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余震时自救与救人常识
1. 余震时在室内应该怎么办？

保持镇定，关闭电源、火源；平房居民应果断跑到门外空地处，切忌往返；高层楼房居民迅速蜷缩到家具旁或厨房、厕所暂避；不要走楼梯和乘电梯；掩住口鼻防尘、防烟；远离易倾倒和易碎物品；首先应保护和帮助老人和小孩撤离。

2. 余震时在公共场合应该怎么办？

听从现场指挥调度；避开人流，保护好头部；在影剧院、体育馆等处时，应就地蹲下或趴在排椅下；在商场、书店等处时，要选择结实的柜台、柱子边以及内墙角等处蹲下；在街上行走时，要避开电线杆和围墙。

3. 余震时正在骑乘交通工具应该怎么办？

驾驶车辆时，把车减速停在路边，离开车辆，靠近车坐下或躺在车边；在行驶的电（汽）车内，抓牢扶手，躲在座位附近；在骑自行车时，要赶快下车，就地蹲下；在火车上，要抓住座位。

4. 余震时身处危险场所应该怎么办？

车间工人关闭易燃、易爆、有毒气体阀门；其他人员应迅速撤离危险场所，如生产危险品的工厂和危险品、易燃、易爆品仓库等；燃气泄漏时，掩住口鼻；不要使用明火和电器；遇到火灾时，趴在地上，掩住口鼻。向安全地方转移时，要匍匐、逆风而进；毒气泄漏时，不要向顺风方向跑，要绕到上风方向去，并掩住口鼻。

5. 野外怎么避震？
避开山边的危险环境；避开山脚、陡崖，以防山崩、滚石、泥石流等灾害危险；遇到山崩、滑坡、泥石流，不要沿滑坡与滚石前进方向跑，要斜向两侧跑离；可躲在结实的障碍物下，或蹲在地沟、坎下，特别要保护好头部。

6. 如果被埋压怎么办？
消除恐惧心理；避免再次坍塌造成二次受伤；清理堆压在身上的杂物；简单处理伤口，寻找食物和饮水；尽快掩住口鼻，防止烟尘窒息，向有光亮处靠近；保持头脑清醒，听到有人在附近时再行求救；可用身边的石块或铁具等硬物敲击物体，以便于与外界联系，保存体力，等待救援。

7. 如何进行余震施救？
辨认被困人员遇震时的位置、方向，注意听被困人员的呼喊、呻吟、敲击声等；确定被困人员的位置后，再进行抢救，防止再次坍塌等意外伤亡；外援抢救队应当首先赶到医院、学校、旅馆、商场等人员密集的地方实施抢救；先抢救那些容易获救的被困人员；救援时，切忌用利器刨挖，首先应使头部暴露，迅速清除口鼻内尘土，防止窒息；对埋压时间较长的人员，应先输送适量水和食物，注意避免被困人员的眼睛受强光刺激；施救时切忌生拉硬抬，应先使被困人员全身暴露，然后小心抬送，避免二次受伤；对危重人员，应尽可能在现场进行必要的救治，然后迅速送往医院或医疗点。

震后救助常识

1. 脱险人员怎样救助他人？

    要“四先四后”，即先救压埋人员多的地方，也就是“先多后少”；先救近处被压埋人员，也就是“先近后远”；先救容易救出的人员，也就是“先易后难”；先救轻伤和强壮人员，扩大营救队伍，也就是“先轻后重”。如果有医务人员被压埋，就要优先营救，以便于增加抢救力量。
2. 震后怎样简单处理伤口？

    如果伤者外出血，应首先抬高受伤部位，用干净的绷带或布条包扎止血，同时寻求医护人员的帮助；对有骨折的人员，不要做现场复位，以防止组织再度受伤，一般用清洁纱布覆盖创面，做简单固定后再进行运转，送医院做进一步处理；对大面积创伤和严重创伤者，先给伤者口服糖盐水，防止休克。

3. 怎样应对地震引发的水灾？

    如发现山崩、滑坡堵塞河流或者形成堰塞湖，应立即报告；严密关注大型水库、堤坝周围的环境，一有险情，立即报告。

4. 怎样应对滑坡、泥石流？
远离悬崖峭壁，远离大水渠、河堤两岸，一有险情，立即报告。
5. 发现易燃、易爆、剧毒物品怎样处理？

对工矿企业中的易燃、易爆、剧毒物品，如果发现泄漏，应迅速报告专业救援队，及时组织抢救。

6. 怎样防止疫情发生？

合理处置尸体；喷洒消毒剂；注意饮食卫生；不要随地大小便；要特别注意防蚊。如果发现有人突然发高烧、头痛、呕吐、脖子发硬等，应赶快找医生诊治。

7. 震后饮水卫生应该注意哪些问题？

    未经专业人员检验，不要轻易饮用河水、井水。

8. 震后食品卫生应该注意哪些问题？

不要食用从废墟中挖出的食品和散落在路边的食品；尽量吃有完整包装的未过期的食品。 
震后卫生防疫常识
1. 为什么大灾之后要防大疫？

地震发生后，灾区群众精神上受到打击，正常生活规律被打乱，机体免疫力下降；卫生条件极差，大量房屋倒塌，下水道堵塞，尸体腐烂变臭，垃圾遍地，污水流溢，加之灾后人群的大量聚集，极易引发一些传染病并迅速蔓延；震后媒介生物和宿主动物随环境变迁，增大了人畜共患病和自然疫源性疾病等爆发的可能。历史上不乏大灾后出现大疫的例子。因此，在震后救灾工作中，疫情的防控任务十分繁重。

2. 震后要预防哪些疾病？

（1）肠道传染病，如痢疾、甲肝、伤寒、霍乱、感染性腹泻等。（2）虫媒传染病，如乙型脑炎、黑热病、疟疾等。（3）人畜共患病和自然疫源性疾病，如鼠疫、流行性出血热、炭疽、狂犬病等。（4）经皮肤破损引起的传染病，如破伤风、气性坏疽、钩端螺旋体病等。（5）常见呼吸道传染病，如流脑、麻疹、流感等。（6）食源性疾病，如食物中毒。

3. 如何预防控制肠道传染病？

肠道传染病是由各种病原体经口侵入肠道并由粪便排出病原体的传染性疾病，主要经水、食物传播。通常起病急，主要症状为呕吐、腹痛、腹泻等。防控肠道传染病要做到：（1）保护水源，特别是生活饮用水，免受污染。（2）消毒生活饮用水。（3）注意饮食卫生。（4）注意环境卫生，消灭蚊蝇。（5）及早发现病人，按规定时期隔离。（6）进行疫苗接种。
4. 震后怎样预防虫媒传染病？

夏季发生地震后，易出现蚊蝇。而蚊蝇是乙型脑炎、痢疾等传染病的传播者。要做好以下预防工作：（1）清扫卫生死角，疏通下水道，喷洒消毒杀虫药水，消除蚊蝇孳生地，降低蚊蝇密度。（2）做好个人防护，避免被蚊虫叮咬。（3）进行疫情监测，根据疫情监测动态，及时给易感人群接种乙脑疫苗，同时做好相关药物的储备。

5. 震后灭蚊蝇的主要方法有哪些？

（1）飞机喷药杀灭：用飞机喷洒超低的容量杀虫剂，是大面积杀灭蚊蝇的理想方法。（2）地面喷药杀灭：对面积较大的居民点、坍塌的建筑物、厕所、粪堆、污水坑、垃圾堆，以及挖掘、掩埋尸体现场等处进行喷雾。（3）烟剂熏杀：对室内、地窖、地下道等空气流动较慢的地方和喷雾器喷洒不到的地方，可用“六六六”等烟剂熏杀。

6. 震后如何预防人畜共患病和自然疫源性疾病？

（1）大力开展以杀蚊、虫和灭鼠为主的环境整治活动，降低蚊、虫、鼠等传播媒介的密度；（2）管理好家禽家畜，死禽死畜要消毒后深埋；（3）清理好粪便厕所，病人的粪尿要消毒后集中处理；（4）临时居所和救灾帐篷搭建要合理，做到防鼠、防蚊、防虫；（5）加强人间和畜间疫情监测，做好疫苗和有关药物的储备，以便应急使用。

7. 震后如何预防经接触和土壤传播的疾病？

震后由于房屋倒塌、地面裂缝、山体坍塌、江河污染等原因，造成人员外伤，易引起破伤风、气性坏疽、钩端螺旋体病和经土壤传播的疾病发生，对各种原因引起皮肤破损的人员，必须及时注射破伤风抗毒素，对伤口进行彻底清创缝合，给予有效的抗炎对症治疗，严重的送医院救治，破损的伤口不要与土壤直接接触。

8. 气性坏疽的治疗原则有哪些？

（1）严格隔离，加强护理，严防交叉感染。（2）清创引流，切口必须充分，用大量３％双氧水冲洗，使伤口彻底开放。（3）大量应用抗生素，以青霉素Ｇ为首选，如青霉素过敏可改用红霉素，必要时可选用先锋霉素、先锋必等头孢类抗生素。（4）给予全身支持治疗，维持水、电解质平衡及酸碱平衡等。（5）中药治疗。
9. 震后如何预防食源性疾病？

（1）不能吃灾区腐烂、变质、发霉的食品。（2）要正确加工食品，生熟要分开。（3）注意饮水安全，饮用水要经过澄清、过滤、消毒等处理后方可饮用。

10. 震后如何预防常见呼吸道传染病？

（1）注意保暖，避免受凉。（2）净化环境，保持室内空气清新。（3）注意生活规律，保证充足睡眠。（4）补充营养，适当增加水分和维生素的摄入。（5）加强个人卫生和个人防护。（6）进行相应的预防接种。（7）早发现、早治疗。

11. 主要消毒方法有哪些？

主要有加热消毒法和使用消毒剂的化学消毒法。其中加热消毒法经济、方便、效果好：加热65℃、30分钟，可杀灭细菌繁殖体；煮沸100℃、10分钟，可杀灭细菌繁殖体和病毒，常用于餐具、奶瓶消毒；流动蒸汽100℃、10分钟，常用于餐具、食品消毒。

12. 灾区最常用的消毒剂是什么？

消毒剂种类很多，灾区最常用的消毒剂是含氯消毒剂，含氯消毒剂是指溶于水时产生次氯酸的消毒剂。使用含氯消毒剂时应注意：其对金属有一定腐蚀性，要慎用；有机物对其影响较大，消毒前最好先把消毒对象冲洗干净；有效氯挥发快，稀释后的消毒液应尽快使用；偏酸条件下杀菌效果更好；产品有效期较短。

13. 如何妥善处理灾区尸体？

尸体在炎热夏季容易腐臭，不仅造成灾区地面、空气、水源的严重污染，还因尸体腐烂，苍蝇孳生，成为传染病传播的媒介。人的尸体处理涉及伦理、宗教和感情需要，要妥善处理，最好能征得亲属同意，合理安排埋葬或火化；有条件的情况下尽可能采用火化，这样有助于预防疾病流行。动物尸体要深埋，加放生石灰消毒，土层要夯实。
14. 尸臭的消除方法主要有哪些？

尸体腐败，构成机体的有机物分解，就会散发出大量恶臭气体。消除尸体臭气物质的方法主要有：对处理后装入塑料袋或布袋的尸体，可放入一定量的除臭剂；对尚未处理的尸体散发的臭气可使用消毒除臭剂喷洒；在人员不易进入的地方若有散发出的尸体臭气，可使用除臭器，将除臭粉撒在尸臭深处达到除臭目的。

15. 尸体挖埋工作应注意哪些问题？

(1)挖掘、搬运和掩埋尸体作业人员，要合理分组，轮换作业，防止过度疲劳。(2)作业人员要穿戴专业的作业服。(3)作业人员作业完毕，要对作业服进行彻底消毒，作业人员也要进行清洗、消毒。(4)作业人员若要饮水，应把开水送到作业人员口中，以防污染饮用水和用具。

16. 震后的环境卫生处理措施有哪些？

加强灾民聚集地的厕所及垃圾场的设置和管理。尽量利用储粪设施储存粪便，在灾民聚集地选择合适地点搭建临时应急厕所，并及时对粪便进行卫生处理或掩埋。对肠道传染病病人的粪便必须进行消毒处理。做好人、畜尸体的掩埋，对患传染病死亡的尸体应依据有关规定进行处理。当发现有毒、有害化学物质泄漏或放射性污染时，要组织专业人员尽快判定危害范围，开展监测，及时上报、指导防护。

17. 临建厕所有哪些注意事项？

临建厕所应位于住所主下风向，距离水源和伙房50米以外。一般每10～15人设一个蹲位，间距1.2米以上。人数不多时，可选择适当处挖临时厕所，最好是深坑小口式。一般粪坑深度1.5～1.8米，宽0.8～1.2米，坑底夯实，以防渗漏。粪坑和蹲坑应加盖，粪坑中加药杀蛆，并定期进行消毒、灭蝇。厕所应有围墙和防雨、防晒的遮篷，厕所周围应挖好排水沟，以防雨水冲刷。当粪便满至粪坑3/4时，应加土掩埋踏实，并做出标志。

18. 简易厕所的消毒与杀虫方法有哪些？

简易厕所四壁和地面可用含有效氯每升1000～2000毫克的含氯消毒剂溶液喷雾（洒）消毒，作用2小时。粪便可按粪便量的1/10加漂白粉，充分搅匀，包括粪渣和淤泥，作用12～24小时。并选用2.5%溴氰菊酯可湿性粉剂等除虫菊酯类杀虫剂，根据使用说明稀释后进行滞留喷雾，以杀灭蚊蝇。
19. 搭建帐篷等临时住所有哪些卫生要求？

（1）尽量采用小帐篷。（2）搭帐篷的地方应远离蚊虫孳生和垃圾等污染源的地方。（3）地址要选在地形较高、易于排水的地方。（4）临时住所四周应设排水沟，注意篷内自然通风。（5）周围可挖土坑建简易厕所，并随时消毒杀虫。（6）设置垃圾集中堆放点并及时处理污物。

20. 震后灾区垃圾废弃物如何处理？

加强垃圾收集站点的管理，有专人负责清扫、运输。垃圾收集容器的容积以能收集1～3天的垃圾为宜。夏季当日运出，冬季可在1～3天运出。收集的垃圾应选择合适地点进行卫生填埋。垃圾填埋场所的周围应有排水沟，以防雨水冲灌。应有专人负责卫生，适时喷洒杀虫剂。对一些传染性垃圾可采用焚烧法处理。容器应每天消毒。

21. 如何对饮用水消毒？

对混浊或不符合饮用卫生标准的水，要先净化、后消毒。主要方法有：（1）混水澄清法：用明矾、硫酸铝、硫酸铁或聚合氯化铝作混凝剂，适量加入混水中，用棍棒搅动，待出现絮状物后静置沉淀，水即澄清。（2）饮水消毒法：煮沸消毒效果可靠，方法简便易行；也可用漂白粉等卤素制剂消毒饮用水，按水的污染程度，每升水加l～3毫克氯，15～30分钟后即可饮用。

震后心理健康常识
1. 震后灾民通常会出现哪些心理问题？

在震后，对身临其境的灾民而言，可能会经历家园的丧失，亲人的伤亡，或是自己身体的伤害。地震时恐怖的场面、强烈的惊吓以及震后失去亲人的悲痛，使灾民处于一种非正常的心理状态，产生一些情绪反应与身体症状。情绪反应主要包括恐惧、无助、悲伤、内疚、愤怒、强迫性重复回忆、失望和思念、没有安全感、易焦虑、失眠、做噩梦；身体症状主要包括易疲倦、发抖、感觉呼吸困难、喉咙及胸部梗塞等。

2. 什么是心理援助？ 

对处在心理危机状态下的个人采取正确有效的措施，使之最终战胜危机，重新适应生活。心理援助的主要目的是：（1）避免援助对象自伤或伤及他人。（2）使其恢复心理平衡与动力。
3. 为什么要进行心理援助？
一般而言，灾后援助应包括两个部分：一为物质援助；二为心理援助。个体的物质损失总能在一段时间后得到恢复，但是心理上的创伤如果不及时给予援助，那就会伴随个体一生。 对于未成年人，由于对灾难事件无法进行完整的言语表达，也没有机会给予表达，形成的心理创伤可能更严重些，更需要我们进行心理援助。 

4. 需要心理援助的人群有哪些？

既包括身体有创伤的人，又包括在抗震救灾一线的医护人员、救援人员、应急服务人员和志愿人员，他们容易出现心理问题。另外，不愿公开就医的人和有担心恐惧的普通大众也需要心理上的援助。
5. 地震发生后，我很害怕，是不是不正常了？

    有以下感受属于正常的心理反应：担心自己会崩溃或无法控制自己；觉得人很脆弱、人生无常；很难过，很悲痛；感觉前途茫茫；希望死的人是自己而不是亲人；觉得对不起家人；救灾的动作怎么那么慢；别人根本不知道我的需要及感受；救灾人员的处理方式让我很生气等。
    可能出现如下身体症状：疲倦、失眠、做噩梦；心跳突然加快、肌肉疼痛；心神不宁、健忘、注意力不集中；呼吸困难、晕眩、发抖、胸闷；女性可能月经失调、子宫不适等。
6. 我应该怎样帮助自己？
尽快恢复日常生活状态：保证睡眠与休息，做一些放松和锻炼的活动；保证基本饮食；与家人和朋友聚在一起，向亲友及相关人员表达感受，不用隐瞒感觉，可让家人一起分担悲痛；不用阻止亲友对伤痛的诉说，说出痛苦可以减轻痛苦；不勉强自己和他人去遗忘痛苦，伤痛停留一段时间是正常现象。
7. 我是家长，应该怎么帮助孩子？
    找回控制感和安全感：多花些时间陪伴在孩子身边；恢复生活作息；将孩子安置在安全、稳定、不会再受创的地方；话语温和，可和孩子拥抱、亲吻、握手；不要阻止孩子在游戏中演出灾难时的情境；不要责骂孩子；教孩子一些地震方面的知识；协助孩子建立自己对灾难或意外还是可以应对的概念，教孩子感觉到有各种各样确保安全的方法；鼓励孩子协助他人活动，并实际去做。 

    关注并理解孩子的情绪：不必因为孩子在灾后玩耍而生气；孩子在灾难发生后，仍然嬉闹不休，这是正常现象；让孩子知道自己的不舒服是害怕、恐惧或悲伤引起的，而这些情绪都是很正常的事；对孩子谈论地震灾害可给予肯定；不要吓孩子；不要夸大地震的可怕程度。
8. 如果我有亲友处于伤痛中，应该如何帮助？

    支持与接受表达情绪，允许哭泣，说一些鼓励的话，例如“我就在这陪着你”；帮助亲友说出感受，例如“事情已经发生了，你想哭就哭吧”；用肢体接触来表达关心，例如握手、拍肩、拥抱等；夫妻之间只要能缓解压力，可以采用各种方式表达共同的伤痛。
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