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■记者 张苡铭 通讯员 李亮

今天今天是第是第77个个““55··1212””全国防灾减灾日全国防灾减灾日，，也是四川汶川大地震发生也是四川汶川大地震发生88周年周年

纪念日纪念日。。就在今年的就在今年的44月月2525日日,,尼泊尔发生尼泊尔发生88..11级地震级地震，，又一次重创大地又一次重创大地。。

防震减灾警钟再度鸣响防震减灾警钟再度鸣响。。今年今年，，市科技局将以全国防灾减灾日为契机市科技局将以全国防灾减灾日为契机，，

围绕围绕““科学减灾科学减灾，，依法应对依法应对””主题主题，，以在玉海广场设点发放宣传资料以在玉海广场设点发放宣传资料，，组织动组织动

员各学校开展防震演习员各学校开展防震演习，，利用网络利用网络、、电台和手机短信向市民和企业宣传防震电台和手机短信向市民和企业宣传防震

减灾知识减灾知识，，组织防震减灾示范社区开展多种活动等形式组织防震减灾示范社区开展多种活动等形式，，启动启动““防震减灾防震减灾””宣宣

传系列活动传系列活动，，增强全社会防震减灾意识增强全社会防震减灾意识。。

在此在此，，市科技局为广大市民带来避震自救知识市科技局为广大市民带来避震自救知识，，让市民在危险来临时懂让市民在危险来临时懂

得展开有效的自救得展开有效的自救、、互救互救。。

这些自救办法要牢记

应对地震策略一应对地震策略一：：第一时间关闭明火第一时间关闭明火、、电源电源
地震到来时地震到来时，，如果您的厨房里正在烧水或者煮饭如果您的厨房里正在烧水或者煮饭，，千万要记千万要记

住在第一时间关闭明火和电源住在第一时间关闭明火和电源。。

地震时会发生剧烈摇晃地震时会发生剧烈摇晃，，如果家中有明火存在如果家中有明火存在，，或有开启的或有开启的

电源电源，，就很容易发生火灾就很容易发生火灾。。关闭火源和电源是减少地震损失的重关闭火源和电源是减少地震损失的重

要因素要因素。。

应对地震策略二应对地震策略二：：寻找合适的躲避位置寻找合适的躲避位置
比较安全的空间有比较安全的空间有：：承重墙的墙根承重墙的墙根、、墙角墙角，，卫生间等小房间卫生间等小房间。。

暖气管道旁是理想的躲避场所暖气管道旁是理想的躲避场所，，一来暖气的承载力较大一来暖气的承载力较大，，二来管二来管

道内的水能延长人的存活期道内的水能延长人的存活期。。

应对地震策略三应对地震策略三：：保护好头部保护好头部
人蹲下人蹲下，，脸朝下脸朝下，，额头枕在两臂上额头枕在两臂上，，这样的姿势可以在地震时这样的姿势可以在地震时

保护好头部保护好头部。。当然当然，，如果条件允许如果条件允许，，还应该拿软靠垫护住头部还应该拿软靠垫护住头部，，并并

尽可能用湿毛巾捂住口鼻尽可能用湿毛巾捂住口鼻，，防止灰土和毒气防止灰土和毒气。。

应对地震策略四应对地震策略四：：努力呼救努力呼救
地震时如果不幸被压在了废墟里地震时如果不幸被压在了废墟里，，而您身边正好有水管和暖而您身边正好有水管和暖

气管气管，，这将非常方便求救这将非常方便求救。。用力敲击管道用力敲击管道，，声音就能够顺着管道声音就能够顺着管道

传出去传出去，，这样的求救信号在危急时刻至关重要这样的求救信号在危急时刻至关重要。。因为地震时自己因为地震时自己

呼救的声音很难被外界听到呼救的声音很难被外界听到，，但管道的声音较容易被外界察觉但管道的声音较容易被外界察觉。。

以上防震攻略您可要记牢了以上防震攻略您可要记牢了，，虽然平时可能觉得地震是一件虽然平时可能觉得地震是一件

遥远的事遥远的事，，但一到关键时刻但一到关键时刻，，这些办法也许就能帮助人们保住生这些办法也许就能帮助人们保住生

命命。。除了这些地震来临时的具体自救措施除了这些地震来临时的具体自救措施，，地震局专家表示地震局专家表示，，还还

有一点比这些具体措施更重要有一点比这些具体措施更重要，，那就是面对灾难时良好的心理素那就是面对灾难时良好的心理素

质质。。一定要保持冷静沉着一定要保持冷静沉着，，尤其在公共场合尤其在公共场合，，恐慌可能会造成更恐慌可能会造成更

大的混乱大的混乱，，要学会理智地面对灾难要学会理智地面对灾难。。

其实不只是面对地震其实不只是面对地震，，在面对各种灾难时都要保持良好的心在面对各种灾难时都要保持良好的心

理状态理状态，，并且听从指挥并且听从指挥，，这是至关重要的这是至关重要的。。希望我们教您的这几希望我们教您的这几

招您都能记住了招您都能记住了，，让它们在关键时刻给您带来安全和平安让它们在关键时刻给您带来安全和平安。。

这些自救误区要警惕

误区一误区一：：发生地震马上往户外逃发生地震马上往户外逃
地震到来时地震到来时，，可能很多人首先想到的是赶快逃到空旷的地方可能很多人首先想到的是赶快逃到空旷的地方

去去。。但有研究表明但有研究表明，，在地震发生的短暂时间里在地震发生的短暂时间里，，人在出入或离开人在出入或离开

建筑物时建筑物时，，被砸死砸伤的概率最大被砸死砸伤的概率最大。。

在以楼房为主的都市里在以楼房为主的都市里，，地震时逃往户外就存在更大危险地震时逃往户外就存在更大危险。。

因为屋顶的砖瓦因为屋顶的砖瓦、、广告牌广告牌、、玻璃墙等都存在倒塌的风险玻璃墙等都存在倒塌的风险。。另外另外，，住住

在高层的人如果都同时往户外逃在高层的人如果都同时往户外逃，，容易发生混乱容易发生混乱，，造成不必要的造成不必要的

麻烦麻烦。。

误区二误区二：：躲入大衣柜或其他大型家具里躲入大衣柜或其他大型家具里
很多人觉得很多人觉得，，一些大块头的家具能给人安全感一些大块头的家具能给人安全感，，地震时它们地震时它们

没准能是个庇护所没准能是个庇护所，，但真要到了地震的时候但真要到了地震的时候，，您可千万要离它们您可千万要离它们

远一点远一点。。

地震时千万不能躲到大衣柜或其他柜子里地震时千万不能躲到大衣柜或其他柜子里。。大衣柜虽然结大衣柜虽然结

实实，，但重心太高容易倾斜但重心太高容易倾斜，，而且人躲在柜子里会导致视野受阻而且人躲在柜子里会导致视野受阻，，四四

肢受到束缚肢受到束缚，，不仅容易错过逃生机会不仅容易错过逃生机会，，还不利于被救还不利于被救。。

误区三误区三：：趴在地上或躺着以节省体力趴在地上或躺着以节省体力，，等待救援等待救援
地震发生时地震发生时，，躺卧或趴着的姿势都很危险躺卧或趴着的姿势都很危险，，因为这时身体的因为这时身体的

平面面积加大平面面积加大，，被废墟等物体击中的几率比站立时大被废墟等物体击中的几率比站立时大 55 倍倍，，而且而且

躺卧也不利于身体灵活地活动躺卧也不利于身体灵活地活动，，所以地震时保持正确的姿势非常所以地震时保持正确的姿势非常

关键关键。。

地震自救知识，你知道多少？


