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災難應變準備 
 
 

 為什麼我應對災難做好應變準備？ 
 
災難可以突如其來，在日間或晚間，並且很多時候均無先兆。它們使我們與親人分

開，使我們要撤離住家，或使我們被困在家裡。它們可使我們無水煤電或其他重要

的服務使用。 
 
在發生大地震或其他嚴重災難之後： 
 
可能沒有電力供應。家裡因沒有燈光而視野減弱，而家電例如電視等可能無效。冰

箱的食物可能變壞。超市，藥房，和其他商店可能關門。你可能無法使用輔助儀器

或將輪椅充電。 
 
電話服務可能中斷。 
 
交通系統可能嚴重受到破壞。道路可能封閉或被阻；橋樑和隧道可能被破壞或封閉

；公共運輸，的士，和輔助交通服務可能受到干擾。 
 
消防員和警察前來幫助，可能被延遲至少三天。他們將忙於其他最重要的情況。 
 
在大災難之後，你至少在頭三天裡，需要依賴自己的資源，和鄰居，朋友及家人的

幫忙。 
 
我如何做好準備？ 
 
1. 學習在地震或火警時保持安全的方法。 
2. 做一個個人支援系統。 
3. 收集所需用品和重要的健康及醫療資料。 
4. 減少家中的危險因素。 
 
1. 學習在地震或火警時保持安全的方法。 
 
在地震時： 
 
找遮蓋。 
 



如你在戶內，請留在戶內。大部份的受傷是因為玻璃，磚，和其他從高樓跌下的物

件所致。 
 
震動時伏下，找遮蓋，和抓牢。 
 
如你無法伏在地下，留在你所在的地方，遮蓋你的頭。 
 
如你在輪椅，鎖好剎掣和遮蓋你的頭。 
 
如你在床上，留在床上和用枕頭遮蓋你的頭。 
 
你同時需要在餘震時保護自己。這些較小的地震亦可以因為建築物在地震時被震弱

而導致損傷或受傷。在地震後之餘震的頻率，力度和時間是無法預測的。 
 
如遇火警： 
 
如你的測煙器響，請立刻離開。 
 
如可能安全地逃離。在你走出外面之後，不要再進入！不論什麼原因都不可以再回

到房子內！從另一個地點例如鄰居家裡打電話消防處（911）。 
 
如你必須從關上的門離開，用你的手背感受一下門的熱度才打開。如果是涼快的，

慢慢打開。如果是暖或熱的，切勿打開。找另一條路徑逃生。 
 
如你必須穿過煙霧離開，爬低在煙霧下爬行（如需要，用坐的位置迅速走開）。如

你無法這樣做，留在該處打信號求救，用警笛或其他信號儀器。 
 
如你無法用樓梯，確保事前做出特別的安排（鄰居，經理等）。 
 
如出口被阻，或你無法出外，留在房間內關上門。靠近窗口地下和發出求救信號。

以下是一些遇火警時可發出的求救信號： 
 

在窗口掛一張床單或衣物 
用警笛告訴別人你仍在建築物內 
使喇叭發出你所在的信號 
敲打鍋罐 
製造響音！ 

 
2. 做一個個人支援系統。 
 
選一名「好友」同意發生災難時聯絡檢查你的情況。和你的鄰居保持聯絡，守望相

助。你的好朋友必須是住在附近的人，可以無須遠程才能到你的地方。他們可以是



一名你信任的朋友，鄰居，或家人。 
 
決定在災難後在什麼地方會面。如你的家受到影響或該地區需要撤離時，有一個預

先決定的地點可以節省時間和減少混亂。 
 
選擇兩個會合地點──在你家的外面，如果是突然的緊急情況例如火警，或在你本

區的外面，如你無法回家或需要撤離本區。 
 
計劃如何聯絡你的家人減少嘗試找你關愛者的情況和所在的壓力，和讓他們知道如

何可找到你和你在什麼地方。 
 
為所有的家人選定一個在地區外的聯絡點。（電話服務在災難時可能被干擾，特別

是在災難直接影響的地區）。確保你知道電話號碼。此人應是你們大家的中心聯絡

人，負責收集各人所在以及情況的資料。 
 
你的個人護理或家護機構員工可能本身亦有與災難有關的問題，無法前來幫助你。

和你的主要護理服務者討論一個後備計劃，當照護者無法前來時，如何及從什麼地

方找協助。 
 
3. 收集所需用品和重要的健康及醫療資料。 
 
在緊急情況下，你可能被困在家中一段長時間或你可能在短時間通知下需要撤離。

你可以做好準備，收集以下的緊急用品和資料隨時可用： 
 
水──最少三天的用水（每人每天一加侖）；如資源和空間許可，可儲存更多。 
 
食物──最少有三天的食物。儲存的食物應該是不會易腐和無須用水和煮的，以及

能符合你可能需要之營養規定，包括一把非電動的罐頭刀可用。 
 
醫療緊急用品，包括： 
 
處方藥物──最少三天的供應量，因為藥房可能關閉，庇護所沒有處方藥物存備；

急救包 
 
額外的眼鏡，助聽器電池或其他你特殊需要的用品； 
 
額外的行動支援儀器──在緊急時，你可以用汽車的電池來作輪椅電池。否則，準

備額外的非電動輪椅，手杖，拐杖，或助行器以在緊急時可作後備。 
 
所有需要用電的醫療設備，例如呼吸器和注入泵等，請教醫療用品公司有關後備電



力來源。這可以包括電池或發電器。教導那些可能需要在緊急情況下協助你的人如

何使用，例如你的「好友」。確保他們能在緊急情況下接觸到你。 
 
個人和醫療資料，包括： 
 
所有藥物和劑量之名單 
過敏名單 
醫療儀器之模型和系列號碼，例如搏心器 
醫療保險和聯邦醫療保險卡 
如你受傷時應通知的醫生，親人或朋友的名單 
本地和非本地的親人或朋友電話號碼 
保險公司代理的姓名和電話號碼 
電筒和額外的電池──在床邊，廚房，浴室，和輪椅準備一把電筒 
電池操作的收音機（收聽安全指示）；額外電池 
結實的鞋──留在床邊避免雙腳被碎屑所傷 
個人衛生用品 
更換衣物 
毛毯 
額外一組鑰匙 
現金，銀幣供打電話用 
 
將主要的用品放入一個容易攜帶的盛器內，最好是有輪子的。請你的「好友」幫助

你收集這些物品。最好是一起收集這些物品，以確保你們知道緊急時需要什麼，因

為你們熟悉大家的所需。 
 
如你開車，在你的汽車內儲備同樣但較小份量的物品。你可能被交通所困或無法回

家。 
 
4. 減少家中的危險因素。 
 
地震： 
 
家中的日常用品在地震時均可能有危險的。以下是一些你可以減少這些危險的方法

： 
繫牢可能會跌下的重物。 
箍緊熱水器以防地震時翻倒引起火災。 
將書架栓緊使它們不會跌下，令你受傷，或阻礙出口。 
在杯櫃安裝強力的閂鎖，以防跌下或破碎的物品。 
不要將照片和鏡掛在床上。 
如可能床不應放近窗口。 
床邊置放一雙結實的難，保護你雙腳不被碎屑所傷。 



如有需要，請朋友，鄰居或家人幫忙。 
 
火警： 
 
每個月檢查你的防火煙霧警鐘一次。每年最少換電池一次。如你無法接觸到防火警

鐘，請鄰居，大廈經理或家人幫助你檢查。 
計劃每個房間有兩條逃生之路。事前做好計劃使你屆時容易逃生。 
不要在床上吸煙！ 
不要將輕便的暖爐放近窗帘，床墊等地方。 
切勿讓爐頭開著而無人照管。 
家電使用之後關熄。 
 
此資料根據灣區美國紅十字會和Bay Area Prepared材料彙輯。 
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