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内容概要

　　《应急避险一本通》从自然灾害、事故灾难、公共卫生以及社会安全四个层面人手，涵盖了地震
，海啸、台风、火灾.煤气、突发性疾病等近年来频发的灾难常识，告诉人们如何住灾害来临前进行预
防及灾害发生后如何躲避和自救。
提出厂防范要领和各种简便易行的自救措施.贴近人们的门常生活。
具有很强的现实指导性和叮操作性。
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章节摘录

插图：对于大型水库、堤坝等，要预先做好防震检查，发现问题及时加固。
水库下游要严密注视堤坝的安全，遇有险情，除组织力量抢救外，要迅速向安全地带转移。
地震若发生在山区，山体崩、塌方等可能堵塞河道，遇到此种情况，要立即组织人员疏通，以免造成
水灾。
在山区，还要远离悬崖陡壁，以免山崩、塌方时伤人。
还应离开大水渠、河堤两岸，这些地方容易发生较大的地滑或塌陷。
4.震后自我情绪调整地震、火灾、洪水、海啸等灾害对人心理造成的伤害除了当时的恐惧害怕外，还
会遗留下来，普通人通常持续两周左右，有的儿童需要半年到一年，部分创伤后心理障碍可能持续数
十年。
复原所花的时间和恢复程度受到许多因素影响，比如和灾难靠近的程度、受灾难破坏的程度、社会支
持系统的强弱、人格特征等。
失眠、易怒、无法专心、过度警觉、惊吓、坐立不安、心跳加快、肌肉酸痛等反常的表现有时是延迟
和潜在的，比如说有人会在灾难过去很长时间，仍下意识地不停地去医院检查，或反复述说当时情形
。
灾难的心理创伤能使社会功能受损，所以需要灾后心理重建。
震后自我情绪调整的方法：避免、减少或调整压力源，比如少接触道听途说，或刺激的讯息。
降低紧张度，和有耐性、安全的亲友谈话，或找心理专业人员协助。
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编辑推荐

《应急避险一本通》由中国工人出版社出版。
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