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本次实践行动以“安全第一”为原则，所有实践行动的开展，必须以保

证参与同学的人身和财产安全为前提。安全工作是个人实践在筹备和实践过程中

的头等大事，任何活动不得违反这一原则。所有参加活动的人要严格遵守活动纪

律，不单独随便行动，遵守严格作息时间，按时休息，服从负责人统一安排。参

加社会实践的所有成员必须认真学习安全知识手册，在实践中始终把安全问题放

在实践的首位。

一、乘坐机动车应该注意什么？

1)乘坐公共汽（电）车，要排队候车，按先后顺序上车，不要拥挤。上下车

均应等车停稳以后，先下后上，不要争抢。

2)乘车时不要把头、手、胳膊伸出手窗外，以免被对面来车或路边树木等刮

伤；也不要向车窗外乱扔杂物，以免伤及他人。

3)乘车时要坐稳扶好，没有座位时，要双脚自然分开，侧向站立，手应握紧

扶手，以免车辆紧急刹车时摔倒受伤。

4)乘坐小轿车、微型客车时，在前排乘坐时应系好安全带。

5)尽量避免乘坐卡车、拖拉机；必须乘坐时，千万不要站立在后车厢里或坐

在车厢板上。

6)不要在机动车道上招呼出租汽车。

7)购买车票的同时购买车船保险。

8)注意在乘车过程中防盗。

二、乘坐火车时怎样保证安全？

1)按照车次的规定时间进站候车，以免误车。

2)在站台上候车，要站在站台一侧白色安全线以内，以免被列车卷下站台，

发生危险。

3)列车行进中，不要把头、手、胳膊伸出车窗外，以免被沿线的信号设备

等刮伤。

4)不要在车门和车厢连接处逗留．那里容易发生夹伤、扭伤、卡伤等事故。

5)不带易燃易爆的危险品（如汽油、鞭炮等）上车。

6)不向车窗外扔废弃物，以免砸伤铁路边行人和铁路工人，同时也避免造

成环境污染。

7)乘坐卧铺列车，睡上、中铺要挂好安全带，防止掉下摔伤。

8)保管好自己的行李物品，注意防范盗窃分子。

三、乘船时要注意哪些安全事项？

1)为了保证航运安全，凡符合安全要求的船只，有关管理部门都发有安全

合格证书。外出旅行，不要乘坐无证船只。

2)不乘坐超载的船只，这样的船安全没有保证。

3)上下船要排队按次序进行，不得拥挤、争抢，以免造成挤伤、落水等事

故。

4)天气恶劣时，如遇大风、大浪、浓雾等，应尽量避免乘船。

5)不在船头、甲板等地打闹、追逐，以防落水。不拥挤在船的一侧，以防

船体倾斜，发生事故。

6)船上的许多设备都与保证安全有关，不要乱动，以免影响正常航行。

7)夜间航行，不要用手电筒向水面、岸边乱照，以免引起误会或使驾驶员

产生错觉而发生危险。

8)一旦发生意外，要保持镇静，听从有关人员指挥。

9)常备有晕船药品。

四、外出或在公共场所自我防范要注意什么？

1)应当熟记自己在外出地的住宿地址、电话号码等，以便在急需联系时取

得联系。外出要将自己的行程和大致返回的时间明确告诉家长。

2)不对不义之财怀有侥幸，不异想天开，认为自己今天的运气真好。途中，

对生人滔滔不绝的说讲，不做过多的联想。对生人敬让的饮料、食品、香烟、纪

念品，婉言谢绝。君子之交淡如水，不要不好意思。

3)不独自往返偏僻的街巷、黑暗的地下通道，不独自一人去偏远的地方游

玩。

4)不搭乘陌生人的便车。

5)外出的衣着以朴素、方便为宜，尽量避免随身携带贵重饰物，不炫耀自

己家庭的富有。携带的钱物要妥善保存好，不委托陌生人代为照看自己携带的行

李物品。

6)不接受陌生人的邀请同行或做客。陌生人主动兜售高科技产品，或转让，

或低价出售贵重物品，要断然拒绝，以无可商量的态度令其失去幻想。讲究科学，

破途迷信，识别伪科学。不要轻易将自己的物品交他人代理，也是要替陌生人照

看行李，以防遭小人算计。

7)外出要按时回家，如有特殊情况不能按时返回，应设法告知家长。

8）不轻易借给人钱，也不轻率借他人钱。不和生人谈生意，也不宜和生人

合作做生意。

9）不轻信游医，不看相算命。倘偶遇僧、道及所谓神学家、气功大师、特

异功能、神医者，敬而远之，不迷信攀缘，不交谈，防被误导——因为多数人不

具备判别其真伪的能力，无法揭示其来龙去脉。

10）乘出租车时，一定要有计程器的出租车，按里程付费。不要太显示自己

是外地人，以防司机欺骗。

五、被歹徒盯上怎么办？

1)发现被歹徒盯上，不能惊慌，要保持头脑清醒、镇定。同时，根据自己

的体力和心理状态、周围情况、歹徒的动机来决定对策、

2)如果只是被歹徒盯上，应迅速向附近的商店、繁华热闹的街道转移，那

里人来人往，歹徒不敢胡作非为；还可以就近进入居民区、求得帮助。

3)如果被歹徒纠缠，应高声喝令其走开，并以随身携带的雨伞和就地拣到

的木棍、砖块等作防御，同时迅速跑向人多的地方。

4)遇到拦路抢劫的歹徒，可以将身上少量的财物交给歹徒，应付周旋，同

时仔细记下歹徒的相貌、身高、口音、衣着、逃离方向等情况，

5)待事后立即向民警或公安部门报告。

6)如果遇到凶恶的歹徒，自己又无法脱离危险，就一定要奋力反抗，免受

伤害。反抗时，要大声呼喊以震慑歹徒；动作要突然迅速，打击歹徒的要害部位，

在此过程中要不断寻找机会脱身。

7)应切记，不到迫不得已时不要轻易与歹徒发生正面冲突，最重要的是要

运用智慧，随机应变。

六、如何避免社交中的冲突？

1)在与外人交往过程中，时刻注意行为礼貌，时刻严格规范自己的言语、

行为，避免言语不当造成的冲突

2)理智化解交往过程中产生的误会，避免误会恶性发展

3)各团队一定要充分了解实践地的生活习惯，尊重实践地群众的生活习惯

4)在少数民族聚居区实践的同学，一定要充分了解该民族的民族习惯，在

交往中时刻尊重少数民族民族习惯

5)在交往过程中，如不慎影响到他人正常生活或侵犯他人生活习惯，应以

真诚的态度向他人道歉，防止矛盾恶化。

七、外出活动如何防止中暑？

中暑是人持续在高温条件下或受阳光暴晒所致，大多发生在烈日下长时间站

立、劳动、集会、徒步行军时。轻度中暑会感到头昏、耳鸣、胸闷、心慌、四肢

无力、口渴、恶心；重度中暑可能会伴有高烧、昏迷、痉挛等。

主要预防措施有以下几点：

1)喝淡盐水。大量出汗后，要及时补充水分。外出活动，尤其是远足、爬

山或去缺水的地方，一定要带够充足的水。条件允许的话，还可以带些水果等解

渴的食品。

2)降温。外出活动前，应该做好防晒的准备，最好准备太阳伞、遮阳帽，

着浅色透气性好的服装。外出活动时一旦有中暑的征兆，要立即采取措施，寻找

阴凉通风之处，解开衣领，降低体温。

3)备药。可以随身带一些仁丹、十滴水、霍香正气水和风油精等药品，以

缓解轻度中暑引起的症状。如果中暑症状严重，应该立即就近送医院诊治。

4)夏天中暑抢救方法

中暑：把患者移到清凉的地方，平卧，给他降温（可以脱去患者一些衣物，

用湿毛巾或冰给他抹身，扇凉等，但小心别反令患者冷病了）。若患者清醒，可

以给他饮一些清水，但不要给热饮或刺激品如咖啡等；同时可用藿香正气水、清

凉油、十滴水、人丹等解暑。昏迷者针刺人中、十宜穴。

热衰竭：移患者到阴凉地方，抹身降温（同中暑）让患者平卧，垫高双脚如

清醒没呕吐，每１５分钟给患者喝淡盐水一杯，共喝两杯。

注意：不要给昏倒的患者灌饮任何东西，以免呛倒患者或液体入了肺，给病

人带来更大危害。

预防:盛夏期间做好防暑降温工作，教室应开窗使空气流通，地面经常洒水，

设遮阳窗帘等。合理安排作息时间，不宜在炎热的中午强烈日光下过多活动。加

强个人防护，戴遮阳帽、饮消暑饮料。有头痛、心慌时应立即到阴凉处休息、饮

水。

八、骨折了怎么办？

1)使患者平卧，不要盲目搬动患者，更不能对受伤部位进行拉拽、按摩。

检查受伤部位，及时就地取材选用树枝、木板、木棍等，对受伤部位进行固定，

防止伤情加重。

2)没有用于固定的物品时，对受伤的上肢可以用手帕、布条等悬吊并固定

在其胸前，下肢可以与未受伤的另一下肢捆绑固定在一起。

3)开放性骨折（即骨折处皮肢或粘膜破裂，骨头外露），要注意保持伤处清

洁，防止感染。

4)做完应急处理后，立即送往医院救治，要注意运送途中不可碰撞受伤部

位。避免人为加重伤情。

九、流血不止怎么办？

1)四肢或手指出血，应该马上用一块干净的纱布或较宽的干净布条将伤口

紧紧地包扎住，如有条件，最好洒一些云南白药在伤口上再包扎。

2)如果是鼻子出血，可以把头抑起，用手指紧压住出血一侧的鼻根部，一

直到不出血为止。如果有干净棉球，可以把棉球塞进鼻孔里压迫止血。另外，可

以用冷水浇在后脑部，这样会使血管收缩，从而达到止血的目的。

十、外出时迷失了方向怎么办？

1)在城市迷了路，可以根据路标、路牌和公共汽（电）车的站牌辨认方向

和路线，还可以向交通民警或治安巡逻民警求助。

2)在农村迷了路，应当尽量向公路、村庄靠近，争取当地村民的帮助。如

果是在夜间，则可以循着灯光、狗叫声、公路上汽车的马达声寻找有人的地方求

助。

3)如果迷失了方向，要沉着镇静，开动脑筋想办法，不要瞎闯乱跑，以免

造成体力的过度消耗和意外。

十一、烫伤了怎么办？

1)对只有轻微红肿的轻度烫伤，可以用冷水反复冲洗，再涂些清凉油就行

了。

2)烫伤部位已经起小水泡的，不要弄破它，可以在水泡周围涂擦酒精，用

干净的纱布包扎。

3)烫伤比较严重的，应当及时送医院进行诊治。

4)烫伤面积较大的，应尽快脱去衣裤、鞋袜，但不能强行撕脱，必要时应

将衣物剪开；烫伤后，要特别注意烫伤部位的清洁，不能随意涂擦外用药品或代

用品，防止受到感染，给医院的治疗增加困难。正确的方法是脱去患者的衣物后，

用洁净的毛巾或床单进行包裹。

十二、受了外伤怎么办？

受了外伤，比较严重的，需要送医院诊治。比较轻微的，可以按照下述方法

来处理：

1)出现伤口并且出血的，需要清洗伤口并擦涂消毒、消炎的外用药，如消

炎粉、红药水、创可贴等。此外还要注意：保持伤口局部的温暖。

2)保持伤口干燥；可多吃鸡蛋、瘦肉、豆类、乳类等蛋白质含量多的食品；

适当服用维生素C或多吃些新鲜蔬菜和水果；合理换药，保持清洁。这样做，有

利于伤口的痊愈。

3)肌肉、关节、韧带等扭伤的，不能立即按摩或热敷，以免加重皮下出血，

加剧肿胀。应当立即停止活动，使受伤部位充分休息，并且冷敷或用冷水浸泡。

待24小时至48小时以后，皮下出血停止再改用热敷，以促进消散瘀血，消除肿

胀。

十三、怎样注意饮食卫生？

日常生活中要注意饮食卫生，否则就会传染疾病，危害健康，“病从口入”

这句话讲的就是这个道理，要注意：

1)养成吃东西以前洗手的习惯。人的双手每天干这干那，接触各种各样的

东西。会沾染病菌、病毒和寄生虫卵。吃东西以前认真用肥皂洗净双手，才能减

少“病从口入”的可能。

2)生吃瓜果要洗净。瓜果蔬菜在生长过程中不仅会沾染病菌、病毒、寄生

虫卵，还有残留的农药、杀虫剂等，如果不清洗干净，不仅可能染上疾病，还可

能造成农药中毒。

3)不随便吃野菜、野果。野菜、野果的种类很多，其中有的含有对人体有

害的毒素，缺乏经验的人很难辨别清楚，只有不随便吃野菜、野果，才能避免中

毒，确保安全。

4)不吃腐烂变质的食物。食物腐烂变质，就会味道变酸、变苦；散发出异

味儿，这是因为细菌大量繁殖引起的，吃了这些食物会造成食物中毒。

5)不随意购买、食用街头小摊贩出售的劣质食品、饮料。这些劣质食品、

饮料往往卫生质量不合格，食用、饮用会危害健康。

6)不喝生水。水是否干净，仅凭肉眼很难分清，清澈透明的水也可能含有

病菌、病毒，喝开水最安全。

十四、外出时如何避免遭受雷击？

1．在外出时遇到雷雨天气，要及时躲避，不要在空旷的野外停留。

2．雷电交加时，如果在空旷的野外无处躲避，应该尽量寻找低凹地（如土

坑）藏身，或者立即下蹲、双脚并拢、双臂抱膝、头部下俯，尽量降低身体的高

度。如果手中有导电的物体（如铁锹、金属杆雨伞），要迅速抛到远处，千万不

能拿着这些物品在旷野中奔跑，否则会成为雷击的目标。

3．特别要小心的是，遇到雷电时，一定不能到高耸的物体（如旗杆、大树、

烟囱、电杆）下站立；这些地方最容易遭遇雷击危险。

十五、意外事故处理及办法：

晕厥：劳累、疲劳、中暑、饥饿等原因所致晕厥，可令病人突然昏倒，不省

人事，面色苍白，大汗淋漓，病情紧迫，此时可用拇指捏压患者的合谷穴（虎口

中）持续2~3分钟，可望苏醒。

头痛：一般的头痛，患者自己可用双手食指分别按压头部双侧太阳穴，压至

胀痛并按顺时针方向旋转约2~3分钟，头痛便可减轻。

胃痛：胃痛时，用双手拇指揉患者的双腿足三里穴（位于膝下三寸，胫骨外

侧一横指处），待有酸麻胀感后持续3~5分钟，胃痛可明显减轻或消失。

抽筋：腿或脚部抽筋时，可立即用拇指和食指捏住上嘴唇的人中穴，持续用

力捏20~30秒钟后，抽筋的肌肉就可松弛，疼痛也随之解除。

便秘：便秘者在大便时以左手中指压左侧天枢穴（位于肚脐旁开2寸处），至

有明显酸胀感即按住不动，坚持1分钟左右，可望有便意，然后屏气，增加腹压，

即可排便。

哮喘：用大拇指指端，在患者一侧鱼际穴处用力向下按压，并作左右方向按

揉，3分钟可见效。

鼻出血：旅游时有人偶然发生鼻出血，可迅速掐捏右足跟（踝关节与跟骨之

间凹陷处）左鼻孔出血掐捏右足跟；右鼻孔出血掐捏左足跟，便可止血。或用冷

水浇湿毛巾或纸巾覆盖其鼻梁。

晕车：调换到晃动轻微的位置，打开窗户呼吸新鲜空气，解开衣服，想吐时

以吐出为好。可吐入塑料袋中。晕车有相当一部分是心理因素引起的，所有要尽

量分散晕车者的注意力，必要时也可以服用药物来防止。

便秘：生活环境改变，很容易引起便秘，应尽量保持每天定时排便，并尽快

适应野外厕所的使用。

热痉挛抢救法

在工厂等热而湿度高的地方，长时间地工作，有时会突然脸色发青，感到头痛、

恶心、头晕并发生痉挛，这叫热痉挛。对这种病如不及时处理，会进一步发展，

以至于意识消失，最后死亡。

急救措施:

轻者要迅速到阴凉通风处仰卧休息，解开衣扣，腰带，敞开上衣，然后再喝

些凉开水或盐水。如意识丧失，痉挛剧烈，应让患者取昏迷体位（侧卧，头向后

仰），保证呼吸道畅通，同时快速通知急救中心。如虚脱者苏醒，也应抬送医院，

严禁让患者自立行走，更禁用阿托品以及催眠、镇静等药物。

注意事项:

让热痉挛的患者喝凉的盐水，是简单有效的方法（一杯水中加一匙盐）。由

于热痉挛时大量出汗，身体丢失很多水和盐分，血液浓缩，循环不良。这时，盐

水是救命水，应当立即补充。热痉挛常与日射病混同。但本病的显著特点是皮肤

粘湿，体温不高。其处理多少与日射病有些不同，一定要加以区别。而且凡长时

间在温度高的环境中劳动时，都应多喝盐水，预防发病。如有条件，可给轻度患

者服用仁丹、十滴水或霍香正气水等药品。

狗或猫咬伤：被咬后应迅速用净水涂肥皂冲洗干净，包上纱布再去医院检查。

被狗咬伤的伤口，容易化脓，所以必须进行彻底的伤口处理，及时注射疫苗。鹦

鹉的排泄物会引起感染，出现持续的淋巴肿、发烧等，应去医院治疗。

被蜜蜂、黄蜂等蜇伤：蜇伤后伤处会出现肿胀、水疱，局部剧痛或搔痒，甚

至出现头痛、恶心、烦躁、发烧等症状。被蜂蜇伤可以采取如下做法：

l．不要紧张、保持镇静。

2．如有毒刺蜇人皮肤，先拔去毒刺。

3．清洗伤口，最好用肥皂水、食盐水或糖水。

4．被黄蜂蜇伤的，可以用食用醋涂在患处。

休克：多为外伤、出血、疼痛、过敏等引起。病人面色苍白、出冷汗，精神

萎缩，脉搏细弱，血压下降。急救时，应让病人平卧，注意保暖。如外伤出血休

克的，应立即止血；有骨折可能的要用夹板绷带固定；神智不清的，给予针刺人

中或指压人中；呼吸困难的，进行人工呼吸。在初步急救后送医院治疗。

现场止血法

直接压迫止血法：在野外发生意外伤害，如果伤口不大且为表浅，血液流出速度

缓慢，可直接用干净柔软的敷料或手巾压在伤口上止血。若此法无效，再改用其

他止血方法。

指压法：在现场急救中最快速、最有效的止血法是指压动脉止血法。此法根

据人体主要动脉的体表投影位置，用单个或多个手指向骨骸方向加压，以压闭动

脉来止住伤口的大量出血。指压止血只要摸准位置，压迫力度够，就能起到立竿

见影的止血效果。此法的缺点是效果有限不能持久，但是在发生大出血时能为寻

找急救材料或使用其他止血方法赢得时间。

十六、病发和事故的现场处理要点：

帮助病人保持最舒服的姿势，以减轻痛感。

移动病人不要勉强硬搬，可以叫人帮忙，要小心、协调。

让病人躺倒或移动时，注意不要加重病情。

对意识清楚、脸色正常者，注意保暖，垫低枕头，找平坦的地方，让病人躺

倒。

脸色正常者，只要盖棉毯保暖就行。意识清楚，无休克症状者，可让病人保

持原有姿势，不宜多搬动。

对感到心脏，胸部痛苦的病人

用棉被垫在病人背后，让病人呈平卧姿势。面朝椅背坐下，让脚伸出，头搁

在坐椅背上，这一姿势可以帮助减轻呼吸困难。

对脸色异常、有休克症状、下肢出血的病人用棉被垫高下肢部。

十七、如何正确拨打120

在实践活动中，一旦出现以外，为了在最短的时间内向医生提供较为准确的

信息，在拨打了120电话时应做到以下几点：（１）简要说明病人的大致病情，

包括病人的一般情况如年龄、性别等，以便医护人员作好相应的准备；（２）详

细地说明病人所在的位置，最好提供附近比较醒目的标志物，避免走错路浪费抢

救时间；（３）提供联系方法或病人身边的固定电话等，及时保持联络；（４）

打电话者尽量保持镇静，急而不乱，口齿清楚。

十八、急救小药箱的配备

急救小药箱的配备应以简单，使用为原则，通常应备有体温表，小剪刀，镊

子，纱布，绷带，脱脂绵，胶布等，还应配备一些常用药品：

碘酒：消毒杀菌

酒精：消毒，物理降温等

藿香正气水：治疗中暑、感冒

氯霉素滴眼液：眼睛发炎，如沙眼，结膜炎等

蓝油烃油膏：烧烫伤

创可贴：消炎止血

麝香解痛膏：扭伤，关节疼痛等

云南白药：止血，活血

感冒冲剂：治疗感冒

芬必得胶囊：解仍或痛等

安定片：烦躁失眠

晕海宁：防治晕车船

息斯敏片：抗过敏

复方甘草合剂：平喘止咳等

在配备常用药的时候，注意以下几点：

作用相同的某一类药只需备1~2种，根据自身实际情况选择携带。

药物要妥善保存。

使用前要查看药物是否受潮变质。标签不明的药物不能乱用。

十九、可以采取什么措施防盗？

在挎包里放贵重物品、钱、护照等不安全。抢东西的小偷会夺走它们，掏腰

包的小偷会伸手进去或割裂他们。后裤兜是最不安全的！前裤兜可能是最好的。

腰包不错，尽管它们可能使你显得臃肿，而且如果你不脱下外衣你很难取钱。尽

管如此，腰包仍然最安全的置物方式之一。不要将钱都放在一处，可分成若干份，

同队的同学分别携带，或将大宗的零用的分装。总之，钱不要随意暴露，以免被

坏人盯上。

二十、如何避免晕车、晕船？

外出旅行乘车、船时，有些人会出现头晕目眩、恶心呕吐等不适症。这主要

是因为有些人内耳中调节人体体位平衡的前庭器官过于敏感，车、船运行震动就

出现较强烈的生理反应，或者因某种因素的刺激诱发所致。

这种晕动症只是一时性的病理反应，采取相应的防治措施便可得以避免或缓

解。一是旅行前要充分休息好，保证睡眠，并保持旅途中心情愉快，精神松弛；

二是乘坐前不宜空腹，也不要吃得太饱，最好吃些易消化、含脂肪少的食物和水

果；三是坐车、船前最好束宽腰带或系紧腰带，以减少内脏的动荡，尽量选择较

靠前的座位，以减少颠簸，并尽量少活动，让头部紧靠座椅，身体取斜靠位，闭

目养神，尽量不去看窗外飞逝的景物；四是保持车、船内清洁卫生，注意通风，

以减少污浊空气引起的恶心，尽可能靠近窗口，避免汽油味造成的恶性刺激；五

是在上车、船前半小时，先服一片乘晕宁；上车、船前可在鼻子周围擦些风油精

或清凉油，以减轻因车厢内空气混浊刺激而引起的头晕；长途乘车、船可于每次

饭前服一片乘晕宁，但一日不可超过三次。也可服用东莨菪碱0.3-0.6毫克，可

保持5-6小时不呕吐。此外，仁丹、安定、眠尔通均有防治头昏脑胀、镇定神经、

防止晕动的效果，口含生姜片，也可防止恶心呕吐、驱风解毒的功用，可带些在

身边以备应急之用。长途旅行保持良好心情。

二十一、如何缓解疲劳

从食疗角度看，应该适当多吃一些碱性的食物，如海带、紫菜、各种新鲜蔬

菜、各种水果、豆制品、乳类和含有丰富蛋白质与维生素的动物肝脏等，这些食

物经过人体消化吸收后，可迅速地使血液酸度降低，中和平衡达到弱碱性，使疲

劳消除。另外，热茶、咖啡、巧克力也有类似作用。维生素B和C有助于把人体

内积存的代谢产物尽快处理掉，故食用富含维生素B和C的食物，能消除疲劳。

二十二、如何应对天气变化？

根据当时季节和当地气候条件及沿途各地的环境，带合适和实用的衣服用品。

每天看天气预报，了解气候变化，及时调整计划，防患于未然；否则，突降暴雨

或台风袭击很可能阻断交通，将你置于困境。

二十三、住宿时遇火灾如何摆脱险境？

入住后，对于主要通道口，应了解，一般在客房内均贴有该房间在该层平面

的位置，包括电梯及安全梯口的出口等。都要亲自找一找，记住出房门后向左还

是向右，以及如何转弯才能找到安全出口。以保证有时事故后发生断电等，在无

照明情况下能很快找到出口。睡眠时关好门，对走廊一侧的窗要关好。一旦火灾

发生，火苗不致很快进入房间。从现代成千次火灾所见，大火引燃装饰物、粘合

剂和油漆等燃烧后含有大量的有毒气体，能直接引起人中毒，许多丧生者并非火

焰直接损伤而是窒息中毒死亡。

二十四、住宿前应留意哪些问题？

在临时留宿地，用短暂时间对周围环境、人和物有一个大致了解，明白自己

所处的位置、方向、安全通道，防火、防盗、防毒设施，防漏电、停电、有害气

体泄漏措施。

二十五、喝醉酒了怎么办？

1.食醋解酒：用食醋烧1碗酸汤服下，或者食醋1小杯（20～25毫升）

徐徐服下。食醋能解酒，主要是由于酒中的乙醇与食醋中的机酸，在人体的

胃肠内相遇而起醋化反应，随即消化吸收，降低乙醇浓度，从而减轻了酒精

的毒性。

2.豆腐解酒：饮酒时宜多以豆腐类菜肴作下酒菜。因为豆腐中的半胱

氨酸是一种主要的氨基酸，它能解乙醛毒，食后能使之迅速排出。

3.糖茶水解酒：糖茶水可冲淡血液中酒精浓度，并加速排泄。

4.芹菜解酒：芹菜挤汁服下，可去醉后头痛、脑胀和颜面潮红。

5.食盐解酒：饮酒过量，胸膜难受。可在白开水里加少许食盐，喝下

去，立刻就能醒酒。

6.生梨解酒：吃梨或挤梨汁饮服。吃苹果、白萝卜等也能解酒。

7.鲜橙解酒：鲜橙（鲜橘亦可）3～5个，榨汁饮服，或食服。

8.对酩酊醉者，如果用上述方法仍不能使其解酒醒转，用鸡毛扫其喉

部或用其他方法促使醉酒者呕吐这样就可吐出很多酒，减轻醉酒程度。若仍

无效果，则应就医诊治。

二十六、突发急性病怎么办？

队员突发疾病，立刻判断病情，如果病情严重，立即送医院；如果能够坚持，

可以稍微观察一下病情，服药，如有必要则送医院。

1．流感：流感的治疗，主要以解热止痛、防止继发性细菌性感染为主。除

了多休息、多饮水外，常用的感冒药有速效伤风胶囊、强力银翘片、感冒通等，

补充适量的维生素C也有一定的辅助疗效。无论是对待流感还是普通的感冒，早

发现早吃药是一条能有效减轻症状的经验。旅行中带有板蓝根冲剂的，可以饮用

以及早防治。

2．腹泻：首先要注意饮食卫生，养成良好卫生习惯，严防病从口入。在外

出过程中，还可以适量服用黄连素等药物预防腹泻的发生。如果染上急性腹泻，

又未能及时治疗，则极易转化成慢性肠炎。因此及时采取措施、急症急治是十分

必要的。主要采取药物治疗，可以口服黄连素、痢特灵、易蒙停等药物。急性腹

泻使人全身乏力虚弱，除治疗外，尚需卧床休息，多喝糖水，还可以进食少量流

质食物并避免吃不消化的东西。

3．急性胃炎：饮暴食、酗酒、服用止痛片等刺激肠胃的药物等，都可能引

起急性胃炎的发作，通常在饮食不当 24小时内发病。上腹疼痛、恶心呕吐，伴

有腹泻水样便、脐周围痛等急性肠炎的症状。严重的会出现脱水、酸中毒、休克

或上消化道出血。患者应卧床休息，对症用药。腹痛者可服用普鲁本辛、颠茄片；

呕吐者可服用胃复安、吗丁啉；腹泻者可服用氟哌酸、黄连素。如果出现上述严

重症状，应及时送医院治疗。

4．突发性昏厥：对于晕倒的病人，应立即让其躺平，下肢抬高，让较多的

血液集中在重要器官，以改善脑部的血流供应。同时解开病人的领口、腰带，如

处于室内，还要打开窗户，使空气流通。如是因低血糖引起的昏厥，喂服糖水、

巧克力等高糖食品，通常能使病人迅速恢复。若上述两种方法均未能令病人苏醒，

可取用火消毒过的针刺其中穴和十指尖端十宣穴，稍放出一点血，即能奏效。若

针刺后仍不能苏醒，要迅速送往医院诊治。在病人情况严重，已停止呼吸和心跳

的时候，必须马上进行人工呼吸和心脏按压，等病人苏醒后，再送医院。在送医

院途中，要让病人的双脚高于头部，用毛毯等物品裹住身体保暖。有一点须注意，

如果病人是因为脑外伤、脑中风而引起休克，则一定要将头部抬高些。

5．心绞痛：有心绞痛病史的患者，出外应随身携带急救药品。如遇到有人

发生心绞痛，先不可搬动患者，要迅速给予硝酸甘油让其含于舌下。

6．胆绞痛：旅途中若摄入过多的高脂肪和高蛋白饮食，容易诱发急性胆绞

痛。患者发病后应静卧于床，并用热水袋在其右上腹热敷，也可用拇指压迫刺激

足三里穴位，以缓解疼痛。

7．胰腺炎：发病后患者应严格禁止饮水和饮食。可用拇指或食指压迫足三

里、合谷等穴位，以缓解疼痛，减轻病情并及时送医院救治。

8．急性肠胃炎：外出由于食物或饮水不洁，极易引起各种急性胃肠道疾病。

如出现呕吐、腹泻和剧烈腹痛等症状，可口服氟哌酸、黄连素等药物，或将大蒜

拍碎服下。

9．花粉过敏：花粉过敏症多由各种树木、蒿类或其他植物的花粉引起，多

表现在呼吸道及眼部，鼻塞、流涕、打喷嚏，鼻腔、眼角以及全身发痒。有的人

皮肤上会生出一团团的风疹块，严重者还会出现胸闷、憋气，如不及时治疗，有

可能并发肺气肿和肺心病。如需外出，要备上脱敏药物。

10．高山反应：由于高山和高原地区地势高，空气较稀薄，氧气减少，到这

些地方有可能会出现头痛、胸闷、呼吸短促、脉搏增快。去高山地区之前，必须

对身体进行一番认真检查，凡患有严重心血管疾病、冠心病、心绞痛、高血压、

慢性肺部疾病、急性中耳炎等症状，最好不要去高山地区。

二十七、暑期实践应带哪物品？

1.证件类：机票或车票，学生证，身份证，储蓄卡，结婚证（如果同

学有结婚的话），实践介绍信，旅游指南手册，地图，旅行日程表，地址电话

通讯册；

2.小用具：手机，随身听（MP3、CD等），各种充电器，旅行闹钟，手

电筒，刮胡刀，电池（注意型号和用途），指甲刀，开罐器，小型衣架和针线

包（看情况具体定），花露水或蚊不叮；

3.生活类：备换服装（准备长袖，以备空调列车晚上冷），拖鞋，旅游

鞋，睡衣（女生可能需要），正装（如果出席正式场合，不过一般都免了），

太阳帽，泳衣，短裤，生理用品（眼镜等），毛巾，化妆品，防晒水，太阳镜，

饰品，洗浴用品，梳子，牙刷牙膏，餐巾纸，卫生纸；

4.药品类：

感冒冲剂具有镇痛、清热、消炎等功能，常用于流行性感冒，病毒性上呼

吸道炎症等。

十滴水对中暑、腹痛、腹泻有显著作用。

索密痛具有解热、止痛、消炎功能，可用于发热、头痛或其它一般性疼痛，

如牙痛等。

扑尔敏能消除各种过敏症状，并有镇静及止吐作用，不但可用于各种过敏

性疾病，荨麻诊、过敏性皮炎、虫咬皮炎，过敏性皮炎，还可用于晕车、晕船

等。

保和丸本药消食积和脾胃，对于饮食停滞引起的胸膈痞满，胀气吞酸，不

思饮食有较好疗效。

紫药水常用的消毒、杀菌的防腐剂，还有收敛、干燥创面的作用，可用于

皮肤粘膜的感染。

碘酒良好的外用杀菌消毒剂，一般皮肤红肿，毒虫咬伤，皮肤消毒皆可用

之。

绷带一切外伤可来包扎、止血和固定。

以上只是提供了一个购药方案，大家可以根据前面提到的在出行时可能的伤

病，自主选择市面上比较有代表性，且安全疗效好的药品。

5.饮食：必要的药品，饮料，食品（最好有针对性：防晕车、休闲、

正餐等）

6.学习和办公用品：计算器（文曲星），笔记本（人手一本），足量的

笔，数码相机和扩展卡（或一般相机和胶卷），DV（充电器、带子、扩展卡），

笔记本电脑（如果有条件而且安全的话），USB盘，小钉书机，胶水（最好是

固体胶），文件夹，事先搜集的各类相关文件，队员之间以及其他联系人的通

讯册。
（注：部分资料来源于网络）
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