
抓住12秒
黄金逃生时间

地震来临 如何自救

8月8日21时19分，四川
阿坝州九寨沟发生7.0级地
震。 造成了人员伤亡和财
产损失。 可千万别觉得地
震离我们很远， 其实我国
很多大中型城市都在地震
带上。 灾难一旦发生， 生
死存亡就在瞬息之间。 地
震来时如何躲避？ 又该如
何自救呢？
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地震发生的最初10～15秒钟
（平均12秒） 内是上下的纵向震
动， 然后才是破坏力极大的横向
震动， 因此在地震发生时有一个
“12秒自救机会 ”， 即地震发生
后， 若能镇定自若地在12秒内迅
速躲避到安全处， 及时采取自救
行动， 常能获救或避免死亡。

如果你在室内
选择三角地带就地自蔽

地震发生时， 如果在室内 ，
最佳的自救方法是克服恐惧、 就
地自蔽。

尽量蜷曲身体
蹲下或坐下 ， 尽量蜷曲身

体， 降低身体重心；保护头颈、眼
睛、口鼻。 可以用双手将枕头、书
包等顶在头上，护住头部。

选择三角地带
应选择室内结实、 能掩护身

体的物体旁， 易于形成三角空间
的地方 ， 开间小 、 有支撑的地
方。 比如蹲伏在写字台、 课桌、
床、 衣柜、 冰箱等高大坚固的家
具旁 （而不是家具下）， 以躲避
坠落物的砸伤。

迅速打开房门， 以防房门变
形而不能出逃。

注意外墙、 阳台不能躲， 楼
梯、 电梯最危险。

如在空旷的房间， 可躲在墙
角处。 因为这些地方在房屋倒塌
时会形成倒塌物砸不到的死角，
人躲在这里相对较安全。

如在卫生间或厨房、 过道 、
储藏室， 快速关闭电源和煤气管
道的阀门， 然后躲在墙角。

如果你在室外
护好头部 远离高大建筑

护好头部， 避开危险处。 当
大地剧烈摇晃，站立不稳的时候，
人们都会想扶靠、抓住什么，比如
身边的门柱、墙壁……但是，这些
看上去挺结实牢固的东西， 实际
上却是危险的。

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。
选择空旷地带下蹲或俯卧 ，

降低身体重心， 以免摔倒。
不要盲目乱跑， 避开人多的

地方，尤其不要随便返回室内。
远离高大建筑和危险场所 ，

比如高楼 （特别是有玻璃幕墙的
建筑）、 烟囱、 过街桥、 立交桥、
高架路。 变压器、 电线杆、 路灯
以及加油站、 煤气站、 仓库、 化
工厂等有毒、 有害、 易燃、 易爆
的场所。

在百货公司、 地下街等人员
较多的地方， 最可怕的是发生混
乱。 要依照商店职员、 警卫人员
的指示来行动。

切忌不要乘坐电梯。 若发生
地震时正在乘坐， 将操作盘上各
楼层的按钮全部按下 ， 一旦停
下， 迅速离开电梯。

万一被掩埋
莫恐慌 用砖石敲墙

有资料显示， 被压人员在半
小时内被救出 ， 生存率为95%；
24小时内救出 ， 生存率为81%；
48小 时 内 救 出 ， 生 存 率 仅 有
53%， 地震发生后， 救援队往往
不能在短时间内赶到灾区， 容易
错过黄金救援时间， 因此， 自救
互救非常重要。

被困时， 首先应保持头脑清
醒和呼吸道畅通， 尽快用毛巾、
衣服等捂住口鼻， 防止烟尘造成
的窒息。

设法将四肢解脱出来， 清理
压在身上的物体， 脱离危险区，
一时不能脱险的， 要设法牢固 、
支撑可能坠落的重物。

如果有受伤， 将衣服撕成布
条包扎受伤出血部位， 对较严重
的出血可用绑扎止血法。

若无力自救脱险时， 尽量减
少体力消耗， 不要大声呼救。

用砖石有节奏地敲击身旁的
水管或暖气管或坚实的墙壁， 不

必用力太大， 既可节省体力， 也
能防止因震动引起的塌方。

最重要的是保持坚定的求生
意志。 可以收集废墟缝隙中流
下的雨水 ， 破裂水管中的积水，
甚至排出的尿液以供饮用。 人体
在完全饥饿的条件下， 一般可生
存7天。

遭遇次生灾害
学会安全逃生

火灾
趴在地上， 用湿毛巾捂住口

鼻 ， 地震停止后向安全地方转
移， 匍匐， 逆风。

燃气
用湿毛巾捂住口鼻， 杜绝使

用明火， 震后设法转移。
毒气
用湿毛巾捂住口鼻， 不要顺

风跑， 尽量绕到上风去。
滑坡
当滑坡体下滑时， 应垂直滑

坡前进方向逃跑， 在滑坡堆积区
应向两侧高处跑， 不能向滑坡正
对面山上跑。

地震停止后
不用明火 准备逃离

检查周围有没有人受伤， 并
力所能及地提供帮助。

检查周围环境，关键有两点，
电力和燃气。 如果嗅到燃气泄漏
的味道，就要赶紧关闭燃气阀门。

一定不要用明火。 阪神大地
震之后， 导致伤亡最多的灾难并
不是地震， 而是地震次生灾害之
一的火灾。 火灾的起因是地震之
后，电网可能会随时供电，那些已
经泄漏的煤气管道“嘭”地就冒出
了火龙。所以地震以后的照明，一
定不要用明火。

准备逃离的物品 ： 水 、 食
物、 手电筒、 保暖衣物等。

（午宗）
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明

北京市丰台区卢沟桥街道第
二幼儿园事业单位法人证书正
本、副本（统一社会信用代码：
12110106400856545K） 和公章
遗失， 特申请原事业单位法人
证书正本、副本和公章作废，现
予以公示。

为保护消费者合法权益， 维
护保健品广告市场有序发展， 丰
台工商分局广告科近期重点开展
保健品广告专项检查， 三措施三
提示加强保健品类广告监管： 一
是强化广告监管责任制。 明确片
区监管任务， 将责任落实到人。
要求属地工商所对辖区保健品企
业开展广告专项检查， 通过各种
现场检查、 行政指导， 使广告经
营者 、 发布者及时纠正违规行
为， 提高守法意识， 加强自律。
二是强化宣传教育， 营造良好氛
围。 结合辖区实际， 对辖区内主
要保健品广告主、 广告经营者及
广告发布者采取上门指导、 发放
宣传材料等方式， 向其宣传 《广
告法》、 《食品广告发布暂行规
定》、 《保健食品广告审查暂行
规定》 等有关广告的法律法规，
切实提高广告经营者的自律意识
和法律意识。 三是强化广告发布

咨询工作 。 秉承 “回答询问要
耐心 、 排 忧 解 难 要 诚 心 ” 的
“二心 ” 原则耐心接受保健品类
企业针对广告发布内容相关问题
的咨询。

丰台分局提示保健品广告发
布相关企业需注意下述问题 ：
一、 未经批准为保健食品的普通
食品不得宣传保健功能或借助宣
传某些成分的作用明示或暗示其
保健作用； 二、 广告内容不得包
含表示功效、 安全性的断言或者
保证 ， 涉及疾病预防 、 治疗功
能， 或声称或者暗示广告商品为
保障健康所必需； 三、 保健食品
利用广告代言人作推荐、 证明。

（张珑）
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