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地 震 自 救 避 险 指 南

核 心

提 示

地震是一种大地震动的自然现象，包括天然地震（构造地震、火山地震），诱发地震（矿山

冒顶、水库蓄水等引发的地震）和人工地震（爆破、核爆破、物体坠落等产生的地震）。

一般所说的地震，多指构造地震，当它足够大并发生在危及人类生存的地方时，就可能造成

房屋倒塌，构筑物损坏，山崩地裂，人员伤亡。地震也是对人类经济社会构成威胁的众多自然灾

害之首。地震的发生通常是人类没法避免和控制的，但掌握地震自救避险知识，可以从灾难中将

伤害降到最低。

●文字据《甘肃日报》，图片来自网络

第十一期

地震灾害分级：

地震灾害分为特别重大、重大、较大、一
般四级。

1.特别重大地震灾害是指造成300人以
上死亡（含失踪），或者直接经济损失占地震
发生地省（区、市）上年国内生产总值１％以
上的地震灾害。

当人口较密集地区发生7.0级以上地震，
人口密集地区发生6.0级以上地震，初判为特
别重大地震灾害。

2.重大地震灾害是指造成50人以上、300
人以下死亡（含失踪）或者造成严重经济损
失的地震灾害。

当人口较密集地区发生6.0级以上、7.0级
以下地震，人口密集地区发生5.0级以上、6.0
级以下地震，初判为重大地震灾害。

3.较大地震灾害是指造成10人以上、50
人以下死亡（含失踪）或者造成较重经济损
失的地震灾害。

当人口较密集地区发生5.0级以上、6.0级
以下地震，人口密集地区发生4.0级以上、5.0
级以下地震，初判为较大地震灾害。

4.一般地震灾害是指造成10人以下死亡
（含失踪）或者造成一定经济损失的地震
灾害。

当人口较密集地区发生4.0级以上、5.0级
以下地震，初判为一般地震灾害。

国家应急响应分级：

根据《国家地震应急预案》（2012年8月
28日修订），国家级响应机制，根据地震灾害
分级情况，将地震灾害应急响应分为Ⅰ级、
Ⅱ级、Ⅲ级和Ⅳ级。

1.应对特别重大地震灾害，启动Ⅰ级响
应。由灾区所在省级抗震救灾指挥部领导
灾区地震应急工作；国务院抗震救灾指挥机
构负责统一领导、指挥和协调全国抗震救灾
工作。

2.应对重大地震灾害，启动Ⅱ级响应。
由灾区所在省级抗震救灾指挥部领导灾区
地震应急工作；国务院抗震救灾指挥部根据
情况，组织协调有关部门和单位开展国家地
震应急工作。

3.应对较大地震灾害，启动Ⅲ级响应。
在灾区所在省级抗震救灾指挥部的支持下，
由灾区所在市级抗震救灾指挥部领导灾区
地震应急工作。中国地震局等国家有关部
门和单位根据灾区需求，协助做好抗震救灾
工作。

4.应对一般地震灾害，启动Ⅳ级响应。
在灾区所在省、市级抗震救灾指挥部的支持
下，由灾区所在县级抗震救灾指挥部领导灾
区地震应急工作。中国地震局等国家有关
部门和单位根据灾区需求，协助做好抗震救
灾工作。

地震灾害分级和国家应急响应分级

地震中的标准求生姿势

一、寻找“救命三角”

当地震来临时建筑物倒塌落在某个物体
上，掉落的建筑物残骸会通过重力撞击到这
些物体，使得两者相撞的位置会留下一个狭
小的空间。这个空间被称作“救命三角”。

如何在不同场景寻找救命三角？
1.卫生间往往比较坚固，卫生间的墙角

也是一个典型的三角空间。
2.非常结实的大型家具在震后容易形成

三角空间。
3.床、沙发等体积较大的家具也可以起

到一定的顶撑作用，易形成三角空间。

二、身体应该采取什么姿势？

身体尽量蜷曲缩小，卧倒或者蹲下，用手
或其他物件护住头部，“伏而待定”，使身体重
心降低，同时，双手要牢牢抓住身边的牢固物
体，以防摔倒或因身体失控移位，暴露在物体
外而受伤。

三、怎样保护身体重要部位？

保护头颈部：如果没有可抓的固定物或
保护头部的物件，则应采取自我保护姿势：头
尽量向胸靠拢，闭口，双手交叉放在脖后保护
头部和颈部。有可能时，用身边的物品如书
包、被褥、沙发垫等顶在头上。

保护眼睛：低头、闭眼，以防异物侵入。
保护口、鼻：有条件的情况下，用湿毛巾

捂住口、鼻，以防灰尘、毒气吸入。

四、室内较安全的避震地点：

开间小、有支撑物的房间，如卫生间和
厨房；

非常牢固的桌下或床边；
低矮、牢固的家具旁；
内承重墙墙角。

地震时是跑还是躲？

目前多数专家认为：震时就近躲避，震后
迅速撤离到安全的地方，是应急避震较好的
办法。

一、在平房

可根据情况充分利用12秒钟自救时间跑
出室外，来不及跑的可迅速躲在坚固的桌下、
床下、家具旁及紧挨墙根处，趴在地下，闭目，
用鼻子呼吸，使用坐垫、被盖等物保护头部颈
部等要害部位，并用毛巾或衣物捂住口鼻，以
隔挡呛入的灰尘。正在用火的应当立即熄灭
炉火，随手关掉煤气或电源开关，然后迅速躲
避。远离可能坠落的物体，不要站在窗
户边。

二、在高层

远离高层楼房的窗户或阳台，寻找房间
内的救命三角和室内易避震的地方，如卫生
间、厨房等地。地震时，高层楼房面向马路的
那面墙很不稳定，高层楼房的窗户更要远
离。地震发生时，千万不能使用电梯。一旦
断电，上不来下不去就卡在里面出不来了。
万一在搭乘电梯时遇到地震，可将操作盘上
各楼层的按钮全部按下，一旦停下，迅速离开
电梯。

三、在公共场所

在车站、剧院、教室、商店、地铁等场所的
人员，切忌乱逃生，要保持镇静，就地择物（排
椅、柜架、桌凳等）躲藏，伏而待定，然后听从
指挥，有序撤离。

四、在室外

要远离建筑区、大树、街灯和电线电缆。
不要在石化、煤气等易爆、化学有毒的工厂或
设施附近。不要位于明火的下风。

五、在车内

在确保安全的情况下，尽快到开阔地靠
边停车，注意保持车距，留在车内。不要把车
停在立交桥、高楼等建筑物下、大树旁，或电
线电缆下。

六、在学校

正在学校上课时，学生要在教师指挥下
迅速抱头，躲在各自的课桌下。或有组织地
迅速撤离教室，到安全的地方。在操场或室
外时，可原地蹲下，双手保护头部。注意避开

高大建筑物或危险物。重要的是平时学校要
多组织演练，做到快速撤离，有备无患。

地震来袭十不要

1.不乘坐电梯。
地震易引发停电或电梯损坏，造成人员

被困、电梯坠落伤人。
2.不靠近炉灶、燃气管道、家用电器。
地震易造成燃气泄漏，引发火灾爆炸；强

烈震动易致家用电器损坏漏电。
3.不待在电扇、电灯等悬挂物下面。
地震时悬挂物易被破坏，导致坠落

伤人。
4.不靠近窗户、玻璃幕墙及建筑外墙。
强烈震动时，人在室内靠近窗户易被甩

出窗外；在室外时易被震碎坠落的玻璃幕墙
及倒塌的外墙等砸伤。

5.不靠近树木、电线杆。
地震易破坏电力设施，电线落到人身上

或搭在树上，会造成电击伤人。
6.不躲到大衣柜或其他柜子附近。
地震时未经固定的大衣柜等家具易倾倒

伤人。
7.不靠近悬崖峭壁。
地震易引发山体崩塌、滑坡，造成人员

伤亡。
8.不停留在桥上或桥下躲避。
大地震往往造成桥梁倒塌伤人。
9.不贸然逃往街道、公路。
地震时交通易混乱，建筑内人员仓促外

逃易发生伤人事故。
10.不继续驾驶车辆，靠边停车熄火后迅

速离开。
地震时不同司机反应不同，易发生交通

事故。

地震自救与互救知识

破坏性地震发生后，被埋压人员能否得
到迅速、及时的救治，对于减少震灾死亡意义
重大。大地震后半小时内救出的被压人员生
存率可达99％。由此可见，自救互救是减少
伤亡的主要措施之一。

一、自救

自救是指人们利用自身的条件排除危
险，保存生命。震后，余震还会不断发生，你
的环境还可能进一步恶化，你要尽量改善自
己所处的环境，扩大活动空间，稳定下来，设
法脱险，若无力自救脱险时，保持头脑清醒，
不可大声呼救，要保持体力，用敲击声求救，
等待救援。

二、互救

1.互救是指灾区幸免于难的人员，对被
埋压人员的救助。

2.救人原则：先救近，后救远；先救易，后
救难；先救青壮年和医务人员，以增加帮手。

3.救人方法：挖掘被埋压人员应保持支
撑物，以防进一步倒塌伤人；使伤者先暴露头
部，清除其口鼻内异物，保持呼吸畅通，如有
窒息，立即进行人工呼吸；被压者不能自行爬
出时，不可生拉硬扯，以免造成进一步受伤，
脊椎损伤者，搬运时，应用门板或硬担架；当
发现一时无法救出的存活者，应立下标记，以
待救援。

冬季震后的防寒保暖措施

严寒的冬天地震，首先要警惕低温症的
发生，长时间暴露在寒冷的环境中，会出现寒
战、躯体僵硬、少尿、皮肤冰冷、冻疮、红斑、水
肿等症状，还可能出现头晕、头痛、饥饿、恶
心、腹胀、不安等全身症状。那么该如何保温
保暖呢？

1.地震后，可能会长时间待在户外，这时
候需要做好身体防护，可以多穿几层衣服，保
护好身体的关键部位，如头部、手部、背部、双
脚等。

2.在救援物资未到来之前，利用周围的
资源，如废弃的布料、塑料布、报纸、泡沫等材
料来制作简易的保暖衣物，可以抵挡寒风和
低温。

3.保持身体的水分和能量，在寒冷的环
境中，身体需要保持充足的水分和能量，尽量
选择高能量的食物来补充体力，如牛奶、豆
浆、鸡蛋、藕粉、蛋糕、巧克力及甜食等，但注
意不要过量饮酒御寒，因为饮酒带给身体的

温暖只是暂时的，一旦酒精的作用消退后体
温就会迅速下降，导致身体失去热量平衡。

4.如果出现疑似低温症症状时，要迅速
脱离寒冷环境，用保暖性好的棉被包裹身
体。若出现心脏骤停、呼吸消失等迹象，需要
及时就医，采取心肺复苏，直至体温恢复
正常。

总之，在地震后严寒的环境中，需要做好
身体防护、寻找遮蔽处、利用周围的资源、保
持身体的水分和能量，做好保温保暖措施，避
免低温症出现。

灾后防疫知识

一、把好“病从口入”关

1.不喝生水，经漂白粉等药物消毒后的
水也应煮沸后饮用。

2.饭菜要煮熟煮透再吃，不吃腐败变质
受潮霉变的食品及病死的禽畜。

3.不用脏水洗瓜果蔬菜。
4.饭前便后注意清洁。
5.注意环境卫生。
6.不随地大小便，不随意丢弃垃圾，及时

深埋动物尸体，注意保护水源，防止水源
污染。

二、避免老鼠传播疾病

1.床铺最好离开地面，减少人与鼠或媒
介昆虫等接触的机会。

2.如果发现病人突然发高热、头痛、呕
吐、脖子发硬等，需要赶快找医生诊治。

3.存放的食物要注意防蝇防鼠，并在居
住地进行灭蝇灭鼠。

三、预防破伤风

破损的伤口不要与土壤直接接触，发生
深度外伤时及时就医，必要时须注射破伤风
抗毒素。

灾区现场消毒方法

一、煮沸消毒法

适用范围：餐（饮）具、服装、被单等耐湿、
耐热物品的消毒。

操作方法及注意事项：
1.煮锅内的水应将物品全部淹没。
2.水沸开始计时，持续１５分钟-３０分钟。
3.计时后不得再新加入物品，否则持续

加热时间应从重新加入物品再次煮沸时
算起。

二、消毒剂溶液浸泡消毒法

适用范围：餐（饮）具、服装、污染的医疗
用品等的消毒。

操作方法及注意事项：
1.消毒剂溶液应将物品全部浸没。
2.对导管类物品，应使管腔内也充满消

毒剂溶液。
3.作用至规定时间后，取出用清水冲净，

晾干。
4.根据消毒剂溶液的稳定程度和污染情

况，及时更换所用溶液。

三、消毒剂溶液擦拭消毒法

适用范围：家具、物品表面的消毒。
操作方法及注意事项：
1.用布浸以消毒剂溶液，擦拭被消毒物

品表面。
2.必要时，在作用至规定时间后，用清水

擦净以减轻可能引起的腐蚀作用。

【相关链接】


