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内容概要

自然灾害无处不在，无时不在，迄今为止，人类还没有能力阻止它的发生和带来的损害。
大多数人在突然遭遇自然灾难时会彻底崩溃，他们或哭泣、或尖叫，却不知此时是需要迅速行动的最
关键时刻。
只有少数人能保持冷静，利用自己所学的灾害自救知识，并迅速采取行动脱离险境、减小损害。
因此，如果幸运的你还没有亲身经历过自然灾难，请千万不要掉以轻心，因为我们谁也无法预料自己
会在何时遇到何种灾难。

真心希望你能够在闲暇时多读一读关于危急时刻如何避险自救的书，或许有一天它将帮助你及时发现
险情，找到逃生之路。
我们无法改变和拯救世界，至少要学会保护和拯救自己。
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7.地震的成因类型
8.地震的震级和烈度
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3.平时应做的防震准备
4.进行家庭防震演练
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三、地震中的自救与互救
(一)地震中的自救
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2.震时不要盲目逃生
3.地震时镇静自若的逃生
4.震时逃生常犯的错误
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6.地震逃生的10大法则
7.地震发生时的紧急处理方法
8.不同地方的避震要点
9.地震中的避险技巧
10.不同地方的避震方法
11.避震原则——三要三不要
12.地震自救四大法宝
13.不同场合的逃生自救法
14.不同地方的防护要点
15.废墟之下的自救求生的方法
(二)地震中的互救
1.震后互救的重要性及要点
2.震后救援遵循的原则
3.震后救人的步骤
4.震后互救注意事项
(三)地震中受到的主要伤害
1.机械性外伤
2.埋压窒息伤
3.完全性饥饿
4.精神障碍
5.冻伤
6.烧伤
7.淹溺
(四)抢救伤员的常识
1.确认伤员是否有意识的方法
2.利于保持患者呼吸畅通的方法
3.处理伤员有异物刺入胸部或头部的方法
4.判断伤员是否骨折的方法
5.救助骨折伤员的方法
6.脊柱骨折伤员的搬运方法
7.断肢、断指的处理方法
8.出血的处理方法
9.绷带包扎的方法
(五)地震后脱险
1.脱离危险房屋
2.妥善处理出血和创伤
3.防止破伤风和气性坏疽的发生
4.防止火灾蔓延
5.安全撤离
6.尽快与家人、学校或机关取得联系
7.积极参加互救活动
四、地震灾后心理自助
(一)震后容易出现的情绪反应
1.恐惧
2.无助
3.悲伤
4.内疚
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5.愤怒
6.敏感
7.重复回忆
8.失望和思念
(二)地震后如何治疗心理创伤
(三)震后“灾害综合症”的自我调节
(四)减轻心理痛苦的简便方法
1.尝试面对你的痛苦
2.多留意自己的身心状况，如果累了，提醒自己休息
3.应对你的罪恶感
4.准备经历情绪的起伏
5.接受你的家人、朋友、邻居的了解和关怀
6.制定有规律的生活安排
7.做些可以放松和快乐的事情
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章节摘录

　　地震迁移是指强震按一定的空间、时间规律相继发生的现象。
它们是在统一的区域应力场中，各应力集中点变迁的规律。
地震迁移的时空尺度可以大，也可以小；可以长，也可以短。
可以沿着一条断裂带用10多年的时间完成一个迁移过程（如祁连山地震带由东南向西北迁移发生
了1920年海原8.5 级地震、1927年的古浪8级地震和1932年的昌马7.5 级地震）也可在一个地震区内，以
地震带为迁移单元，用几百年的时间完成一个迁移过程（如华北地震区1484～1732年强震主要发生在
山西带上，而1815～1976年强震由西向东迁移到华北平原地震带上）；此外还有许多地震沿纬度做更
长距离的迁移。
　　地震活动有规律地迁移是地震活动的一个小小的部分，还有相当大一部分地震活动显示出无规则
的迁移过程。
7.地震的成因类型地震按成因分类一般可分为天然地震、人工地震和诱发地震三大类。
自然界发生的地震，叫做天然地震，如构造地震、火山地震、塌陷地震等；由人类活动如开山、开矿
、爆破等引起的地表晃动叫人工地震；诱发地震是指由矿山冒顶、水库蓄水等人为因素引起的地震。
下面，我们来讲讲天然地震和诱发地震。
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编辑推荐

　　《地震的防范与自救》自然灾害是不以人的意志为转移的，并且无时无刻不在发生，当这种变化
给人类带来严重的危害时，就构成了自然灾害。
自然灾害给人类的生产、生活带来了不同程度的损害.是人与自然界长期共存的一种袭现形式，是人类
社会过去，现在和将来所必须面临的最严峻的挑战之一。
自然灾害总是不期而至，这些突如其来的灾害具有难以预测的本性，能否正确自救决定了遇险者的生
死。
懂得如何应对，才能绝处逢生。
　　《地震的防范与自救》一书图文并茂。
用最通俗、最系统、最准确的语言对地震发生的原因、地震活动的特征、如何预报地震、怎样正确面
对地震谣言等一一作了详细介绍。
特别强调了地震来了怎么办、地震时如何有效地自救和互救、如何处理地震发生后的卫生防疫、如何
摆脱地震的心理阴影等方面的知识，书中详细介绍了很多自救、互救的实用技巧.是一本简明实用的地
震常识和自救互救知识读本。
　　专业人士精心策划、资深编辑完美奉献！
一套具有较高实用性、较强趣味性和可读性的自然灾害科普读物。
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