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《新编应急自救手册》

前言

　　对所有中国人而言，2008年5月12日是一个黑暗的日子。这一天，在四川省阿坝州汶川地区发生了
里氏8.0级特大地震，是新中国成立以来最大的自然灾害之一。党中央和国务院以最快的反应速度，第
一时间组织力量营救震区群众伤员，挽救了大量的生命，把这场自然浩劫的危害降低到了最低限度。
同时，举国上下，表现出了中华民族伟大的凝聚力和爱国之情。在这场人类与自然灾害的抗争中，我
们看到了国人最可贵、最可爱、最坚强的一面。　　但是。这场突如其来的大地震又不能不引起我们
的思考。面对凶如猛兽的自然灾害，我们该怎样的保护好自己，该怎么在灾害中自我逃生。自我救助
呢？如果我们懂得一些生存自救的常识或者技能，那么。我们将会赢得更大的逃生几率。下面让我们
看看四川地震中的一个真实的自救故事。　　彭国华是一名矿工。地震前他曾经接受过自救常识培训
。2008年5月12日下午2时28分左右。彭国华进洞准备放置爆破的炸药，他听到一声闷响，洞口一黑，
他知道发生地震了。　　彭国华后来回忆说，洞口坍塌，掉下来的全是灰，他当时戴着挖矿用的防尘
罩，根本不敢摘，在满洞口飞舞的灰尘中趴在地上，紧闭双眼。不知过了多久，灰尘渐渐散去，他才
发现洞口被塌下来的起码上万吨重的大小石头堵得死死的。此后的余震不断，每震一次，狭小的洞里
便产生一种“嗡嗡”声撞击耳膜。声音不大。不像第一次地震时发出的是一种轰轰的巨响。　　彭国
华说：“我能够在被掩埋的矿洞里挺过170小时，经验和常识发挥了巨大作用。首先，被封死在矿洞里
后，我没有大声呼救，因为我知道外面根本听不见里面的声音，呼救只能白白浪费体力。但外面人说
话，我却能听见，但不太清晰，带着一种‘嗡嗡’的回响。”　　7天7夜，彭国华在洞里主要靠喝自
己的小便和吃草纸维生。第一天他没有小便，想稳住，保存体力，直到第2天才解了第一泡尿。彭国
华说：“不怕你笑话，这个平时看起来很脏的东西，关键时候成为救命的甘露。我一共解了3泡尿，
都用挖矿时戴的钢盔盛着，渴得不行了才用它把嘴唇润湿，不敢多喝。吃的是口袋里装的一小卷草纸
，不敢一次性吃完，只能慢慢分成四次吃，直到肚子饿得实在受不了，才吃一口。这小卷草纸，我整
整吃了两天。”　　为了保存体力，彭国华在洞里基本上不动，采取的姿势有俯卧、半卧和半跪。他
的膝盖被跪出淤血，变成青紫。他运气很好，外面下雨，雨水渗进岩缝，在洞里凝成很小的水滴，但
量很少，平均每2分钟掉一滴，我用钢盔接住。这么一点点水，维持了一天半。　　彭国华说：“在
黑洞里，不能大口大口地呼吸，否则感觉气闷，只能慢慢呼吸。我一直呆在洞口附近，不敢往里面爬
，因为洞里深处空气非常稀薄，很危险。我的这些自救常识是以前挖矿时培训知道的。我1988年参加
工作，在安县雎水煤矿挖煤。矿上有时请老前辈（老矿工）开讲座。他们讲的应急措施很好。我这人
有个习惯：凡是实用的，我都把它用心记下来，在关键时刻可以救自己的生命。”　　从这个故事中
，彭国华面对灾难的勇气让我们为之动容，但是，最为重要的一点是他得当的生存自救措施。才创造
了在废墟下生存7天7夜的奇迹。这足以说明生存自救知识和技能的重要性。　　俗话说，有备才能无
患！为了广大读者进一步了解生存自救常识和技能，以便成功破除生活中方方面面的威胁和伤害，我
们精心编写了《新编应急自救手册》，本书以科学实用、简单易懂为原则，从地震、水灾、火灾等自
然灾害自救，到交通事故、意外伤害等自救常识，来提高我们应对灾害和伤害的自救能力。
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内容概要

《新编应急自救手册》是为了广大读者进一步了解应急自救常识和技能，以便成功破除生活中方方面
面的威胁和伤害，我们精心编写的，《新编应急自救手册》以科学实用、简单易懂为原则，从地震自
救、水灾自救、火灾自救及其他自然灾害自救、意外伤害自救等几个方面详细介绍一些自救常识，来
提高我们应对灾害和伤害的自救能力。
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章节摘录

　　第一篇 地震应急自救　　事件链接：四川汶川大地震　　2008年5月12日14时28分，我国四川省阿
坝州汶川地区发生里氏8.0级特大地震，是新中国成立以来最大的自然灾害之一，给该地区造成特大人
员伤亡和损失。我国政府以最快的反应速度，第一时间组织力量营救震区群众伤员，挽救了大量的生
命。有很多人因为懂得一些地震自救知识，才得以生存。比如，有一个小伙子曾经接受过自救训练，
他在这次地震中被埋，他靠着一点卫生纸和自己尿液在废墟下生存了7天7夜，最后终于被营救人员从
废墟里营救出来，创造了一个奇迹。这足以说明，地震避灾与逃生自救对于我们每一个人而言是多么
的重要。地震过后，留给我们思考的问题很多，一个人为什么能够在那种条件下坚持7天7夜？我们在
惊叹的同时有没有想过，如果自己在那样的条件下会怎样？　　1.地震的征兆　　我国发生的几次较
大的地震：如1966年邢台地震、1969年渤海地震、广东阳江地震、1970年云南通海地震、玉溪地震等
等，这几次地震震前都有地形变化活动。以邢台地震为例，震区内某水准点的高程变化。从1964年12
月开始，一反该地某水准点其历年来长趋势下降的常态，以每年82～110毫米的速度急剧上升，到1996
年3月15日突又转为迅速下降，到3月22日就发生了地震。　　日本在几次大震之前，也发觉了异常变
化。如1964年日本新澙地震之前9小时左右，发觉了应变异常。当时在距主震震中70千米远的20架垂直
向应变仪中，有15架记录到地面发生了0.3～0.4毫米的垂直膨胀。地下断层的活动是大多数地震发生的
直接原因，大地形变测量能够监视断层的活动，配合其他方法，如地声可监视断层微破裂等等，就有
可能准确地判定断层活动的状态，沿着这个思路，大地形变测量能为地震综合预报提供极其有用的判
断依据。随着人类对地震逐步研究，人们对地震的预防和自我保护的能力将越来越强大。　　2.地震
的震级和烈度划分　　震级是指地震的大小，是以地震仪测定的每次地震活动释放的能量多少来确定
的。我国目前使用的震级标准，是国际上通用的里氏分级表，共分9个等级。在实际测量中，震级则
是根据地震仪对地震波所作的记录计算出来的。　　震级是表征地震强弱的量度，通常用字母M表示
，它与地震所释放的能量有关。一个6级地震释放的能量相当于美国投掷在日本广岛的原子弹所具有
的能量。震级每相差1.0级，能量相差大约32倍；每相差2.0级，能量相差约1000倍。也就是说，一个6
级地震相当于32个5级地震，而1个7级地震则相当于1000个5级地震。目前世界上最大的地震的震级
为8.9级。　　按震级大小可把地震划分为以下几类：弱震震级小于3级。如果震源不是很浅，这种地
震人们一般不易觉察。有感地震震级等于或大于3级、小于或等于4.5级。这种地震人们能够感觉到，
但一般不会造成破坏。中强震震级大于4.5级、小于6级。属于可造成破坏的地震，但破坏轻重还与震
源深度、震中距等多种因素有关。强震震级等于或大于6级。其中震级大于等于8级的又称为巨大地震
。以上发震时刻、震级、震中统称为“地震三要素”。　　烈度是指地震在地面造成的实际影响，表
示地面运动的强度，也就是破坏程度。影响烈度的因素有震级、距震源的远近、地面状况和地层构造
等。一次地震只有一个震级，而在不同的地方会表现出不同的烈度。烈度一般分为12度。它是根据人
们的感觉和地震时地表产生的变动，还有对建筑物的影响来确定的。一般情况下仅就烈度和震源、震
级间的关系来说而言，震级越大震源越浅、烈度也越大。　　同样大小的地震，造成的破坏不一定相
同；同一次地震，在不同的地方造成的破坏也不一样。为了衡量地震的破坏程度，科学家又“制作”
了另一把“尺子”——地震烈度。地震烈度与震级、震源深度、震中距，以及震区的土质条件等有关
。一般来讲，一次地震发生后，震中区的破坏最重，烈度最高；这个烈度称为震中烈度。从震中向四
周扩展，地震烈度逐渐减小。所以，一次地震只有一个震级，但它所造成的破坏，在不同的地区是不
同的。也就是说，一次地震，可以划分出好几个烈度不同的地区。这与一颗炸弹爆后，近处与远处破
坏程度不同道理一样。炸弹的炸药量，好比是震级；炸弹对不同地点的破坏程度，好比是烈度。　　
我国把烈度划分为12度，不同烈度的地震，其影响和破坏大体如下：小于3度人无感觉，只有仪器才能
记录到；3度在夜深人静时人有感觉；4～5度睡觉的人会惊醒，吊灯摇晃；6度器皿倾倒，房屋轻微损
坏；7～8度房屋受到破坏，地面出现裂缝；9～10度房屋倒塌，地面破坏严重；11～12度毁灭性的破坏
。　　例如，1976年唐山地震，震级为7.8级，震中烈度为11度：受唐山地震的影响，天津市地震烈度
为8度，北京市烈度为6度，再远到石家庄、太原等就只有4～5度了。　　2008年5月12日四川汶川地震
发生后，中国地震台网中心利用国家地震台网的实时观测数据，速报的震级为里氏7.8级。随后，根据
国际惯例，地震专家利用包括全球地震台网在内的更多台站资料，对这次地震的参数进行了详细测定
，据此对震级进行修订，修订后震级为里氏8.0级。这次汶川大地震最大烈度达11度，是中国1949年以
来破坏性最强、波及范围最广的一次地震，重灾区的范围已经超过10万平方千米，地震的强度、烈度
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都超过了1976年的唐山大地震。　　3.不要相信地震谣言　　每有地震，就会有许多版本的地震谣言
应运而生，更有甚者，竟然传言在某年某月某日某地要发生某级大地震。　　1990年，银川郊区××
乡就发生过类似的地震谣言事件，受此影响，当时人们纷纷抢购蜡烛和食品，提取存款，还有1000多
人东渡黄河避震，造成极大社会恐慌。这足见地震谣言的巨大危害。在其他省区也曾发生过类似地震
谣言事件，在群众中造成严重的恐震心理，甚至导致工厂不能正常生产，学校不能正常上课，人员盲
目外逃等现象。其实，识别地震传言的方法极为简单：凡带迷信色彩或伴有离奇传说的，传说地震震
级大，而发震时间地点十分具体的，这些完全可以不用去相信。因为目前国内外的地震预报还没有精
确到具体的时间、地点和震级。另外，有权发布地震预报的机构只能是省级人民政府，任何单位或个
人均无权发布地震预报，哪怕是省级地震局或权威的地震专家，也不能擅自发布有关地震的任何消息
。地震传言有时比地震本身的危害性更大。因此，掌握科学的预防、逃生和自救知识是最重要的，切
莫轻信传言，否则，会造成不必要的恐慌。　　4.地震互救　　地震引起人体的损伤及死亡的重要原
因有塌方、煤气泄漏、触电、溺水和火灾。其中最多的致伤原因是塌方。伤者被建筑构件砸伤、砸死
，甚至掩埋或围困在土石、瓦砾等废墟之中，不少伤情严重者还来小及抢救即早期死亡，也有不少人
是因为口鼻被砂土掩埋窒息而死。地震致伤中死亡率最高的是头面部伤和颅脑损伤，早期死亡率可
达30％。上下肢骨折和挤压伤多发，占40％～60％；脊柱骨折占10％～15％。骨折一般是多部位的、
复合性的、抢救比较困难，腹部外伤只有4％，但易造成内脏大出血而致早期死亡、需及早送医院手
术急救。　　1.首先快速清除压在伤者头面部、胸腹部的砂土和口中异物，保持其呼吸道通畅。　　2.
对埋在瓦砾中的幸存者，先建立通风孔道，以防因其缺氧而窒息。利用各种器械救人，但不宜多人践
踏，以防误伤。　　3.轻拉伤员双足或双手从缝隙中缓慢将其拽出，注意保持脊柱水平轴线及稳定性
。　　4.从瓦砾中救出伤员后及时检查伤情，如果伤员颅脑外伤，神志不清、面色苍白、血压下降、
休克状态、大出血等危重症应优先救护，尽快送医院。　　5.外、伤、骨折给予包扎止血固定。脊柱
骨折者要正确搬运。　　6.因地震的震动和恐怖心理，原有心脏病、高血压病可加重、复发，引起猝
死，对此类伤病员要特别关照。　　7.开放型伤口早期宜清创、抗感染，并注射破伤风抗毒血清。　
　5.地震逃生自救　　地震发生时，选择适当的方式进而自救是非常重要的，如果自救及时得当，可
以逃过一劫。　　1.当地震发生时，人可以躲到坚固的家具下面或者床附近。因为建筑物天花板因强
震倒塌时，如果人以低姿势躲在家具附近，家具可以承受住倒塌物品的力量，使一旁的人取得生存空
间。　　2.可到厨房、厕所中去。因为厨房、厕所的房小，顶板与四面墙体咬结较紧，而且上下水管
、暖气管道也能起一定的支撑作用，不至于完全倒塌而被压伤。　　3.如果地震发生时在公共场所，
如果距离大门口较近，可迅速离开房屋，到空旷处躲避。若离大门口较远，就不要挤到门口人堆里，
以免被拥挤的人群挤伤踩伤；可以先躲到适合的地方，等人群疏散后再离开。　　4.如果开车时遇到
地震，也要赶快离开车子，很多地震时在封闭式停车场丧命的人，都是在车内被活活压死，在两车之
间的人，却毫发未伤。强烈地震发生时，如果你正在停车场，应该以卧姿躲在车旁，掉落的天花板压
在车上，不致直接撞击人身，可能形成一块“生存空间”，增加存活机会。　　5.地震后如果不幸被
建筑物压埋，首先要稳定自己情绪，分析自己所处的环境，可以试着寻找出路，但勿在废墟中喊叫，
以免吸进烟尘，对呼吸道不利。同时还要节省体力，减少能量的消耗。当听到外面有人经过时，再大
声呼喊或发出敲击声让别人来救援。　　6.家庭防震自救　　如果你已收到可能发生地震的警告，继
续保持收听当地电台最新的报告和建议，如建议关掉液化气、电源。将大而重的物体从高的搁架上拿
走。将瓶子、玻璃、瓷器和其他易碎的东西放进低橱内，隔板应有挡手以防止物体下落。橱门应紧闭
，移走悬挂物体。准备以下物品以备急用：新鲜淡水和应急食物、手电、灭火器。远离那些可能落下
来砸着你的东西，在户外的树木可能会被连根拔起，小镇中的建筑即使足够牢靠不能被摧毁，碎石块
也可能滑落。逃到空旷处最理想。　　1.室内　　当地震发生时，如果在室内，将火熄灭，远离玻璃
特别是大的窗户（包括镜子等）。屋中的角落或有好的支撑的内部门道是好的避难处。较低的地面或
地下室或许能提供最好的存活机会。躲进桌底或别的坚固的家具下，这不仅能给你提供防护，而且也
有较大的呼吸空间。在商店时，远离大的货物展厅，这些货物可能会倒下来。在多层楼房且装有电梯
的办公室里，原地躲进办公桌底。不要进入电梯，楼梯处也可能会拥挤着惊恐的人们。　　2.车中　
　尽可能快地安全停车，蹲伏于座位下，如果有东西落在车上，你将会得到保护。当震动停止下来，
注意观察障碍物和可能出现的危险，比如破坏了的电缆、破损的道路和坍陷的桥梁。　　3.户外　　
在户外时就平躺在地面，不要四处乱跑。否则，会摔倒，也可能被裂缝所吞没。远离高大建筑。不要
往地下走或进入坑道，这会导致被困。如你已经准备到户外，就别返回建筑物内。首次地震使任何建
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筑都不太牢固，如果接着再发生小震，建筑物就会坍塌。到山顶更安全。斜坡上的土石容易滑落，如
果被数千吨重的土块或岩石压倒，很少有幸存的机会。　　4.滩地　　只要不在悬崖下就会相当的安
全，但由于海啸经常伴随地震而来，所以当震动停止后尽快离开滩地向更高的开阔地转移。余震的危
险性就不像海啸那么可怕了。　　震后自救与疾病预防：排污系统的破裂、水污染和废墟中的尸体能
引起疾病的传播，这与地震本身一样可以致命。掩埋所有的动物和人的尸体。不要躲避在破损的建筑
物或废墟中，利用废墟重建一个庇护所。特别小心环境卫生和个人卫生，过滤并煮沸饮用水。不要用
火柴和火机或电力器具，如果存在燃气泄漏，火花会点着燃气。在使用厕所前，要检查排污系统。打
开橱门要小心物体坠落砸伤。　　7.地震自救互救很重要　　地震发生后第一位的事情是自救和互救
，这样能赢得宝贵的时间，一般自救互救率为40％-80％。在废墟中挖出伤员首先要确定头部，快速、
轻巧暴露头部，清除灰土，暴露胸腹部，如有窒息，应立即人工呼吸。不能强行硬拉。　　地震自救
的原则主要有：排除窒息和呼吸道梗阻。处理创伤性休克。处理完全性饥饿。外伤止血、包扎、固定
。　　地震学专家根据不同场所的特点，提出了几条地震防护的要点：　　1.家庭　　家中应准备急
救箱及灭火器，并告知家人所存放的地方，了解使用方法。知道煤气（天然气）、自来水及电源如何
开关。家中高悬的物品应绑牢，橱柜门闩最好锁紧。重物不要置于高架上，拴牢笨重家具。事先找好
家中安全避难处。　　2.学校　　地震时，躲避于桌下，背向窗户，并用书包保护头部。切忌慌乱冲
出教室，并避免慌张上下楼梯。如在操场，远离建筑物。如在行驶中的校车，留在座位上勿动直至车
辆停妥。平时，教师要应经常在课堂讲授防震常识并教导学生避难事宜，举行防震演习。教室的照明
灯具、实验室的柜子及图书馆的书架应加以固定。　　3.室内　　保持镇定并迅速关闭电源、煤气（
天然气）、自来水开关。打开出入的门，随手抓个垫子保护头部，尽快躲在坚固家具或桌子下，或靠
建筑物中央的墙站着。切勿靠近窗户，以防玻璃震破。切记不要慌张地往室外跑。　　4.室外　　站
立于空旷处或骑楼下，不要慌张地往室内冲。注意头顶上方可能有如招牌、花盆等掉落。远离兴建中
的建筑物、电线杆、围墙等。若在桥上或地下道，应镇静迅速地离开。行驶中的车辆，不要紧急刹车
，应减低车速，靠边停放。若行驶于高速公路或高架桥上，应小心迅速驶离。若在郊外，远离崖边、
河边、海边，找空旷的地方避难。　　5.办公室及公共场所　　注意天花板上的物品（如灯具、吊扇
）掉落下来。办公室中躲在办公桌或坚固的家具下或靠支柱站立，远离窗户。公共场所中，应小心选
择出口，避免人群推挤。切忌急着冲出，请勿使用电梯。察看周围的人是否受伤，如有必要，积极地
互救。
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