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一、地震瞬间，先判断再行动

地震来了，到底该跑还是该躲？这得看具

体情况。

如果在一楼，或者平房里，震感刚起、门窗

还能打开，离户外安全地带就几步路，那要果断

往外跑，用随手能抓到的包、靠垫等护住头颈，

迅速转移到开阔处。

但如果人在二楼以上，或者身处狭窄空

间、房间出口拥挤，那就千万不要盲目往外

冲。强震时人根本站不稳，楼道也往往是首先

被破坏的地方，跑出去可能更危险。此时最重

要的就是“先避险，后撤离”。一般通行的避险

原则是“伏地、遮挡、手抓牢”。一旦感到震动，

立刻蹲下或趴下，降低重心；顺手抓住身边牢

固的物体，防止移位；同时用双臂或者书包、靠

垫护住头颈，躲在结实桌子等“遮挡物”下方。

如果身边没有桌子，也要蹲在承重墙角，用胳

膊护住头，并注意远离窗户、玻璃、吊灯和不稳

固的家具。

二、不同场景，这样避险更安全

（一）家住楼房时

在楼房内避险，躲的位置很关键。应优先

选择空间小、有承重墙的地方，比如卫生间，空

间窄、管道多，相对更牢固；其次可躲在坚实的

桌子、床等坚固家具下方。切勿使用电梯，也不

要跑到阳台上去。阳台是建筑中较为薄弱的部

分，窗户玻璃也容易飞溅伤人。待震感减弱后，

再沿安全通道有序撤离，撤离时注意脚下碎玻

璃和杂物。

（二）在公共场所

如果在商场、电影院、学校等场所，最怕

的是拥挤踩踏。此时要听从现场人员指挥，

不要慌乱。蹲下护头，避开货架、吊灯和大玻

璃橱窗。若在教室里，学生应迅速躲到课桌

下，老师则要打开教室门，保持出口通畅。待

震动暂停后，按秩序撤离，不推挤、不蹲下系

鞋带。

（三）在户外

在街道上遇到地震，要立刻远离高楼、电线

杆、广告牌和天桥，以防高空坠物。可以护住头

部，向开阔地带转移。如果正在山区，还需警惕

山体落石和滑坡，应向垂直于落石滚落的方向

避让，而非顺着山沟跑。若恰好在海边，感觉到

强烈或长时间震动，要马上向高处撤离，防范海

啸风险。

（四）开车途中

驾车行驶时，应迅速避开立交桥、陡崖、电

线杆等区域。尽快选择空旷处立即停车，必要

时弃车逃生。驾车重新上路时，留心地上的滚

石、裂缝以及掉落的电线等。

三、万一被困，自救与求救有诀窍

如果在地震中被埋压，最重要的是保存体

力，发出有效求救信号。

首先不要盲目挣扎，因为乱动可能使支撑

物松动，造成二次塌落。要小心挪开头部附近

的杂物，保证呼吸畅通，并用衣物捂住口鼻，避

免吸入粉尘。如果身体被压，不要强行拉扯，以

防出现二次伤害。当听到外面有人经过时，可

以有节奏地敲击管道或墙壁，发出声响；呼救最

好选在救援人员靠近时，切忌长时间大喊大叫

消耗宝贵的体力。

同 时 ，要 尝 试 寻 找 身 边 的 食 物 和 水 ，哪

怕只有一瓶水，也要分次饮用。若有手机，

可调到省电模式，间隔开机搜索信号。更重

要的是，心里要坚定信念——告诉自己救援

一定会来，保持冷静和信心，这样往往能撑

得更久。

四、这些误区，千万要避开

1. 慌乱跳楼：这是最致命的错误。即便从

二楼跳下，也极易重伤，更不用说更高楼层。

2.躲进大衣柜：大衣柜重心高、容易倾倒，而

且一旦关上门，里面空气有限，还可能被困死。

3.靠近外墙或窗户：外墙、窗户边是摆动和

碎片飞溅最厉害的地方，务必远离。

4. 返回屋内拿财物：很多人是在首次震动

过去后，返回屋内时遇难的。震动往往不止一

次，余震随时会来，切不可贪恋财物。

5. 盲目相信“地震云”或动物异常：目前

尚 无 科 学 依 据 可 单 一 凭 这 些 准 确 预 报 地

震 。 真 正 可 靠 的 是 收 到 地 震 预 警 信 息 后 马

上行动。

“勿以震小而不防”。哪怕是小震，也要当

成演练，养成条件反射般的避险动作。

五、有备无患，家中常备“应急包”

防灾不仅靠临场反应，更靠日常准备。建

议每个家庭都准备一个防震应急包，放在易于

拿到的地方。包里应有：饮用水（瓶装）、压缩食

品、手电筒、备用电池、急救药品、哨子、口罩、手

套、小型收音机、充电宝、重要证件复印件等。

每半年检查一次水和食物的保质期，及时更换。

此外，平时多留意家中哪些地方结实、哪些

家具需要固定。可以用防滑垫或金属件把柜

子、冰箱固定住，防止倾倒。家人之间也应约好

震后汇合地点和联系方式，多一份筹划，就多一

分安全。

宁可千日不震，不可一日不防。地震避险

的核心在于“因地制宜，沉着冷静”。当我们把

每一次应急演练都当成实战，将每一个避险细

节刻进肌肉记忆，才能在灾难突袭时，为自己

和家人赢得宝贵的生机。从今天起，检查一下

家里的应急包，和家人约定好逃生路线，让安

全意识成为抵御灾害最坚固的“减震层”。

（新甘肃·甘肃日报记者 吴涵 通讯员 高婷
整理）

人人讲安全 个个会应急
科 学 应 对 防 震 避 险

我国是世界上地震灾害最严重

的国家之一，大震小震时有发生。然

而，许多人在惊慌中仍会做出错误选

择：要么盲目跳楼，要么拼命往外冲，

结果反被坠落物砸伤。那么，在地震

来临的一瞬间，到底该跑还是该躲？

不同场景下怎么做才对？被埋压了

如 何 求 救 ？ 日 常 又 该 做 好 哪 些 准

备？这些关键问题，正是我们在灾难

面前守护生命安全必须掌握的“必修

课”。地震的发生虽然难以预测，但

科学的应对方法却能极大地提升生

存概率。

近日，兰州财经大学会计学院“景禾知育”文化宣传实践队赴天祝藏

族自治县天堂镇开展暑期“三下乡”社会实践活动。

新甘肃·甘肃日报记者 田蹊

新甘肃·甘肃日报记者
曹立萍

马舍嘞，上阳洼社村民；马海福，上

阴洼社村民；马海龙，山庄社村民……

在陈力伟的手机里珍藏着一份详细的

电子文档，密密麻麻记录着东乡县龙

泉镇那楞沟村 30 余户村民的家庭详细

情况。

陈力伟和那楞沟村缘分始于 2023

年。这一年，“结对帮扶·爱心甘肃”工

程建设正式启动。陈力伟作为甘肃银

行驻那楞沟村工作队第一书记兼队长

来到了这里。

两年多的时间里，他用自己的努

力，让那楞沟村有了新模样，也让村民

记住了这位从省城来的“陈书记”。

初到村里，为快速摸清村情民情，

和当地群众熟络起来，陈力伟开启了

“串门式”走访。每日天一亮，他便挨家

挨户上门走访、入户谈心。每到一户，

他都会和村民围坐在炕头，耐心倾听群

众心声，细致了解家庭状况、生活难题，

并逐一拍照记录、建档留存。

日复一日地走访摸排，短短数月，

那楞沟村家家户户的基本情况、急难愁

盼，陈力伟都了然于心。手机里的电子

档案，随时可查，精准掌握每户动态。

久而久之，村民都熟悉了这位爱串

门、接地气的“陈书记”，大事小情，大家

第一时间都会来找他商量。“有事就找

陈书记，准能有办法！”这是村民对他最

朴素、最真诚的认可。

在村民汪者么力眼里，陈力伟更是

自家的实在亲人。

汪者么力是村里的养殖大户，常年

放养百余只羊，一直想搭建一个标准化

羊圈，发展规模化养殖，却苦于找不到

合适地块。

“这事我给你想办法！”得知汪者么

力的想法后，陈力伟当即表态全力支

持。他主动对接走访当地自然资源部

门，多方踏勘、协调选址，同时积极对接

畜牧部门，为汪者么力成功争取到专项

养殖补助资金。

在陈力伟的努力下，标准化羊圈选

址顺利敲定。汪者么力信心倍增，短短

数月，一座规范整洁的羊圈便建成了。

如今的汪者么力发展养殖底气十

足，计划趁着市场行情向好，进一步扩

大养殖规模。

看着汪者么力的养殖产业稳步壮

大，村里其他养殖户的发展信心也被充

分激发。2024 年，在陈力伟的积极协

调和全力推动下，那楞沟村新建 88 个

小型标准化羊圈，累计为村民申报落实

各类产业奖补政策 200 余人次，帮扶资

金近百万元。

陈力伟还主动对接东羊牧业技术

人员，上门开展技术指导、疫病防控服

务，有效规避大规模养殖带来的疫病

风险。

产业赋能之外，陈力伟始终心系村

民日常起居、民生冷暖。他积极争取近

30 万元资金，对村内水毁路面进行全

面修缮，彻底解决村民出行难题；主动

为那楞沟小学、那楞沟幼儿园捐赠办公

设备、益智玩具，改善乡村办学条件；全

力拓宽销售渠道，助力农户销售“东乡

贡羊”特色农产品；农忙时节，他更是深

入田间地头，帮村民抢收粮食。

一桩桩实事、一件件暖举，扎根乡

村、倾心为民的陈力伟，深深走进了那

楞沟村村民的心里，获评甘肃省“结对

帮扶·爱心甘肃”工程建设爱心个人。

如今驻村帮扶工作虽已结束，但

陈力伟的心里仍牵挂着那楞沟村，“我

得再回去看看，看看村里的养殖业发

展得怎么样了，村民们有没有遇到什

么困难……”

“ 有 事 就 找 陈 书 记 ”
——记甘肃省“结对帮扶·爱心甘肃”工程建设爱心个人陈力伟

新甘肃·甘肃日报记者
金奉乾

“我们把专业、贴心的帮扶送到群

众家门口，让困境儿童在温情陪伴中向

阳成长……”定西市妇联主席赵萍说。

近年来，定西市妇联立足本地实

际，深耕家庭关爱服务，以特色品牌“土

豆妈妈”为抓手，聚焦留守儿童、困境儿

童成长难题，持续完善精准化、专业化、

常态化关爱服务体系，为全市 7981 名

留守困境儿童铺就温暖成长路。

定西市将困境儿童关爱纳入民生

实事与妇女儿童发展总体规划，民政、

教育、卫生健康、残联等部门建立信息

共享、联合会商、协同服务工作机制。

同时，抢抓东西部协作机遇，搭建定西

需求与青岛帮扶资源的精准对接平台，

借力东部优质资源升级本地关爱服务

水平。全市广泛招募妇联干部、三八红

旗手、各行各业志愿者，组建由 3253 名

“土豆妈妈”组成的志愿服务队伍，采用

一对一、一对多结对模式，实现困境儿

童结对全覆盖。

在定西，许多“土豆妈妈”用日复一

日的坚守，书写动人的帮扶故事，陇西

一中团委书记王佳祺就是其中的典型

代表。

“结对帮扶·爱心甘肃”工程建设启

动以来，王佳祺与事实无人抚养儿童小

燕（化名）结成帮扶对子。她坚持每周上

门，一边关心孩子课业、为孩子补习薄弱

科目，一边耐心谈心疏导情绪，时常送去

衣物、营养品。在王佳祺的持续鼓励与

陪伴下，小燕慢慢走出自卑，性格日渐开

朗，2024年以优异成绩考入高中。步入

新校园后，王佳祺的陪伴从未中断，引

导小燕树立人生理想。如今的小燕自

信开朗、勤学上进，在爱心呵护下蜕变

成阳光少年，这份双向奔赴的温情，正

是“土豆妈妈”结对关爱的生动缩影。

针对困境儿童监护薄弱、心理缺

失、专业服务不足等突出问题，定西市

创新推行“1+N+1”全周期家庭教育指

导模式，依托市、县、乡、村四级妇联网

络，组织“土豆妈妈”志愿者队伍开展

2000 余场关爱活动，服务儿童 1 万余

名，实现供需两端精准对接、资源调配

靶向发力。

“我们积极争取多项暖心公益项

目，筹措 232 万元爱心资金，实施‘土豆

娃娃焕新屋’等项目，改善了 331 名困

境儿童居家学习生活环境。拨付 25 万

元落实残疾儿童康复与助学补贴，落实

落细各项帮扶举措，让困境儿童走出封

闭，快乐健康成长。”赵萍说，定西市妇

联坚持短期帮扶与长效保障相结合，整

合“春蕾计划”“家家幸福一元捐”等公

益资源，累计募集资金 382.18 万元，帮

扶困难妇女儿童 1599 名（户），资助春

蕾女童 1111 名。常态化开展物资帮

扶，为 4000 余名儿童发放价值 190 余

万元的学习生活用品。

万千温情守护少年成长。定西市

妇联将持续擦亮“土豆妈妈”关爱品牌，

不断完善关爱服务体系，持续凝聚社会

爱心力量，让爱心扎根陇中大地，照亮

困境儿童逐梦前行之路。

结对帮扶暖童心 真情守护伴成长
——记甘肃省“结对帮扶·爱心甘肃”工程建设爱心集体定西市妇女联合会

本报陇南 7 月 28 日讯（新 甘

肃·甘肃日报记者马小龙）今天，

2026 陇南・武都第 18 届花椒产销

对接会暨第 6 届花椒产业创新联盟

年度会在陇南市武都区开幕。行

业相关专家、客商及各花椒产业协

会、花椒主产乡镇、企业代表等 200

余人齐聚一堂，共话产业发展、共

商合作机遇。

本次产销对接会由陇南市花

椒产业协会、花椒产业创新联盟

主办。活动中，新 华 社 中 国 经 济

信 息 社 现 场 发 布 了 中 国（武 都）

花椒价格指数；来自西北农林科

技 大 学 等 科 研 院 所 的 专 家 学 者

分别作主题报告。此外，椒香武

都实地观摩、产销对接主题大会、

产业问诊交流会、产业强链座谈

会等多项活动也同步举行，覆盖

种 植 、科 研 、加 工 、流 通 、品 牌 建

设等环节。

近 年 来 ，武 都 区 立 足 资 源 禀

赋，锚定打造“全国性花椒集散中

心”的目标，推进建设集收购交易、

仓储加工、物流于一体的“一城两

园三中心”产业龙头项目。通过

“统仓共配”运营模式，进一步推动

武都花椒从“卖原料”向“建链条”

加速转变，进一步提升产业核心竞

争力和市场话语权。

目前，武都区花椒种植面积稳

定在 100 万亩，2026 年产量达 4.1

万吨，综合产值 41 亿元，连续多年

保持全国花椒主产县区面积、产

量、产值、品质和产区农民人均可

支配收入占比“五个第一”。

2026陇南·武都花椒产销对接会开幕

本报讯（新甘肃·甘肃日报记

者顾丽娟 通讯员杨晓寒）记者从

有关部门获悉，甘肃莲花山国家级

自然保护区近期开展了鸮类种群

和栖息地调查，报告显示：保护区内

国家一级重点保护野生动物、中国

特有珍稀鸮类——四川林鸮，经过

30 多年的系统性保护，目前已形成

每年繁育5至6只的稳定栖息种群。

据介绍，四川林鸮的领域性很

强，主要分布于青海东南部、四川、

甘肃南部的海拔 2500 米至 4200

米针叶林和混交林中，因栖息地狭

窄及种群数量稀少，被列为国家一

级保护野生动物，同时也被世界自

然保护联盟评为易危物种。

近年来，莲花山自然保护区不断

升级保护管护模式，搭建“天空地”一

体化智慧生态监测体系，依托红外

相机、无人机巡护、固定监测样线等

设备和手段，对四川林鸮的栖息、觅

食、繁育全过程开展全天候、全覆盖

动态监测，逐步掌握了当地四川林

鸮的生存、繁殖特性。监测结果显

示，目前该种群已连续多年在人工巢

箱繁殖，并保持稳定的繁殖成功率。
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