广州市户外出行安全自救手册

随着夏季的到来，高温和雷雨天气频繁发生，给我们的生活带来了一定的影响。最近一周广州市高温和龙舟水交替存在，极易发生一些潜在的自然灾害，如泥石流、山洪暴发、山体滑坡等，这些都对我们的安全构成了威胁。出于对广州市民们出行安全的考虑以及为了丰富广大市民的户外急救知识，我们给大家编了一篇自救手册，欢迎各位市民收藏，以备适时之需。
一、如果在户外遇到雷雨天气，应该立即采取以下措施：
尽快寻找安全的地方躲避，例如在建筑物内、车内或者有遮蔽物的地方等； 
避免站在高处、树下或在露天场所，同时尽量不使用金属制品，如电视、电脑、手机等，并尽量远离树木和水源；
遇到任何身体不适或紧急情况时，及时拨打当地紧急救援电话；
二、遇到强闪电时，应该立即采取以下措施：
马上躲到室内或者车内等安全的避雷设施里面，如果无法找到避雷设施，应尽快远离高地、水源和金属物体等易受到闪电攻击的区域，寻找相对安全的地方躲避；
不要在露天场所逗留、不要靠近高大建筑物、树木等容易吸引闪电的物体；
如果被困在户外无法避开，应蹲下来，把双手放在膝盖上，尽量减小身体表面积，并与地面保持最少三点接触（如两脚和一只手）。   
三、遇到高温中暑时，应该立即采取以下措施：
在高温天气中，应穿宽松、透气的衣服、多喝水、避免过度运动。如有中暑迹象，应赶紧前往阴凉处休息，尽量避免暴露在高温环境下；
补充水分，建议饮用少量含电解质的液体，如运动饮料、盐水等；
适当降温，可以用湿毛巾敷额头、颈部等容易散热的部位，或者洗个凉水澡；
如果出现严重症状（如高烧、意识模糊等），应及时就医。
四、遇到山洪暴发时，应采取以下措施：
尽快撤离河道和洪水威胁区域，并远离可能被冲走的区域。向高处或侧方移动，尽量不要向低洼地带行进，不要涉水过河；
尽量不要驾车穿越淹水路段，避免被困或被冲走；
警惕山洪可能引发的土石流、滑坡等灾害，并尽量不要去接近或进入这些区域；
如果无法及时逃离，可以寻找高处或树木等有保护作用的物品遮蔽身体，并尽可能固定自己的位置避免被冲走；如避难的地方难以自保，要充分利用木板、木窗、大块泡沫等漂浮材料逃生；
保持镇静，如被围困，应及时与相关部门取得联系，报告方位，寻求紧急救援。
五、遇到泥石流时，应采取以下措施：
尽快向高处逃离，尽量远离河道和险区；
避免过于靠近河岸、山坡或斜坡，宜向上游或侧方撤离；
如果无法快速逃离，可以寻找高地、大树或其他有保护作用的物品遮蔽身体，并尽可能固定自己的位置避免被冲走；
不要试图横渡洪水或泥石流，以免被卷走；
保持镇静，掌握自救技能，随时注意周围环境的变化。如果有条件，尽快向安全地带转移。
六、遇到山体滑坡应采取以下措施：
快速撤离滑坡威胁范围内，向上游或侧方撤离，并尽可能远离可能被掩埋的区域；
如果无法逃离，则可以寻找有保护作用的地形、大树或其他物品遮蔽身体，并尽可能固定自己的位置避免被冲走；
保持警惕，观察周围环境的变化，尽快寻找安全地带并马上拨打救援电话；
避免随意进入或经过已经发生山体滑坡的区域，以免再次引发事故。
以上是针对几种自然灾害的自救办法，请大家谨记。这里要特别提醒广州市民，白云山和帽峰山是大众比较喜欢的户外场所，但是白云山和帽峰山已经多次在雷雨天气发生山体滑坡，因此要特别引起重视，在极端天气请大家切勿前往。另外再重点提醒一下各位市民，在每次出行前请先了解目的地的天气情况和地形特点，避免选择易受自然灾害影响的区域出行，避免在暴雨、雷雨等恶劣天气下进行各类户外活动。如出行途中突遇天气骤变，应尽快采取防范措施，避免被困或受伤。在每次出行前将自己的出行计划告知家人或朋友，留下必要的联系方式，以便日后出现意外情况时能够及时寻找。希望各位市民能够认真对待当前的自然环境变化，保护好自己和家人的安全，度过一个平安愉快的夏季！
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