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在我们生活的环境中时

刻与各种自然灾害和人为灾害

相伴。一次灾害的发生虽然具有

突发性，但大多数灾害在发生之前会

有一定的征兆，因此学习和掌握各种灾害

的防范、避险和救助知识将会给我们的人身安全带来极大

的帮助。

手册内容选取现实生活中人们经常遇到且具代表性

的自然灾害和人为灾害，采用通俗简练的文字和图文并

茂的形式重点介绍各种灾害防范、避险和救助方法，让

大家学习和掌握在灾情发生前采取有效防范措施消除隐

患，在灾情发生时采用科学方法避险和救助，从而减轻

对自身的伤害。

这本手册一定会成为

您生活中的好帮手。
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一、城市内涝
1. 防范措施

避难场所：选择地势较高、交通方便及卫生条件较好的地方。城市中多

为高层建筑的平坦楼顶，地势较高或有牢固楼房的学校、医院等。

危险地带：城市的立交桥桥洞、地铁、地下人行通道、地下商场、地下

洪涝灾害

01

车库等地方为易涝区。

室内进水：密闭建筑物，堵住排水洞等；封闭门窗缝隙，并用沙袋、

土袋在门槛和窗户处垒筑防线。

2. 避险原则

室外避险：避开灯杆、电线杆、变压器、电力线、铁栏杆及附近的树

木等连电物体并绕行落水电线，在空旷场地不要使用金属杆物品，不拨打

和接听手机。

关注气象信息：在雨季和汛期到来时要经
常收听收看当地气象预报，关注预警信息，提
前了解灾情进展。

做好防灾准备：根据不同灾害特点制定逃
生预案，准备自救工具和物资，储备食
品药品和衣物，规划逃生路线等。 
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雨 中 出 行： 不 在

马 路 两 侧 行 走， 远 离

深 水， 远 离 有 漩 涡 的

地 方， 选 择 地 势 较 高

处 慢 行。 注 意 观 察，

注意路边防汛安全警

示标志。 

危险地带：河道、沟谷、洼地等地区；电线杆等带电物。

2. 避险与救助

高处躲避：选择高坡及高处地方躲避，或攀登到大树上，并用腰带将

自己固定在树干上。 

行车安全：涉水时打开大灯和双闪灯，与前面车辆保持车距，深水行

车不可盲目强行通过，要稳住油门，低挡低速匀速过水，中途不停车、换挡、

急转弯；车辆水中熄火要及时逃生，不在车中避雨。车内要常备可破窗自

救工具。

二、洪水
1. 防范措施

避难场所：山坡、高地、避洪台等处；高大树上等。
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水中自救：保持冷静，头部后仰，口、鼻部分露出水面，呼气要浅，

吸气要深，让身体浮在水面上，等待他人施救。尽量抓住身边漂浮物，寻

找机会求生。

水中施救：脱去外衣裤和鞋靴，减少阻力。施救神志不清溺水者可从

头部接近；施救神志清醒的溺水者应从背后接近，一只手从背后抱住溺水

者头部，采用侧、仰泳游向岸边。救援时要注意防止被溺水者抱紧身体拖

拽而一同发生危险。

自制漂浮筏：将木盆、木制家具、泡沫板、木板等漂浮材料用绳子或

床单窗帘等捆绑制成救生设备；将树干、竹杆（竹竿）、木板 ( 杆）等具有

漂浮能力的材料编串成排筏。

三、山洪
1. 避险原则

迅速躲避：突遭山洪袭击时，要沉着冷静，迅速判断自己周边环境，向

山坡、高地处转移，选择就近安全的路线沿山坡横向躲避，或选择安全地

方避洪。

防止受伤：不轻易游水转移，以防止被山洪冲走。山洪爆发时远离高

压线铁塔、电线，防止触电；注意防止山体滑坡、滚石、泥石流的伤害。

2. 自救措施

困在高处：围困于基础较牢固的高岗、台地或坚固的住宅楼房时，

可等待救援或等山洪消退后撤离。

困在低处：围困于低洼处河边、土坎或木结构房屋里，应及时与当

地政府或部门通讯联系，寻求救援；若无通讯条件可制造烟火、挥动

鲜艳衣物或高声呼救；积极利用船只、木排、门板、木床等漂流物进

行自救。

应尽量学会游泳，尤其是生活在多雨、容易发生洪涝灾害地域的人

们，掌握游泳技术对保护生命具有重大意义。
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避险原则：在户外要穿雨衣 , 不要打伞，注意路边积水情况 , 避免落

入窨井；远离高大建筑、施工场地、广告牌、电线杆等，避免高空坠物

或触电。

二、龙卷风的防范与避险
防范措施：建造坚固的地下或半地下掩蔽所。龙卷风来临时停止地面

活动，避开活动物体、树木、电线杆等，躲入地下掩蔽所或寻找低洼地形

趴下 , 保护头部，闭上口、眼，避免受伤。

避险的最佳位置：地下室、防空洞、涵洞；建筑物的底层、底层走廊、

地下室；沟渠、河床等低洼处。

风 灾 

02

一、台风的防范与避险
防范措施：住在低洼处的居民尽可能避居高处；加固门窗，备好食品

饮水，清除或绑牢易吹落物品，远离高压线。汽车要在车库或安全处停放 , 避

开建筑群。船只及时驶入港口（湾）躲避，并同时抛下两只船锚，以防船

只移位；将货物固定好。
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三、沙尘暴的防范与避险
防范措施：尽量不要外出；将门窗的缝隙严密堵塞，防止尘沙侵入；

准备好口罩、风镜等防尘物品 , 以备急需。

户外避险：戴好防护眼镜、口罩，或用纱巾遮挡面部，系好衣领和袖口；

行走时要注意观察交通情况。能见度低时，不要骑车；远离危房、危墙、

护栏、广告牌及高大树木，避开施工工地。

野外避险：就近躲在背风沙的矮墙或高坡后，抓住牢固的物体；用衣

服蒙头，屏气凝神，减少肺部吸进沙尘，避免风沙侵入身体；不要贸然行走，

以免迷路或失足受伤。

公共场所避险：服从指挥，有序撤离到最接近地面的室内房间躲避，

远离玻璃或宽屋顶的地方。如在可移动的房屋里，应迅速逃离。

室内避险：到地下室、地窖或首层的房间躲避（选择跨度小的房间），

远离门窗，面向墙壁抱头蹲下；用厚外衣或毛毯包裹自己，避免受到四散

飘飞的碎片的伤害。

户外避险：若看到或听到龙卷风即将到来时 , 应避开它的行进路线 ,

与其路线成垂直方向转移 , 在沟渠中或低洼处躲避，抓紧小而不易移动的

物体，如小树、灌木或深埋地下的木桩；远离高大建筑、活动房屋、危房等，

护好头部，避免受伤。
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从烟火里冲出，不可躲在顶楼或壁橱等隐蔽处，应选择易被发现的地方；

低身弯腰由安全出口逃离；帮助老、弱、病、残、孕妇、儿童及不熟悉环

境的人逃生。

辨别风向：在火势蔓延之前，朝逆风方向快速离开火灾区域。随手关

闭通道上的门窗，以阻止和延缓烟雾向逃离的通道流窜。

紧急避险：被困室内时，应尽量在墙边或门口躲避，同时，须关闭所

有通向火区的门窗，用浸湿的被褥、衣物等堵塞门窗缝，并泼水降温，防

止火焰及烟气侵入。要主动与外界联系，或向外呼救，以便尽早获救。

火 灾 

03

一、室内火灾避险逃生
避险原则：保持镇静，尽力扑灭火源，同时迅速报警，并利用各楼层

的消防器材，如干粉、泡沫灭火器或水枪扑灭初期火源。

不要慌乱，可用湿毛巾捂住口鼻，不要坐电梯，要走楼梯，不可试图
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二、森林草原火灾避险逃生
及时报警：立即拨打“12119”报警，准确报告起火方位、火场面积以

及燃烧的植被种类。

保持清醒：身处森林或草原火场中，要向过火地段、杂草稀疏和地势

平坦等安全地带迅速转移。

紧急避险：可跳入水沟、水塘、河流避险，或选择无可燃物的平地挖

坑卧倒，将砂石覆盖在身上，用手曲成环状放在口鼻处帮助呼吸。

快速逃离：用衣服蒙住头部快速逆风穿越火线，进入植被稀少的山脊、

火烧迹地和植被稀少的开阔地带等进行避险。

保障安全：服从指挥，听从专业消防人员安排，个人不可盲目参与救火，

保障自身安全。

防止中毒：逃离时要用水打湿毛巾、口罩、衣服或布类等掩住口鼻，

避免大声呼喊，呼吸要小而浅，防止烟雾进入口腔引起呼吸系统烫伤或中毒。

通过浓烟区时，尽可能降低身体或采用匍匐姿势快速逃离。 

结绳逃生：通道被火封住时，如身体条许可，可用绳索或将床单、被

罩、窗帘等撕成条结成绳索，系在暖气管、门窗等牢固物体上，从窗口逃脱，

要防止顺势滑下时脱手或将手磨破。
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二、避险与救助
1. 遭遇风雪时

搭建避寒场所：选择背风、开阔地点搭建帐篷。雪层薄要将雪扫净，

雪层厚要将雪压实，挖雪洞御寒。洞口与藏身处要略有弯度，用树枝或棉

布堵住洞口。在平地上点火加热食物。

发出求救信号： 利用手机拨打电话、呼喊或借助其他物品发出声响，

进行求救。

2. 雪地行走时

穿防滑鞋，佩戴护目镜，勿提重物，双手平衡身体。用树枝在前面探路，

避免落入雪坑。

3. 登山遭遇风雪时

可躲在与雪峰垂直的雪洞中，不可在雪洞中生火，避免一氧化碳中毒。

保持休息地干燥，防止过度疲劳和体温过低。积极寻求救援。

雪 灾 

04

一、雪灾的防范
1. 接到暴雪预警后

准备厚棉衣、被褥和防滑鞋子等御寒衣物，准备食品、药品、水和蜡烛、

应急照明灯等物资。

加固房屋和房顶（平房屋脊），防止被积雪压塌；做好室内外水管保

温，防止冰冻；检查家中煤气管线，防止煤气中毒，避免触电。
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雷电灾害 

05

一、雷电灾害的防范
在多雷电地区，建筑物及住房应安装避雷装置。

在家中遇到雷电天气要关紧门窗，切断一切电源；远离金属类管道，

如煤气、自来水管道等；不可站在阳台、平台和楼顶上；不用喷头淋浴以

避免水流导电。

4. 被雪掩埋时

如果落入雪坑或被大雪掩埋，要将身体处于站立姿态，闭口屏息，以

免冰雪涌入咽喉和肺部，引起窒息。尽力保证呼吸畅通。

如不能从雪坑中爬出，要减少活动，放慢呼吸，节省体能。设法求救，

让同伴及时发现。

5. 风雪中的防护

注意保暖：不可裸露皮肤，保证服装、鞋子、帽子、手套、耳套等有

御寒功能。使用防寒帐篷，睡觉时将睡袋的缝隙全部塞满，临睡前最好喝

一杯热饮。

防止脱水：保持身体能量，随身携带水瓶，随时补水，应每隔 5 分钟

小口喝水，不可多喝。

避免雪盲：佩戴可滤过 90% 以上紫外线的护目镜，如没有带护目镜，

可以用纸板或木片制作简易护目镜。

预防雪崩：携带雪崩逃生绳、信号呼救器；避免高声讲话、避免发出

剧烈震动。雪崩发生时应尽快向雪崩下滑的横向躲避、逃离。如无法摆脱，

可就近找掩体藏身。
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地质灾害 

06

电应趴在地上，去掉身上金属配饰，不要在大树下和孤立的棚屋中避雨；

可选择沟渠、洼地等低于地面的地方躲藏。

游泳时：尽快上岸，不可在大树底下换衣。

2. 遭到雷击时的救助

首先进行人工呼吸，并对

心脏进行按摩；伤者衣服着火

要迅速采取灭火措施，并避免

伤者面部烧灼；及时送往医院

或通知医疗机构前来救助。

二、避险与救助
1. 躲避雷电

在户外：远离建

筑物外露的水管、煤

气管等金属物体及电

力设备；不要将手中

物体举过头顶；不要

进行室外运动；不要

接近遭雷击断裂后的

高压线。

在旷野：遭遇雷

一、滚石、垮塌
1. 防范措施

不要在未经治理的陡坡危岩下建房、修路、避雨，下雨时不要攀登危

岩。尽量不要在靠山坡的房间居住， 发现前兆，尽快通知周围的居民、

游客远离。
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2. 避险方法

崩塌即将发生：人员立即撤离到安全地点，不要立即进行排土、清理

水沟等作业，可等待灾情稳定后再作处理。

崩塌发生时：如果身处崩塌影响范围外，一定要绕行；如果处于崩塌

体下方，迅速向两边逃生，越快越好；如果感觉地面震动，也应立即向两

侧稳定地区逃离。

规避风险：天气转晴后 5 至 7 天内仍有可能发生崩塌灾害，人员撤出后，

不可因天气转晴即搬回居住。

二、泥石流
1. 防范措施

关注预警：雨季时每天接收当地天气预报信息。发现上游形成泥石流后，

及时向下游发出预警信号。

保护环境：栽种树木，抑制泥石流形成和发生频率；建造房屋要避开

泄水沟道，远离沟岸；经常清理泄水沟，保证不堵塞。

2. 避险方法

危险判断：河流突然断流或水势突然加大，并夹有较多柴草、树枝；

深谷或沟内传来类似火车轰鸣或闷雷般的声音；沟谷深处突然变暗，并有

三、滑坡
1. 应对措施

及时报告：发现滑坡活动时，应立即向附近村、乡、县等有关政府或

单位报告，以便及时采取抢险救灾行动。

迅速撤离：处在

滑坡体上时，首先应

保持冷静，不能慌乱。

向 较 安 全 的 地 段 撤

离。撤离时要向滑坡

两侧方向跑。

2. 自救互救

人工呼吸：窒息

者平躺，扳开下颌，

捏住鼻孔。与窒息者

嘴紧贴，吹气到肺部。

观察胸部是否有起伏。不断重复，成人一分钟 10 次；儿童 20 次。若无法

打开嘴，应试着向鼻子吹气。

心肺复苏：患者仰卧、头部后仰，救护者位于患卧一侧，双手重叠，

轻微震动感等。

远离沟谷：雨季

不要在沟谷中长时间

停留，不要躲在有滚

石和大量堆积物的陡

峭山坡下面。发现山

谷有异常的声音或听

到警报时，迅速跑向

与泥石流垂直方向的

山坡躲避，选择高处

或开阔地带避险。

用掌根部压在胸骨下

1/3 处， 垂 直、 均 匀

用力，持续进行，动

作短促有力。成年患

者， 每 分 钟 按 压 80

次左右，一般要在吹

气按压 1 分钟后，检

查患者的呼吸、脉搏

一次，以后每 3 分钟

复查一次，直到见效

为止。
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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


