的肘关节就有
可能脱臼。    (4)被色狼勒住颈部的自卫方法    色狼勒住女性颈部使她昏倒以达到目的也是常用的手段
，大都是从后方来勒住女性。此时第一要诀是缩紧下颚以防被勒住，然后扳开对方的小指，使其关节
疼痛，这样，他的握力就会变弱了，一个指头被扳开，其他手指扳开就容易多了。再抓住他的手腕，
以肩为支点向下拉，倘若抓住色狼的手腕，向横的方向舞动，色狼就会倒地。    (5)被色狼压在身上的
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自卫方法    当色狼侵犯女性时，一定会插向女性双腿间，企图吻女性的嘴唇，再压在女性身上。遇此
情形，你可用双手叉于色狼的脖子上，紧紧卡住其喉部，即可轻易地将色狼掐昏，这样，即便是懂武
术的人，你也可以将他制服。女性还可以压住色狼的手腕，将脚底稳搁在色狼的髋关节上，然后用力
伸直两脚，因为手腕被压住，色狼就会像被汽车辗扁一般躺在地上。    (6)采取诱引智斗的形式    如果
对方是个相当凶暴的色狼，你无力反击摆脱时，也绝不能听之任之，要有绝对不让他得逞的坚强意志
。只要你有了这种意志，就能反击，不过此时硬抗，不如智斗。可采取诱引的形式，如先向地面或床
上倒下去，这么一来，色狼就会以为你已经就范，有机可乘，忘乎所以。当色狼接近你时，你可以借
机攻击色狼的下体，也会令他一时疼痛难忍而使你获得迅速逃脱的机会。    P3-6
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编辑推荐

女性遭受骚扰及暴力怎样自救？面对火灾怎样逃生？陆上行车遇险怎样自救？水上意外遇险怎样自救
？居家遭遇灾难怎么办？野外遇险怎样求生？家庭日常受伤怎样救护？食物中毒怎样急救？非食物性
中毒怎样急救？内科急症怎样急救？怎样发出求救信号？⋯⋯翻开吕叔春主编的《遇险自救全攻略》
，为自己预设一条最安全的自救之路。
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精彩短评

1、虽然如今互联网发达，任何遇险知识都能大量搜到，但没事的时候可能真的不会去动手，所以这
种不费脑子的书翻翻也行。博维活动赠书，2012-8-24捐燕山图书馆

Page 9



《遇险自救全攻略》

精彩书评

1、不好意思，种种原因，弄到现在才完成作业。言归正传，遇险自救全攻略是本非常实用的书籍。
对于我们这种单身青年是救命草。话说“天有不测风云”，明天会发生什么没有人能够预知。而危险
会时刻发生，只有未雨绸缪才能防范于未然。更好地保护自己和他人。该书的目的在于让人们提高风
险意识，保持清醒头脑，懂得应变之道，从而脱离危险转危为安。该书分十二章。第一章针对女性朋
友来讲，教会女性学会一些自我保护措施。其他章节是针对各种突发事件的应急措施，例如火灾、路
上行车遇险、水上意外遇险、居家安全措施、野外求生技巧、食物中毒急救措施、内科急症营救措施
等。最后一章介绍了各种自救信号及救援常识，让我这种热爱户外探险的人受益匪浅。总而言之，言
而总之，这是本值得阅读的书籍，大家有时间可以慢慢品味。
2、当初看了这个名字，《遇险自救全攻略》，就觉得这应该是一本非常实用的书。于是毫不犹豫的
选择了这本书。收到了这本书看了一下，觉得这本书真的超乎我意料的实用啊！还记得我很小的时候
，各家各户都用的炉子烧水。有一个女孩子朋友，因为不小心碰到了炉子上的开水壶，结果浇了一身
的开水，因为不会急救措施，没有及时做好处理，结果身上多处烧伤，从此后到了夏天，就再也没见
过那个女孩子穿过裙子了。这对于一个女孩子来说是多悲惨的事啊！所以说，所谓的遇险自救，并不
是我一开始想的，只有女孩子遇险那种。这本书里其实包含了很多种类型的危险状况的自救方法，让
我大开眼界。用书里的话来讲，人生在世，谁都希望在有限的生命中活得平平安安、幸福快乐。但是
，往往天有不测风云，在现实生活当中，随时都会有意外事件发生，各种各样的天灾人祸时时刻刻都
在威胁着我们的安全。紧急关头，求神拜佛、呼叫求救往往是远水解不了近渴，最可靠的应对之道便
是自己救自己。本书总共分为十二个章节，分别介绍了十二大类的危险情况。当然，第一个章节就是
女性反暴力反骚扰的自卫措施，看来女性的这个“险”，是多么的普遍了。包括了色狼啊、跟踪啊、
性骚扰啊等等方面的问题，非常的全面，对于女人来讲，这本书真的是必备良品啊！后面的章节，还
陆续介绍了火灾、水灾、行车、野外、家庭日常、食物中毒等等，方方面面非常周到。这本书不是一
次性就能看完的书，但绝对值得来收藏。没事的时候增加点安全小知识，让你和家人的生活，更安全
快乐吧！
3、那天，一个人闷在家里的我从阳台向下看，看到一个大爷卷着裤腿走在雨中，感觉雨也不是很大
的样子，于是就跑出门去了图书馆。我家地势高，图书馆低，步行的10分钟的路，到图书馆门前发现
雨已经没到大腿了，我不知死活地走进去，仅仅是转了一圈，图书馆前面便已经封了，待到回到路上
，水流之大，几乎已经站不住了。事后，我才知道7月21号的那场大雨中，我家几乎处于暴雨的中心。
如果不是因为这样，《遇险自救全攻略》这类的书绝对不会出现在我的书单上。不可否认，现今的互
联网如此发达，什么样的遇险知识都可以在网上搜到，我相信，这本《遇险自救全攻略》上的绝大多
数内容也是来源于网络的，但是，这些零零总总的知识，至少我，是绝对不会刻意去搜集的，而人活
在世上，你又根本不知道你下一秒会遇到什么，所以系统地看看这类东西就显得必要了。书里的一些
知识是相当有用的，比如出拳的时候偷捏一把钥匙在指缝里、比如头发着火用衣服盖上、比如最高的
救护梯只有33米，住高层要弄清楼高、将手指沾湿迎风可以判断风向、骑车失去平衡时与其拼命保持
不如索性以大面积倒地的方式摔倒、在水流中遇到漩涡应尽量爬泳或平卧水上、报纸塞入衣服刻意保
暖、海浪袭来潜水刻意避开、被水母螫了可以用可乐等碳酸饮料洗、未满周岁的孩子要么不用枕头要
么用特制的气孔枕防窒息、家里有孩子桌布不要超出桌子以免孩子拉桌布拉下桌上的东西受伤、在野
外除非万不得已尽量不要吃冰雪、直升机的尾翼对机组人员来说是盲点、白果有毒、桃杏李的果核都
含氰化物等。这些都是我以前不知道的。还有些东西是看过书后要发散联想的，比如家里应该准备灭
火器、高层家里备一盆（桶）水，否则楼高本来水呀就低，万一有火灾很麻烦、家里的门应该加装防
盗链。也有些东西是书上带过一笔，但稍加思索就能明白原因的，比如桥下不要游泳，当然是因为桥
墩会改变水流方向、速度，搞不好撞上了一定是自己受伤、再比如遭遇雷电天气时，如果人在高处身
边又无绝缘体，那么最好躺下，这是为了避免尖端产生电荷受伤，当然了，继续往下想，还可以根据
摩擦的道理推断出，奔跑一定比静立更容易受伤、还有，作者提到了直升机救援时放下软梯可能要先
接触海面才能避免静电伤人，那么，我们自然会想到陆地救援时当然也需要软梯先触地导出电荷。这
书看的时候还是需要一些思考的，主要是想想为什么要这样，还有要尽量举一反三，琢磨下自己还需
要为家里和身边的人做什么。不过，这书真的不费脑子，常常翻翻，很快就都看完了。这书不足多少
还是有，比如69页，明明是说海上自救的，又提避免被海浪冲回岸边，就很莫名其妙；85页谈漂流，
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人一会在船上，一会儿在水里，不连贯；111页谈厕所，又突然转向儿童和药品；169页谈雪屋，几乎
没看懂，网络搜索后猜想作者是只谈了怎么盖屋顶，没提如何在下面掏洞，只写了一半；259页的海上
营救又突然出现了“下坡”的字样。这些读者应该可以自行判断。读这书收获了不少知识，但是读后
最想跟大家说的还是，少惹事，小心点的为妙，好多事其实是可以避免的，尽量还是比走到需要自救
的地步，这样更靠谱啊！
4、生活在这个世界上，我们在享受着生活的同时难免也会遭遇某些不可预见性的危险。也许我们以
前只是听别人说遇到这样的危机；也许我们以前总会沾沾自喜于自己的幸运。然而，我们无法非常自
信地断言这样的危险不会发生于自己的身上。毕竟，任何意外都是无法提前预测的！毕竟，我们如果
没有任何防患意识，一旦碰到这类的问题时，我们也许也会遭遇伤害和损失。既然问题不可避免，那
么我们倒不如先期有备无患地学习下有关的应对措施。让一切的险情可以降低到最低。而这里，《遇
险自救全攻略》无疑是一本文字版本的指南丛书。倒不去探究于是否属于真正的全攻略，任何有心的
读者势必可以从书中学习和掌握那些最为必要的，基本的自救常识。切莫到了“书到用时方恨少“的
地步。在这本《遇险自救全攻略》中，编者根据各个不同的险情进行逐一的分析和讲解。告知着我们
如何临危不惧地应对，告诉着我们如何可以将自己的损伤降低到最低。事实上，与其说它是一部遇险
自救的攻略，倒更不如说是一部百宝箱般的救人救己攻略宝典。细细读来，书中的很多险情其实还是
很值得我们学习预防的。类似于第一章节的反暴力反骚扰的自卫措施很是值得那些女性朋友们的关注
。通过提出怎么办，到随后的一系列应对办法。逐条逐理地让我们见识了不少的基本的，必备的手段
和措施。而在第二章节中，我们又可以看到应对火灾的相关自救方法。事实上，这类的天灾人祸很是
值得引起我们的重视。而且也值得家长朋友们推荐给孩子们学习和掌握。面对火灾，我们既熬懂得防
，我们同样要学会灭。书中同样还提到了各个不同环境下的火灾自救方法。让读者可以了然于胸地有
针对性地了解对应的化解措施。在第三章，我们还可以读到有关的陆上行车遇险的问题。事实上，这
也是目前较为普遍会发生的一大险情。很多的人可能由此会因此而丧命。但是，书中却直截了当地告
知着我们如何可以去应对和自救的方法。事实上假如更多的人们可以提前知道和掌握这些相关的知识
，我相信肯定类似的死亡或者伤亡事故会降低更多。除此之外，书中还有涉及到水上意外，居家安全
，野外遇险，家庭日常受伤，食物中毒等等各个方面的险情和应对措施。虽然我们一向见多识广，但
是面对此类的相关险情，我们还是非常有必要来学一学，看一看。不可否认，在这本《遇险自救全攻
略》中，我们可以学习和掌握很多的防患未然的自救方法。所以说，这也绝对可以称得上很是实用经
典的常识类书籍。
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