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随 着 经 济 的 飞 速 发 展， 人

们生活水平有了极大提高，

工作之余，旅游成为了一项

重要选择。人们通过各种交通工

具来到向往的旅游胜地，观光度假，放松

心情，调节身体，是一件多么美好的事情。但我们在旅途

中乘坐交通工具时、在景区里观光游览时也会面临很多安

全隐患，如果不注意防范会给您的旅行造成伤害。

通过对旅途交通和旅游景区存在的安全隐患进行整

理，针对灾害发生时采取相应防范和避险措施进行了说明

和讲解，为大家在旅游遇到危险时提供了科学自救互救方

法，使自身安全得到保障。   

这本手册一定会成为

您旅途中的好朋友。
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旅途中的安全

一、机动车
1. 遇到险情

滑入沟底：可采用往斜坡上填土、踩实或垫石块 , 使机动车沿斜坡开

上公路。如斜坡过陡，可将绳索一端拴在机动车上，另一端栓在木桩或石

桩上，缓慢向上行驶。（平时可在车内准备必要的工具，如小型铁铲之类

物件）

落入水中：水浅时应立即破窗逃离，也可爬上车顶等待救援；如车辆

被水淹没或正在下沉，不要打开车门和车窗，应保持体力，深呼吸，待车

道路遇险自救
与互救

（机动车、高铁、地铁）

交
通

安
全

关注气象预报：旅游出行前，关注当地气象
预报，了解气温变化情况，提前预判并选择安全
地方出游及交通工具。

做好出行准备：在不同季节出行时根据
当地气候、地理环境等情况做好防灾预
案，准备药品和衣物，规划旅游路线，
携带防护用品等。
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旅途中的安全

内外水压基本一致时，可破窗或开门潜水逃生。（平时可在车内准备坚硬

的破窗用具，如小钢锤之类）

车辆失火：首先立刻关闭发动机。乘客离开车辆，疏散围观人员，

司机设法将机动车驶离人口密集地方 , 再实施救火。救火时可用灭

火器、土沙压灭等方法，不可浇水。（平时要在车内放置灭火器材）

2. 遇到洪水

观察道路情况，不要强行穿越被水淹没的公路，以免被困水中。

如车辆熄火应立即弃车；若车门无法打开，应立即用工具敲碎玻璃，

从车窗逃生。公交车被困时，应设法打开车门，不要拥挤，有序下车，

若水流湍急，可互相拉手组成人墙，向岸边移动。

3. 遇到风灾

龙卷风和飓风：不要试图开车逃离，不要躲在车里或车旁，应弃车到

公路旁的低洼处躲避。

台风：台风期间尽量不要驾车外出。驾车遇到台风应减速慢行 , 保持

与前方车辆的距离。行驶途中如遇强风，及时停车，不可强行驾驶。进入

高速公路时，车速不可过快，以免翻车。

沙尘暴：启动雨刷，清洗挡风玻璃，控制车速。打开近光灯和雾灯。

黑暗时应用远光灯，如必要可启用故障灯。可跟随大型运输车行驶，以躲

避沙尘，保持距离，以能看见尾灯为好。
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旅途中的安全

4. 遇到风雪

匀速行驶，与前车保持安全距离。关闭车窗，保持车内温度不外散。

车轮陷入冰雪路面时，切勿强行起动，以防损坏轮胎或发动机，可在车轮

下垫些杂草、麻袋、树枝等物。冰面上行驶时应用低速挡缓慢通过。

二、高铁、动车、火车
1. 脱轨

保护好头部，远离车窗 , 尽量抓住牢固物体。不可跳车，避免因惯性

而被甩向路轨。车停稳后，如脱轨导致车门变形不能正常打开 , 可打碎玻

璃从窗口逃生；逃出后远离火车 ,避免再次受到伤害。

2. 失火

不要打开车窗，以免火借风势燃烧起来，用湿毛巾或衣物掩护口鼻，

避免毒气等有害气体侵袭。逃离时不可贪恋财物，行李不可阻碍通道，以

免延误逃生时间。

3. 化学品及毒气泄漏

用毛巾或衣服捂住口鼻，迅速逃离有毒的车厢。皮肤如沾染有毒物质

应用大量流水冲洗，去除污染物。尽快通知乘警或列车员 , 让专业人员实

施救援。

三、地铁
1. 车厢失火

立刻用手绢、衣物捂住口鼻，降低身体迅速离开烟火区。视线不清时，

要听从工作人员指挥，有序撤离。如果无人指挥，应辨清方向后再撤离，

不要盲目逃离，以防掉到铁轨上而发生危险。
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旅途中的安全

2. 车厢进水

保持冷静，不要乱跑，保存体力。水位较低时，可启动紧急制动装置

打开车门或砸碎玻璃，从车厢前部逃生通道有序撤离。水位很高时，尽量

让自己头部露出水面，不要过分挣扎。水面超过车厢时，不要开门，防止

水流突然涌入，可破窗疏散人群，有序撤离。

3. 停电

车辆行驶在隧道中停电时，要保持镇定，不要乱动，不可盲目扒门

跳车，应等待工作人员救援。在站台候车时突然停电，听从工作人员指挥，

有序疏散撤离。

4. 遇到毒气泄漏

保持镇静，判断毒源，向空气流通处逃离，用清水清洗裸露皮肤。

5. 发现危险物品

不要乱动，等待专业人员到来处理。

水上遇险自救
与互救

（轮船）

一、船舱失火
遇到船舱失火，让出通道由工作人员实施灭火；听从工作人员指挥，

穿好救生衣，做好逃生的准备；用湿布堵住口鼻，降低身高逃生。不可贪

恋财物，不要因搬运行李而堵住舱门，不要忙于拨打电话，尽量争取在有

限的时间内扑救烈火和逃生。

二、船遇台风
乘客应冷静，做好应急准备，不可因为颠簸而恐慌。保持船上的一切

通道畅通，不得任意锁闭或堵塞。
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旅途中的安全

三、遇险自救
1. 保持冷静

迅速穿好救生衣，找到船上救生筏、救生艇等可以漂浮的物品。如果

在救生筏、救生艇上，可几个人绑在—起 ,目标更大 ,有利于获救。

2. 孤岛求生

当漂流至荒岛、礁石上时，要主动开展自救，积极寻找食物和淡水，

尽量不要喝海水。当有飞机或船只经过时，可挥动带有鲜明色彩的衣物，

标明自己所处位置，引起注意。

3. 辨别方向

在海上漂流时可根据风向辨别海岸的位置，一般情况，白天海风会吹

向陆地，夜间海风则从陆地吹向海洋。

四、跳水逃生
1. 有序逃生

遇到险情，保持镇静，听从指挥，穿好救生衣，按老弱病残和妇

女顺序优先上救生船，避免混乱时发生意外事故。

2. 跳水时机

把握好跳水时机，跳水时要注意不被别人跳下时砸到，也不要砸

到别人。

3. 跳水地点

最佳跳水地点为船的上风舷。跳水时要迎着风向跳，以免入水后遭

到随风漂移的船只的碰撞。当船左右倾斜时，应从船首和船尾跳下。
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旅途中的安全
4. 寻找漂浮物

跳水前后要注意寻找漂浮物，借助漂浮物减少体力消耗，寻找

生机。

5. 远离船只

弃船跳入海中后，应立即游离船只，如果船只沉没会发生“真空效

应”，形成漩涡，会将周围所有的物体全部吸进漩涡。

景区安全

避 险 与 救 助

一、山岩崩落（滚石）、垮塌
尽量远离破碎的山岩陡崖，谨防岩石崩落伤人。遇到风雨天气更应注

意提防。不选择建在山坡的旅馆居住，有上下堂的不要在上堂居住，晚上

睡觉时打开房门，遇到危险时便于逃生。

二、泥石流
1. 防范措施

遭遇大雨，发现山谷中有异常声音或听到警报，应及时从房屋里跑
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到开阔地带，防止被埋压。驱车从发生泥石流的地区经过时要严密观察，

注意从山上掉落的石头、树枝等。刚刚发生滑坡的地区可能再次发生，未

探明情况不要驱车，以免发生危险。

2. 关注雨情

夜间密切注意雨情，如有异常情况发生，尽快转移到安全地带。雨停

后不能马上返回，警惕泥石流滞后于降雨发生。

3. 自救逃生

沿着与泥石流流动方向的垂直方向逃离；就近选择树木生长密集的地

带逃生，不要上树躲避；往地质坚硬、不易被雨水冲毁、没有碎石的岩石

地带逃生，不要在谷地停留。驾乘汽车遇到泥石流时，应果断弃车。

4. 野外扎营

不要在山谷和河沟底部扎营，应选择平整高地作为营地，同时尽可能

避开有滚石和大量堆积物的山坡。

三、山体滑坡
山区发生地震后很容易发生滑坡，因此游客在山区旅游时遇到地震一

定要远离山体，做好防护准备，防止滑坡造成伤害。

1. 收听信息

注意收看收听天气预报，不要在大雨或连续阴雨天后仍进入山区沟谷。

2. 迅速转移

发现滑坡前兆时，立即呼喊周边居民转移到安全地区，及时向居委会、

政府有关部门报告。

3. 遭遇暴雨

野外遭遇暴雨，要迅速转移到安全的高地，远离滑坡多发区，避开陡

峭的悬崖，避开有滚石和堆积物的山坡或山谷、沟底，避开植被稀少的山

坡，不要在低洼的谷底或陡峻的山坡下躲避、停留。
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4. 逃生方法

沉着冷静，向垂直于滑坡方向的两侧逃离，并尽快在周围寻找安全

地带。当无法继续逃离时，应迅速抱住身边的树木等固定物体，躲避在

结实的障碍物下，注意保护好头部。

5. 谨防二次伤害

滑坡停止后，不要立刻回家检查情况。滑坡会连续发生，可能会遭

到二次滑坡的侵害。

四、山洪
1. 关注气象信息

密切关注和了解所在地的雨情、水情变化。熟悉所处位置的山洪隐

患情况，确定好应急措施与安全转移路线。

2. 向高处撤离

山洪到来时，来不及转移的人员，要就近迅速向高地、屋顶、楼房

高层、高墙、避洪台等地转移。不要攀爬带电的电线杆、铁塔。

3. 自救互救

如洪水持续上涨，暂避地点难以自保，要充分利用现有器材逃生，如

门板、木床、大块泡沫等能漂浮的材料，捆扎成筏，不要游泳逃生。设法

与当地政府、防汛指挥部门取得联系，报告自己的方位和险情，积极寻求

救援。

迅速转移：仔细观察、判断水势，迅速向高层楼及高处等安全场所

移动。

落水时：不要惊慌，避免呛水，抓住身边漂浮物尽力游向岸边；不会

游泳者可双脚交替向下踩水，面朝上，头向后仰，手掌拍击水面，用力呼吸。

遇到风浪时：借助浪头乘势前冲，浪低时，轻轻划动，随波逐流；浪

头上潜入水底，稳住身体，待浪过后再露出水面。
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旅途中的安全

漂流时：脱掉鞋子，减少阻力，将头露出水面，调整呼吸；躲避旋涡

及水中可能危及身体的重物；寻找并抓住漂浮的物品，设法游向岸边。多

人同时落水，可以手拉手，用牵制力共同抵御洪水。

体力不支时：不要拼命划水，借助漂浮物品逃生时，可采用仰卧姿势

随波逐流；抱紧漂浮物时可用衣服将自己捆绑在漂浮物上，尽量节省体力。

水中抽筋时：脚部抽筋，抓住脚趾用力向胫骨方向扳动，不停按压脚

后跟；大腿抽筋时，弯曲膝盖向前拉伸大腿。或用手使劲按摩，并采取拽、

掰的方法使其恢复。

施救方法：脱掉鞋、衣裤，无阻力地下水，并从背面侧面接近落水者，

以侧、仰泳的方法将溺水者带到安全处。如被落水者抱住，先将被救者手

解脱，再从后面救助，以仰泳姿势将其拖到安全处。

配合救助：镇静，双手划动，保存体力，观察并迅速接近救助者抛来

的救生物品；救助者游到自己的身边时，不要着急慌乱，仰卧水面，配合

救助者将自己拖拽到安全地带。

五、风雪
1. 避开特殊时期

去北方旅游应避开极寒时期，注意保暖，身体裸露部位要涂擦防冻油膏，

鞋袜不要穿得太紧。

2. 注意身体状况

旅途中保证休息时

间，勤换鞋袜，多用温

水洗脚。发生冻疮时应

让其自行破溃，不能故

意弄破，破后应消

毒。切忌在饥饿

和疲劳状态下

野外旅行。

六、火灾
1. 熟悉环境

外出旅游进入饭店或入

住宾馆时，首先按照住所提

供的疏散指示图，实地熟悉

疏散线路，查看安全出口、

疏散通道畅通情况，灭火器

具和逃生器具位置。

3. 风雪中行车

为车轮加装防滑链，防止车辆侧滑；应辨清方向，驾驶时注意力集中，

以免迷路。
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公共场所自我保护

一、防止踩踏
1. 举止文明

人多时候不拥挤、不起哄、不制造紧张或恐慌气氛。尽量避免到拥

挤的人群中，不得已时，尽量走在人流边缘。

2. 顺着人流

不可逆着人流前进，否则很容易被人流推倒。发觉拥挤的人群向自

己方向来时，应立即避到一旁，不要慌乱，避免摔倒。

3. 陷入拥挤

时刻保持警惕，先站稳，不要失去重心，不贸然弯腰提鞋或系鞋带。

2. 快速撤离

一旦发生火灾，要确定着火的大概位置，以最快速度通过最近又可避

开着火位置的疏散通道离开火灾现场。

七、海啸
1. 海平面异常

发现潮汐突然反常涨落、海平面显著下降或者有巨浪袭来等情况时，

要以最快的速度撤离岸边。

2. 收到警报

海上船只或游艇收听到海啸警报后，应马上全速驶向深海区，不可回

港或靠岸，深海区相对于海岸更为安全。

3. 落水自救

海啸时不幸落水要抓住木板等漂浮物，避免被硬物撞到，在水中要减

少动作，保持漂浮，节省体力。尽可能与其他落水者一起漂浮，设法发出

求救信号，更容易被救援人员发现。
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旅途中的安全

尽快抓住坚固可靠的物体慢慢走动或停住，待人群过去后，迅速离

开现场。

4. 自我保护

在拥挤的人群中可左手握拳，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。当发现自己前面有人摔倒，马上要停

下脚步，大声呼救，告知后面的人不要向前靠近。

5. 被拥倒后

设法靠近墙角，双膝尽量前屈，双手在颈后紧扣以保护身体最脆

弱的部位。

二、乘坐缆车
1. 安全乘坐

乘客登上缆车后不可探出身体去拍照、观光。在车厢中不要上窜下跳、

打闹、左右摇晃。应该均匀站在缆车上，不能偏挤在一侧，不要超载。遇

到雷雨天气，不在缆车上拨打手机。

2. 集体乘坐

同一团队被分散在前后数辆缆车上时，不要相互呼叫、拍照。注意车

厢平衡和自身安全。

3. 被困车厢

不要慌乱，不可盲目行动。冷静等待救援。
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应急包内物品：

食品：饮用水、压缩饼干、巧克力、罐头等（应

保证 3天用量）

药品：外用药品、创可贴、纱布绷带、碘伏棉棒、

医用外科口罩等

生活用品：收音机、手动充电器、蜡烛、消毒湿

巾等

自救工具：呼吸面罩、应急毯、手电筒、多功能

小刀、救生哨子、防风打火机等

气象预警信号：

预警信号分为 14 类，用蓝、黄、橙、红四种

颜色对应气象灾害可能造成的危害程度、紧急程度

和发展态势；分为Ⅳ级（蓝色，一般）、Ⅲ级（黄

色，较重）、Ⅱ级（橙色，严重）、Ⅰ级（红色，

特别严重）。

人们可以根据等级不同，合理安排出行或留在安

全地带。

小 贴 士

序号 名称 蓝色 黄色 橙色 红色

01 台风

02 暴雨

03 暴雪

04 寒潮

05 大风

06 沙尘暴

07 高温

08 干旱

09 雷电

10 冰雹

11 霜冻

12 大雾

13 霾

14 道路结冰


