地震自救方法
如果收到了临震预报或见到了临震征兆，来得及躲避、撤离时应尽量逃避。但有些地震发生前并无明显迹象或未作预报，从而使人们突然感到地震发生，那么，在这种情况下，应该采取什么对策呢？
地震发生时，人们能感觉到并受其侵害的主要有两种：地震波，即专业人员常说的纵波和横被。两种地震波以不同的传播方式和速度运动。纵波运动速度最快，传播速度每秒钟8-9公里，最先到达地面。在震中区，纵波使人感到上下颠簸，造成的破坏不大，是给人们发出了地震的信号。横波的运动速度比较慢，通常平均每秒钟4-5公里，是继纵波后到地面的破坏性极大的波。它使人感觉到是前后左右的摇晃，从而造成建筑物的倒塌，是直接危害人们生命财产的震波。因此家庭和自我救助便主要是在纵波到达地面后数秒钟之内的事。当纵波到达时，应立即反应到地震发生了。若能在横波到达并造成彼坏之前的12秒内迅速躲避到安全处，就给我们提供了最后一次自救机会，一般称为12秒自救机会。那么在这么短的时间里，是躲还是逃，往往一念之差就决定了生死。所以头脑一定要冷静（能否冷静，往往决定于有无地震知识），采取正确的对策作出决断。无论是撤离还是躲，应立即切断电闸，关掉媒气，以免发生其它灾害。
怎样把握这17秒自救机会？
一般来说，应该立即利用周围的物体躲避，如迅速躲到床下、桌子下、藏到柜子里。没有这些条件的地方，也要逃到卫生间、厨房等建筑物较为坚固，不易倒塌的地方躲藏，切忌惊慌失措，到处乱跑，造成踩死、挤压窒息死亡。（举潮州市某一所学校的例子说明）
当然，在12秒内能够迅速离开建筑物，逃到离开建筑物较远的空旷地方，那是再好不过的了。
具体来说，发生地震时怎么自救呢？
1、地震时，住在楼房里怎么办？
象唐山那样罕见的地震，住在楼房里的人危险性很大。一般来说，是逃不了的。因为12秒钟内可能刚好逃到楼梯口、门口等地，而这些地方最易倒塌伤人。也不要跳楼，若从三楼以上往下跳等于自杀。即使从二楼跳下去，可能不死，但因建筑物外墙一般不承重，抗震能力差，很易倒塌，说不定刚从二楼跳下，倒下的外墙刚好砸到人身上。那么往哪儿躲呢，这时应该躲到厨房、厕所、通道和埠角等部位，因这些地方空间小，跨度小，楼板又是现浇钢筋混凝土，整体性好，暂时躲避相对安全。如果在睡梦中感到地震，来不及躲到小房子里去，可立即躲到床铺、桌子等较结实的家具下面，这样也可以防止塌落楼板砸伤。实践证明，除少数情况外，大部分地震，即使在震中区，楼房一样也不会倾刻倒平，震时暂避，震后迅速有序撤离更妥当一些。
2、地震时，住在平房里面怎么办？
住在平房里面应急避震，要因地制宜，行动果断。如果位于大门附近，屋外又无障碍或危房、狭道窄巷，应立即冲出室外。如果原来门窗关闭，地震发生后门窗变形打不开无法逃离，那么应采取在楼内求生的相同方法暂避，待地震后再立即设法撤离。
3、地震时，正在车间或办公室怎么办？
正在生产岗位时地震来了，必须保持冷静，应迅速关闭易燃、易爆及有毒气体阀门、切断电源，然后立即钻到机械设备或一切可护身的物体下躲避。在办公室工作的人员应视在楼房还是平房相机行事。
4、地震时，在公共场所怎么办？
在群众聚集的公共场所遇到地震，最忌慌乱。地震可能不会震跨房屋，但若一哄而起的乱冲乱撞，互相拥挤而导致人身伤亡则变成了人为的损失。最好的办法是躲在大柱子或大商品旁边，屈身蹲下（在百货店内）或躲在椅子下（剧院里）、桌子下（学校），等待地震平静后，有秩序地、扶老携幼地撤离到室外安全地带。
5、旷野里遇上地震怎么办？
在旷野遇上地震，一般求生较易，但若处置不当、仍有生命危险。在农村、山区步行遇上地震，要远离山崖、陡坡、河岸、防止滑波、泥石流、塌方的伤害。在城市街道，可用袋子甚至用手护住头，防止大楼玻璃雨及墙块、房檐、装饰物飞落砸伤。迅速跑到街心、空旷场地或公园去蹲下。也可躲进钢筋混凝土结构的安全大楼中去暂避。
6、各种车辆的行驶中，遇地震怎么办？
在火车上，司机应紧急刹车、疏散旅客。在火车未停稳时，切不可跳窗。旅客应用手抱往头，防止行李架上重物震落伤人；双脚登到对面椅子上，弓身弯腰；最好迅速钻到坐位下并用手拉住椅子脚或管道，并护住头部。在汽车里遇到地震时，司机应立即停车并开门开窗，疏散乘客。不可强行驾驶以防跑偏崖或发生撞车事故；不可强行冲过桥梁；不可在陡坡、悬崖（岩）或山崩、滑坡的地点停靠，遇泥石流或地裂缝等应紧急避让……
7、地震时，一个家庭怎么办？
事有准备、预震不慌。每一个家庭平时都应注意学习防震抗震知识，地震发生时，才能保持清醒的头脑，应对有方。各个家庭应针对自家实际情况制定避震预案。譬如发生地震时只能采取躲的方法求生，那么平时就要告诉每一家庭成员怎么躲、往哪儿躲。有可能逃离，就要计划好逃离路线、方式并预先清理通道，谁关气，谁断电都要事先分好工，以免临阵混乱。若有家人未能逃出，一定要等地震停止后才能去救，否则自身也难保。
8、一旦被倒塌房屋砸埋怎么办？
地震时，一旦被倒房屋砸埋时，应根据自身所处环境、条件、采取不同自救措施。首先用手或可活动的身体部位，清除压在身上的物体，力争及时脱险。经努力仍不能脱险时，在嘴和胸部设法掏出一定空间，保证呼吸通畅，切勿大声呼救，以保存体力。待听到有人来救时，再呼喊，被救后若未受伤或并非重伤，还应立即投入互救行列。被埋时身边若有水和食物，应尽量节省吃喝，以防长期被困于地下。 
9、撤离到室外以后怎么办？
地震时，已撤离到室外的人，不要以为没有危险了，狭窄街道，高大建筑物，高大烟窗和变压器附近，以及桥上、陡崖下都是危险地带，应该马上离开，到空旷场地或疏散区去。主震后，往往还有余震发生。因此，不应冒险进入已遭破坏的房屋内拿取生活用品或搜寻财物，已防发生余震引起建筑物塌落伤人。唐山地震后，一些人正是冒险回屋取物遇余震而遇难的。
我国是一个发展中国家，同时又是一个地震频繁的国家，由于国力所限，在建筑物的设防标准上不可能与发达国家（如日本）攀比，而进行防震抗震宣传并不需要投入很大财力、物力，所以我们应尽可能让国民受到足够的防震抗震教育，提高救生本领，这样，在地震发生时，就可使损失减少最低限度。实践证明，这是一条成功的经验。

震时就近躲避，震后迅速撤离到安全的地方是应急防护的较好方法。所谓就近躲避，就是因地制宜地根据不同的情况做出不同的对策。 

学校人员避震 

在学校中,地震时最需要的是学校领导和教师的冷静与果断。有中长期地震预报的地区，平时要结合教学活动，向学生们讲述地震和防、避震知识。震前要安排好学生转移、撤离的路线和场地；震后沉着地指挥学生有秩序地撤离。在比较坚固、安全的房屋里，可以躲避在课桌下、讲台旁、教学楼内的学生可以到开间小、有管道支撑的房间里，决不可让学生们乱跑或跳楼。 

地震时，在街上行走避震 

地震发生时，高层建筑物的玻璃碎片和大楼外侧混凝土碎块、以及广告招牌，马口铁板、霓红灯架等，可能掉下伤人，因此在街上走时，最好将身边的皮包或柔软的物品顶在头上，无物品时也可用手护在头上，尽可能作好自我防御的准备，要镇静，应该迅速离开电线杆和围墙，跑向比较开阔的地区躲避。 

车间工人避震 

车间工人可以躲在车、机床及较高大设备下，不可惊慌乱跑，特殊岗位上的工人要首先关闭易燃易爆、有毒气体阀门，及时降低高温、高压管道的温度和压力，关闭运转设备。大部分人员可撤离工作现场，在有安全防护的前提下，少部分人员留在现场随时监视险情，及时处理可能发生的意外事件，防止次生灾害的发生。 

地震发生时行驶的车辆应急避震 

（1）司机应尽快减速，逐步刹闸； 
（2）乘客（特别在火车上）应用手牢牢抓住拉手、柱子或座席等，并注意防止行李从架上掉下伤人，面朝行车方向的人,要将胳膊靠在前坐席的椅垫上，护住面部，身体倾向通道，两手护住头部；背朝行车方向的人，要两手护住后脑部，并抬膝护腹，紧缩身体，作好防御姿势。 

楼房内人员地震时应急避震 

地震一旦发生，首先要保持清醒、冷静的头脑，及时判别震动状况，千万不可在慌乱中跳楼，这一点极为重要。其次，可躲避在坚实的家具下，或墙角处，亦可转移到承重墙较多、开间小的厨房、厕所去暂避一时。因为这些地方结合力强，尤其是管道经过处理，具有较好的支撑力，抗震系数较大。总之，震时可根据建筑物布局和室内状况，审时度势，寻找安全空间和通道进行躲避，减少人员伤亡。 

在商店遇震应急避震 

在百货公司遇到地震时，要保持镇静。由于人员慌乱，商品下落，可能使避难通道阻塞。此时，应躲在近处的大柱子和大商品旁边（避开商品陈列橱），或朝着没有障碍的通道躲避，然后屈身蹲下，等待地震平息。处于楼上位置，原则上向底层转移为好。但楼梯往往是建筑物抗震的薄弱部位，因此，要看准脱险的合适时机。服务员要组织群众就近躲避，震后安全撤离。 

震后自救 

地震时如被埋压在废墟下，周围又是一片漆黑，只有极小的空间，你一定不要惊慌，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。 

地震后，往往还有多次余震发生，处境可能继续恶化，为了免遭新的伤害，要尽量改善自己所处环境。此时，如果应急包在身旁，将会为你脱险起很大作用。 

在这种极不利的环境下，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它容易引起掉落的物体；扩大和稳定生存空间，用砖块、术棍等支撑残垣断壁，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，要想法包扎，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，防震包的水和食品一定要节约，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。

一是发生大地震时不要急。破坏性地震从人感觉振动到建筑物被破坏，一般需要几秒到十几秒钟，在这短短的时间内你应根据所处环境迅速作出保障安全的抉择。如果住的是平房，那么你可以迅速跑到门外。如果住的是楼房，千万不要跳楼，应立即切断电闸，关掉煤气，暂避到洗手间等跨度小的地方，或是桌子，床铺等下面，震后迅速撤离，以防强余震。

    二是人多先找藏身处。学校，商店，影剧院等人群聚集的场所如果遇到地震，最忌慌乱，应立即躲在课桌、椅子或坚固物品下面，待地震过后再有序地撤离。

    三是远离危险区。如在街道上遇到地震，应用手护住头部，迅速远离楼房，到街心一带。如在郊外遇到地震，要注意远离山崖，陡坡，河岸及高压线等。正在行驶的汽车和火车要立即停车。

    四是被埋要保存体力。如果震后不幸被废墟埋压，要尽量保持冷静，设法自救。无法脱险时，要保存体力，尽力寻找水和食物，创造生存条件，耐心等待救援。

1. 为了您自己和家人的人身安全请躲在桌子等坚固家具的下面。 

大的晃动时间约为1分钟左右。这时首先应顾及的是您自己与家人的人身安全。首先，在重心较低、且结实牢固的桌子下面躲避，并紧紧抓牢桌子腿。在没有桌子等可供藏身的场合，无论如何，也要用坐垫等物保护好头部。 

2. 摇晃时立即关火，失火时立即灭火。 

地震时，也会有不能依赖消防车来灭火的情形。因此，我们每个人关火、灭火的这种努力，是能否将地震灾害控制在最小程度的重要因素。 

3. 不要慌张地向户外跑。 

地震发生后,慌慌张张地向外跑,碎玻璃、屋顶上的砖瓦、广告牌等掉下来砸在身上，是很危险的。此外，水泥预制板墙、自动售货机等也有倒塌的危险，不要靠近这些物体。 

4. 将门打开，确保出口。 

钢筋水泥结构的房屋等，由于地震的晃动会造成门窗错位，打不开门，曾经发生有人被封闭在屋子里的事例。请将门打开，确保出口。平时要事先想好万一被关在屋子里，如何逃脱的方法，准备好梯子、绳索等。 

5. 户外的场合，要保护好头部，避开危险之处。 

当大地剧烈摇晃，站立不稳的时候，人们都会有扶靠、抓住什么的心理。身边的门柱、墙壁大多会成为扶靠的对象。但是，这些看上去挺结实牢固的东西，实际上却是危险的。 

务必不要靠近水泥预制板墙、门柱等躲避。在繁华街、楼区，最危险的是玻璃窗、广告牌等物掉落下来砸伤人。要注意用手或手提包等物保护好头部。
如发生火灾，即刻会充满烟雾。以压低身体的姿势避难，并做到绝对不吸烟。
避难时要徒步，携带物品应在最少限度
因地震造成的火灾，蔓延燃烧，出现危机生命、人身安全等情形时，采取避难的措施。避难的方法，原则上以市民防灾组织、街道等为单位，在负责人及警察等带领下采取徒步避难的方式，携带的物品应在最少限度。绝对不能利用汽车、自行车避难。
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	　　青海新闻网讯 地震现场如何进行急救
　　1、呼吸心跳停止立即行心复苏，首先要清除掉口鼻腔中的泥土，保护呼吸道通畅。迅速转送医院。 2、休克伤员平卧，尽量减少搬动。地震造成的休克往往伴胸腹外伤，要迅速转送医院。3、开放伤快迅清除伤口周围泥土，用敷料或其它洁净物品包扎、止血。地震造成开放伤口破伤风和气性坏疽发生率很高，应尽快送医院彻底清创，肌注破伤风抗毒素。4、四肢骨折选择一切可利用的方法进行妥善固定后迅速转送医院。5、脊柱骨折地震多见。脊柱骨折现场不易发现。因此，搬动和转送时要格外注意。颈椎骨折搬动时要保持头部与身体轴线一致；胸腰椎骨折搬动时身体保持平直，防止脊髓损伤。有截瘫时同样要按上述方法搬动，防止加重脊髓损伤。颈骨折要围领等方法固定。所有脊柱骨折都要用平板搬运。途中要将伤员与平板之间用宽带妥善固定，尽量减少颠簸对骨髓造成的损伤。

　　学校人员避震方法
　　在学校中,地震时最需要的是学校领导和教师的冷静与果断。有中长期地震预报的地区，平时要结合教学活动，向学生们讲述地震和防、避震知识。震前要安排好学生转移、撤离的路线和场地；震后沉着地指挥学生有秩序地撤离。在比较坚固、安全的房屋里，可以躲避在课桌下、讲台旁、教学楼内的学生可以到开间小、有管道支撑的房间里，决不可让学生们乱跑或跳楼。

　　车间工人避震方法
　　车间工人可以躲在车、机床及较高大设备下，不可惊慌乱跑，特殊岗位上的工人要首先关闭易燃易爆、有毒气体阀门，及时降低高温、高压管道的温度和压力，关闭运转设备。大部分人员可撤离工作现场，在有安全防护的前提下，少部分人员留在现场随时监视险情，及时处理可能发生的意外事件，防止次生灾害的发生。

　　地震发生时行驶的车辆应急避震 (1)司机应尽快减速，逐步刹闸；(2)乘客(特别在火车上)应用手牢牢抓住拉手、柱子或座席等，并注意防止行李从架上掉下伤人，面朝行车方向的人,要将胳膊靠在前坐席的椅垫上，护住面部，身体倾向通道，两手护住头部；背朝行车方向的人，要两手护住后脑部，并抬膝护腹，紧缩身体，作好防御姿势。

　　楼房内人员地震时应急避震方法
　　地震一旦发生，首先要保持清醒、冷静的头脑，及时判别震动状况，千万不可慌乱中跳楼，这一点极为重要。其次，可躲避在坚实的家具下，或墙角处，亦可转移到承重墙较多、开间小的厨房、厕所去暂避一时。因为这些地方结合力强，尤其是管道经过处理，具有较好的支撑力，抗震系数较大。总之，震时可根据建筑物布局和室内状况，审时度势，寻找安全空间和通道进行躲避，减少人员伤亡。

　　在商店遇震应急避震方法
　　在百货公司遇到地震时，要保持镇静。由于人员慌乱，商品下落，可能使避难通道阻塞。此时，应躲在近处的大柱子和大商品旁边(避开商品陈列橱)，或朝着没有障碍的通道躲避，然后屈身蹲下，等待地震平息。处于楼上位置，原则上向底层转移为好。但楼梯往往是建筑物抗震的薄弱部位，因此，要看准脱险的合适时机。服务员要组织群众就近躲避，震后安全撤离。

　　家庭避震方法
　　地震预警时间短暂，室内避震更具有现实性，而室内房屋倒塌后形成的三角空间，往往是人们得以幸存的相对安全地点，可称其为避震空间。这主要是指大块倒塌体与支撑物构成的空间。室内易于形成三角空间的地方是：炕沿下、坚固家具附近；内墙墙根、墙角；厨房、厕所、储藏室等开间小的地方。

　　公共场所避震方法
　　听从现场工作人员的指挥，不要慌乱，不要拥向出口，要避免拥挤，要避开人流，避免被挤到墙壁或栅栏处。在影剧院、体育馆等处：就地蹲下或趴在排椅下；注意避开吊灯、电扇等悬挂物；用书包等保护头部；等地震过去后，听从工作人员指挥，有组织地撤离。在商场、书店、展览、地铁等处：选择结实的柜台、商品(如低矮家具等)或柱子边，以及内墙角等处就地蹲下，用手或其他东西护头；避开玻璃门窗、玻璃橱窗或柜台；避开高大不稳或摆放重物、易碎品的货架；避开广告牌、吊灯等高耸或悬挂物。

　　在行驶的电(汽)车内：抓牢扶手，以免摔倒或碰伤；降低重心，躲在座位附近。地震过去后再下车。

　　户外避震方法
　　就地选择开阔地避震：蹲下或趴下，以免摔倒；不要乱跑，避开人多的地方；不要随便返回室内。避开高大建筑物或构筑物：楼房，特别是有玻璃幕墙的建筑；过街桥、立交桥；高烟囱、水塔下。避开危险物、高耸或悬挂物：变压器、电线杆、路灯等；广告牌、吊车等。避开其他危险场所：狭窄的街道，危旧房屋，危墙，女儿墙、高门脸、雨篷下；砖瓦、木料等物的堆放处。



	


