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在人们的日常生活、学习和工作中，谁也不能预料会碰到什么样的

意外或突发事情。这些意外和突发事情，一部分是由客观条件引起的，

一部分是人们行为的结果。所谓 “天有不测风云，人有旦夕祸福”，正

是指这些突如其来的，给人们的生产、生活、生命、财产安全造成危害

的事故。

生活因安全出效益。生命是宝贵的，安全生活的效益就是生命的延

续。为此，安全生活的意义极其重要，其价值无可估量。

安全是人类生存的 “生命线”，更是社会向前发展的促进力。但是

我们面临的形势是严峻的，尽一切力量去有效地防范技术风险造成的意

外事故，创造一个安全、健康、高效的生活环境，这应该是全社会共同

追求的目标。

从安全原理上讲，所有由于技术风险造成的意外事故都是可防和可

控的，有效防范技术风险也有着工程技术防范、教育防范和管理防范等

三大对策。但是，由于技术危险的客观存在，要绝对避免意外事故又是

不现实的。一位世界著名的安全科学家说，如果人造系统中引发的意外

死亡率低于自然因素导致的死亡率，这样的人造系统就是安全的。

居安思危，有备无患。对于生活中的意外事故，人们应对的基本法

宝就是依靠科学，科学是事故和灾难的 “克星”。只要有一份警觉，懂

得一些知识和规律，掌握一些避难和应急的方法，做到 “超前防范”和

“临危能应”，就能把天灾和人祸可能造成的伤害及损失降低到最小程

度，就能在灾祸发生时获得最大的生存机会。
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安全关系到社会的方方面面，而意外事故的发生又是种种隐患的集

中爆发。随着国民经济的快速发展和人们生活水平的提高，我国当前应

积极普及安全知识，提高全民安全素质，有效防范技术风险。

伴随着社会的发展，各种各样的安全问题日益凸显。本书从社会安

全、校园安全、居家安全、饮食安全、用电安全、交通安全、旅游安

全、灾害自救、应付伤害等方面介绍了日常生活中的安全常识，以及相

关的自救常识，为您补上生活安全这一课。
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第一节　如何防身自卫

据统计数据显示，在各种犯罪案例和暴力攻击事件中，施暴者是受

害者认识的人或朋友的比例，要比施暴者是陌生人的比例更高。事实

上，对身边人设防，本来就比对陌生人设防困难得多。

一、防身术

当你面对潜在的威胁时，最重要的是要表现出自信、坚强。当你面

对一个企图攻击你的人时，你应该这样做：移动身体成４５°角，膝盖微微

弯曲。这个姿势能保护你的主要器官免受威胁，万一你要逃走或移动时，

也有较多的机动性。同时把双手放至身体前方，置于腰间以下，以这种

姿势护住身体。如果你的手抬高到脸部高度的话，可能会激怒或威胁到

对方，这样一来，对方很可能会立刻采取攻击，或企图抓住你的双手。

不要一直往后退———因为你无法知道，是否还有其他人在你身后

———而且尽量不要慌张，保持镇定，深呼吸，踩稳重心，努力让自己看

起来自信、坚强，摆出一副 “你最好不要惹我！”的表情。

１．两臂长的距离

不管任何时候，你最好都和歹徒保持至少两臂长的距离。在歹徒试
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图逼近你时，先出声示警：“站住，不要过来！退后！”

当你在街上与一个人擦肩而过，而那个人看起来似乎是个潜在的威

胁时，这时你可以顺着肩膀的方向向后瞄，确定那个人有没有跟你太靠

近，或是有没有在跟踪你。

２．立刻逃离

当歹徒对你采取行动攻击时， “立刻逃离”是一个非常好的选择。

面临这种状况时，你该迅速评估自己处身的情况：你有后路可退，或是

有安全的地方可去吗？

３．闹得众人皆知———在公众场合遇袭

绝对不要相信攻击你的歹徒！假如你在公众场合遇袭，而歹徒威胁

你 “不准叫！否则我立刻开枪”时你应该立刻尖叫！大喊： “救命啊！

失火了，救命啊！”因为旁观者都会立刻对火灾作出反应，或是喊 “有

人攻击我！快报警！快打１１０！”光是喊 “救命”可能得不到援助。特

别是在人多的大楼里，或是公共场所。假如大家都只是围观的话，叫他

们去报警！他们可能会因害怕而愣住，或是因为不了解情况的严重性而

没有及时作出反应。

用东西砸破窗户，可能会引起别人的注意并前来帮助你，也可能因

此逼退歹徒。这种方式是在公共场所，但却又不是人来人往的地方时采

用，例如：商店的后街，一般的巷道。而且，如果在晚上的话，砸破窗

户的声响更容易引起别人注意。你可以选择用石头、砖块、书包，或是

皮包来砸窗户，而且要用力丢。为了缓和对方的愤怒，你必须以坚定的

语气说话，但不要喊叫。让对方知道你在听他说话，你可以说：“我知

道你很生气。你先冷静下来，我会帮助你。” “冷静！”或 “冷静一下，

我们可以好好谈一谈！”假如你必须和愤怒的人谈话，以上这几句话，

能表达出你积极聆听的态度。

假如那个愤怒的人在大叫，你就必须提高音量，但不要比对方大
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声，让你的声音保持冷静，并且以比较低的声音说话，只要增加你的音

量就好。不要使用具有威胁性的手势，例如：用手指着对方，或是挥动

手臂。不要在言辞上对对方做人身攻击，例如， “你不要再愚蠢下去

了。”或是 “不要再歇斯底里了！”因为这种话只会扩大冲突。

请对方坐下来。因为如果让对方在肢体上先缓和下来，会对你比较

有利。万一你要逃开或反击时，也才能有优势。

４．亲密关系中的愤怒消除法

永远记住一点：不要和正在气头上的人讲道理。要记住，以你的安

全为第一位。你可以观察对方在每次动怒、在你企图与对方沟通时，对

方能不能冷静下来听你说？或是只要有其他人在场，对方就会继续发泄

情绪？假如你认为对方能冷静下来听你说话，你就可以试着说：“冷静

一点！冷静一点！我们好好谈谈。”这时，你应该密切注意对方的反应：

他是变得更生气，还是已渐渐冷静下来了？假如你选择的是与对方谈一

谈的话，你必须先想好万一情况不对劲时该如何逃开，往哪一条路逃。

如果你担心自己的安全，相信自己的直觉，你应该立刻逃开。不

过，这种逃离的态度有时会引发对方更激烈的愤怒，因此你不妨在离去

之前，先说：“我们稍后再谈。”假如对方要你约个明确的时间和地点的

话，就和他约定，或是建议晚上或第二天你再打电话和他谈。

如果你决定反击时，要瞄准对方的要害，不管你是要挡开歹徒的攻

击还是选择反击，在出手之前，一定要很清楚攻击哪里最有效。一般认

为，腹股沟和眼睛是人体最脆弱的部位。不过，要攻击这两处并不容

易。腹股沟很难瞄准，而且对方也很懂得保护自己最脆弱的部位。此

外，大部分的人都不敢贸然出手攻击别人的眼睛，怕会造成很大的伤

害。所以，如果你要做的话，就必须下定决心，快速出手攻击对方的眼

睛，不要做到一半又退缩了。一旦决定反击，你就必须全力以赴。

不管是哪一种攻击法，你都要记住：持续进攻！直到你有机会能逃
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开，或者对方愣住决定撤退，或是有人来救你。

二、突遇袭击自卫方法

怎样才能做到有效的反击呢？首先，你必须非常重视自己，而且认

定自己十分值得努力捍卫！

要不要反击是个人的选择问题，而且必须视情况而定。只要经过一

些训练，拥有充分的自信心和心理准备，每一个人———无论能力与体型

如何———都能有效的反击歹徒。

当然了，你在遭到攻击时决定采用的任何行动，都必须是当时看来

最正确的选择。你可以在不同的状况下，选择反抗、服从、或是谈判。

事实上，也不是每一次反击都会成功。你应该选择最有效的办法，做好

心理准备，如此一来，真的面临歹徒攻击时，才能做出最正确的决定。

有效反击的首要前提是拥有充分的自信心，而信心来自于你是否准

备妥当。你必须在心理上做好准备，并且先在心中复习一次你所学到的

防身术。大部分的歹徒都不会料到你竟然会选择反击，而且根据数字统

计显示，选择反击———特别是歹徒企图强暴你时———将会大大增加你逃

脱的机会。

１．攻击喉咙

无论体型是壮硕还是娇小，喉咙都是

人体脆弱的地方。只要在喉咙上施加一定

的压力，差不多等于是一般人鼓掌的力

道，就能使一个人的气管破裂。你可以试

着将手指放在喉部，然后施加一点压力，

看看在轻重不一的压力下，你有什么不同

的感觉。即使是最强壮、最魁梧的人，他的身体也和你一样是肉做的。

所以，喉咙是最佳的攻击目标 （冬天，若歹徒穿得很厚，或许你根本碰
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不到他的喉咙。不过，要是你使出全力，还是能穿透衣服，使对方的喉

部感受到那股压力）。

无论从近距离或是远距离，你都可以攻击对方的喉咙。即使你已被

对方牢牢抱住，还是有办法攻击对方喉

部。现在，把大拇指与你的手掌分开，成

一个 Ｙ形。将此 Ｙ形手掌架在对方的喉

部，对准喉头部位。假如使用得当，这是

一种非常有效的攻击方法，你可以借此使

对方震惊、呼吸急促，甚至完全无力抵

抗。这种攻击法不仅站着时可以使用，即

使是坐在车内也一样可以采用。

拇指和手掌要尽量伸展开来，你就是利用拇指和手掌间的这个区域

来攻击。

要奋力攻击目标。不要一接触到对方的皮肤就停下来。

为了增加你的手劲，你可以将手掌放在腰部的地方，然后奋力向前

攻击，同时以Ｙ形攻击法攻至对方喉部时，将手掌向下旋压。此外，

你可以借助腰部的旋转力量，增加你出手的力道。出手速度的快慢也会

影响你的力量。出手尽量快，你将更有

力量。

２．足背攻击法

用脚去攻击对方也是一种十分有效的

方式，因为足背是非常容易攻击的目标。

将你的脚移至歹徒的膝盖附近，然后快速、

用力地往下踩。人的脚约有２００根细骨，

而人所站立的坚硬地板，也无法提供任何

的缓冲力。
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足背攻击法可以在面对歹徒时使用。而当歹徒从你的背后抓住你

时，也可以使用这种攻击法。无论是面对歹徒或是背对歹徒，足背攻击

法都是一种很有效的近距离攻击法。

３．攻击脸部及头部

头部、脸部及太阳穴周围，都是

重要的攻击目标。攻击太阳穴如果得

法的话，甚至能将歹徒击倒。

无论是从正面或是从侧面，利用

拳头攻击对方的脸部和头部都是十分

有效的。握紧拳头，用拳头内侧去攻

击。攻击目标包括太阳穴、鼻子或是喉咙。挥拳时，就好像你是在发球

或敲钉子一样。攻击对方时，不一定要从正面攻击，你也可以侧挥

出拳。

在出手攻击时，你也可以同时大喊一声：“不！”这一点十分重要。

喊叫能使你在恐惧的状况下，仍能正常的呼吸，帮助你集中力量，甚至

能因而引起其他人注意。举重选手在举重比赛时，一边举一边喊叫，是

有道理的。假如你在攻击的同时大喊，

这可以使你增加平均７０％的力量。

４．手肘攻击法

真实的打斗或是自卫性的攻防战，

通常都发生在近距离中，不像电影中的

打斗场面两个人在５０厘米～１００厘米

的距离间，挥拳相向。大部分的歹徒都

比较倾向于将你抓在胸前，或是粗鲁地

死抱着你，也就是说，你所遭遇的大部

分是面对面的肉搏战。你需要经过练习，才能准确地把拳头敲打在正确
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