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地震突袭，人们往往反应不

及，短时间内我们如何保护自己、

科学避灾？

学校避震
正在上课时，学生应迅速抱

头、闭眼、躲在各自的课桌下，震

后由老师组织有秩序地撤离。在

操场或室外时，可原地不动蹲下，

双手保护头部，注意避开高大建

筑物或危险物，不要回到教室

去。千万不要跳楼！不要到阳台

上去！

家庭避震
要远离外墙和门窗，可选择

厨房、浴室小开间等不易塌落的

地方躲藏。具体躲藏的位置可以

选择桌子或床下，也可选择坚固

的家具旁或紧挨墙根的地方。住

楼房的千万不要跳楼！

工作间避震
保持镇定并迅速关闭电源

和燃气，护住头部就近躲避到坚

固的机器、设备或者办公家具

旁。

车辆内避震
司机要立即驾车驶离立交

桥、高楼下、陡崖边等危险地段，

在开阔路面停车避震；乘客不要

跳车，地震过后再下车疏散。

户外避震
就地选择开阔地蹲下或趴

下，不要乱跑，不要随便返回室

内，避开人多的地方；要避开高大

建筑物，如：楼房、高大烟囱、水

塔、立交桥、过街天桥下；避开高

耸危险物或悬挂物，如变压器、电

线杆、路灯、广告牌、吊车等；避开

危险场所，如：狭窄街道、危旧房

屋、危墙等。

公共场所避震
就地蹲下，保护好头部避开

吊灯、电扇等悬挂物；不要慌乱拥

向出口，避开人流，避免被挤到墙

或栅栏处；在商场、书店、展览馆、

地铁等场所应选择结实的柜台或

柱子边，以及内墙角等处就地蹲

下，远离玻璃橱窗、柜台或其他危

险物品旁边；在行驶的电（汽）车

内要抓牢扶手，降低重心，躲在座

位附近。

野外和海边避震
在野外：要避开山脚、陡崖和

陡峭的山坡，以防山崩、泥石流滑

坡等；在海边：要尽快向远离海岸

线的地方转移，以避免地震可能

产生的海啸的袭击。

震后自救
地震后如被埋压在

废墟下，至关重要的是

要有勇气和毅力。在

极小的空间内，周围漆

黑一片，此时千万不要

惊慌，要沉着，树立生存的信

心，相信会有人来救你，要千方

百计保护自己。

首先要保护呼吸畅通，挪开

头部、胸部的杂物，闻到煤气、毒

气时，用湿衣服等物捂住口、鼻；

避开身体上方不结实的倒塌物和

其他容易引起掉落的物体；扩大

和稳定生存空间，用砖块、木棍等

支撑残垣断壁，以防余震发生后，

环境进一步恶化。

设法脱离险境。如果找不到

脱离险境的通道，尽量保存体力，

用石块敲击能发出声响的物体，

向外发出呼救信号，不要哭喊、急

躁和盲目行动，这样会大量消耗

精力和体力，尽可能控制自己的

情绪或闭目休息，等待救援人员

到来。如果受伤，要设法包扎，避

免流血过多。

维持生命。如果被埋在废墟

下的时间比较长，救援人员未到，

或者没有听到呼救信号，就要想

办法维持自己的生命，尽量寻找

食品和饮用水，必要时自己的尿

液也能起到解渴作用。

编者按：国务院批准自2009年开始，每年5月12日为全国“防灾减灾日”。“减灾防灾日”的设立，是为了唤醒民众觉悟，唤起
社会各界对防灾减灾工作的高度关注，增强全社会防灾减灾意识，普及推广全民防灾减灾知识和避灾自救技能，提高各级综合
减灾能力，最大限度地减轻灾害的损失。今年5月12日是我国第七个防灾减灾日，近日，市应急办、市民政局、市民防办对本市
开展防灾减灾集中宣传活动提出要求，根据要求，区民防办等有关部门，对“防灾减灾日”集中宣传周活动作出部署，并组织开
展设摊宣传、知识宣讲等活动。本报特此专刊，反映相关工作情况，并设防灾减灾知识宣传，以飨读者。

科 学 减 灾 依 法 应 对
——纪念我国第七个防灾减灾日

民防小贴士民防小贴士

在公共场所发生人群拥挤

踩踏事件是非常危险的，而那些

空间有限，人群又相对集中的场

所，例如球场、商场、狭窄的街

道、室内通道或楼梯、影院、酒

吧、夜总会、宗教朝圣的仪式上、

超载的车辆、航行中的轮船等都

隐藏着潜在的危险，当身处这样

的环境中时，一定要提高安全防

范意识。

1、一旦在公众场所遇到拥挤

的人群时，首先，要保持自己情绪

稳定，不要被别人感染，惊慌只会

使情况更糟。心理镇静是个人逃

生的前提，服从大局是集体逃生

的关键。

2、应顺着人流走，尽量走在

人流的边缘，切不可逆着人流前

进，否则，很容易被人流推倒。此

时脚下要敏感些，稳住重心，不要

被磕倒、绊倒！千万别弯腰或蹲

着，即便鞋子被踩掉，衣服被拉

扯！也不要贸然弯腰提鞋或整理

仪容。这样也很容易被人流推

倒。

3、在拥挤的人群中，要左手

握拳，右手握住左手手腕，双肘撑

开平放胸前，形成一定空间保证

呼吸。

4、如果有可能的话，可到附

近的商店、咖啡馆暂时避一避。

待人群过后，迅速而镇静地离开

现场。

5、如果时间来不及的话，应

快速躲到一旁！有选择的话远

离玻璃窗，以免因玻璃破碎而被

扎伤！双脚站稳，牢牢抓住一样

坚固牢靠的东西，例如栏杆，灯

柱之类，一定要站稳，待人群过

去后，迅速而镇静地离开现场，

切记！

6、一旦自己被挤倒，要尽最

大努力站立起来！没办法站起来

的话，要设法靠近墙角，迅速使身

体蜷缩成球状，双手紧扣置于颈

后，保护好头、颈、胸、腹部，同时

尽量露出口鼻，保持呼吸通畅。

7、当发现前方有人突然摔倒

后，旁边的人一定要大声呼喊，尽

快让后面的人群知道前方发生了

什么事，否则，后面的人群继续向

前拥挤，就非常容易发生拥挤踩

踏事故。

8、当带着孩子遭遇拥挤的

人群时，要尽快把孩子抱起来，

因为儿童身体矮小，力气小，面

对拥挤混乱的人群，极易出现危

险。

9、开车时遇到拥挤人群，切

忌驾车穿越人群，尤其是群众情

绪愤怒、激动或满怀敌意时。因

为如果人群发动袭击，打破窗门，

翻转汽车，自己可能受重伤。倘

若自己的汽车正与人群同一方向

前进，不要停车观看，应马上转入

小路、倒车或掉头，迅速驶离现

场。倘若根本无法冲出重围，应

将车停好，锁好车门，然后离开，

躲入小巷、商店或民居。如果来

不及找停车处，也要立刻停车，锁

好车门，静静地留在车内，直至人

群拥过。

发生踩踏事故时，如何自救？

地震突袭，如何自救？

石化街道开展社区民防业务技能培训

提高社区防空防灾能力

在全国第七个防灾减灾日来临之

际，日前，石化街道 25 个居委会的 300 多

名社区民防干部、民防志愿者和居民代

表参加了由街道组织的民防知识专题培

训活动。在听取人民防空知识和应急救

护技能的专题辅导讲座后，参训人员分

两批前往上海民防科普馆，实地参观和

了解了人民防空的相关知识和应对现代

化空袭的各种有效方法和途径，以及各

类灾害防护常识，尤其在 4D 影院、地铁

逃生、现场救护等展厅中，身临其境的救

护技能展示和逃生避难演练给参训人员

留下了深刻印象，使参训人员在体验和

参与中入脑入心。

近几年，石化街道每年都以举办防

空防灾知识讲座、学习参观、技能演练、

知识竞赛等灵活多样的形式，集中组织

开展社区民防干部、民防志愿者知识技

能培训，通过培训，使社区民防干部和民

防志愿者熟悉民众防护知识，掌握应急

处置程序和方法，有效地提升社区防御

灾害的能力。在社区防空防灾中，社区

民防志愿者发挥了积极作用，一些事故

隐患都得到了及时有效的处置，避免了

居民生命财产遭受损失。

“防灾减灾日”
集中宣传活动在我区举行

今年防灾减灾日的宣传主题

是“科学减灾、依法应对”。为做

好防灾减灾宣传工作，进一步增

强广大民众的风险防范意识和避

险自救能力，5 月 12 日上午，在张

堰社区活动中心广场，区应急办、

区民政局、区民防办、区红十字

会、区气象局、区地震办、区疾控

中心、张堰镇等区相关部门和单

位联合举办了防灾减灾日集中宣

传活动，将丰富、实用的防灾减灾

知识带给社区群众。以医疗咨

询、志愿服务、救护演练、图版展

示、发放宣传资料、防灾救灾装备

展示等形式向社会公众普及地震

逃生与自救、安全应急救护方法

等逃生避险基本技能，宣传图文

并茂、内容丰富，深受群众欢迎。

据悉，在 5 月 11 日—16 日宣

传周期间，全区各街镇、金山工业

区也结合实际，组织开展设点宣

传、防灾减灾知识宣讲、电子屏宣

传、防灾演练等活动，营造学习宣

传防灾减灾的良好氛围。

我区应急避难场所建设有序推进 提高全民防灾减灾意识刻不容缓

天有不测风云，人有旦夕祸福。我们打开电视、翻开

报纸，各种灾难性新闻经常冲击着我们的视觉。灾害犹

如一个无形的影子，时刻游离在我们的生活中，威胁着我

们的生存与发展。2008年，汶川地震造成的伤痛，举国悲

恸，那些曾经发生和未可预知的灾害，以其对经济社会生

活的惨重代价，唤起世人的重视。

前事不忘，后事之师。从 2009年起，我国将每年 5月

12 日设为全国“防灾减灾日”，并举办全国性的防灾减灾

主题宣传教育活动，这既体现了党和国家对防灾减灾工

作的高度重视，也是增强全民防灾减灾意识，提升全社会

灾害防范能力的重要举措。这些年，每年以防灾减灾日

等各种纪念日活动为牵引，政府相关职能部门联动走上

街头，开展以防灾为主要内容的集中宣传活动，以及在居

民区、学校等组织开展的人员疏散演练和知识讲座等，都

为民众提供了生动形象的学习机会；广播、电视、报纸、网

络等各类媒体以专栏、专刊等形式开展的有针对性的防

灾减灾科普知识宣传，也营造了防灾减灾宣传的文化氛

围。

毋庸讳言，虽然近几年防灾减灾宣传的力度在不断

加大，但当前社会民众的防灾减灾意识还比较薄弱，与我

国灾害频发易发的严峻形势很不对称，加强面向广大社

会民众的防灾减灾知识、技能普及工作任重而道远。近

几年来频发的自然灾害和事故灾难，警示世人，防灾减灾

之弦须臾不可松懈，防患未然，防灾宣传教育决不能有丝

毫懈怠。居安思危、未雨绸缪，持续深入开展防灾减灾宣

传教育，是对政府职能部门提出的新要求，如何健全防灾

减灾宣传教育的长效机制，多渠道、多形式广泛开展群众

性防灾减灾科普知识宣传？如何深化推动防灾减灾知识

宣传进机关、进学校、进企业、进社区、进家庭？如何提高

防灾减灾宣传能力，增强宣传实效等等，都需要我们在实

践中不断探索，务实创新，拓展新的工作思路。

凡事预则立,不预则废。防御和减轻灾害危害，也需

要我们普通民众，增强自我防护意识，提高自救互救能

力。灾害虽有其不可抗拒的一面，但却可以通过有效的

防范和自救来减少损失。掌握科学合理的防灾减灾知

识，既可以杜绝一些灾害隐患，也可以在灾害面前，最大

限度地降低生命和财产损失。我们每个人都应增强防

灾减灾的责任感，自觉学习和掌握防灾减灾知识和技

能，以浓厚的防灾减灾意识和娴熟的防灾自救互救技能

防患于未然，相信随着全民防灾知识的普及和民众防灾

意识的增强、防灾技能的提高，我们的家园必将更加平

安幸福。

应急避难场所是政府应对地震等突发灾

害事件时紧急疏散安置灾民的主要场所。建

设应急避难场所，是提高城市综合防灾减灾能

力，完善社会应急救援体系建设的重要内容。

2014 年，作为区政府实事项目，我区建设完成

了区体育中心、体育馆两个Ⅱ类应急避难场

所，占地面积室内分别为12929平方米、5744平

方米，室外分别为 11638 平方米、5334 平方米，

并按照规定设置了统一的标志和功能分区，完

善了救灾指挥、应急医疗救护、应急物资储备、

应急棚宿区、应急厕所、应急供电供水和应急

垃圾与污水处理等主要应急避险功能及配套

设施。灾时两个场所分别可紧急转移安置灾

民 9700、4100余人。按照应急避难场所建设规

划，除利用公园绿地、广场、体育场等空旷场地

建设应急避难场所外，我区还利用民防工程建

立了 93 个、324933 平方米的室内应急避难场

所，完成了相关指示标牌的挂牌，并将逐步按

计划推进镇级应急避难场所建设。应急避难

场所的建设，将有效提高我区应急救灾能力，

为最大限度减少灾害损失奠定基础。


