
做好紅十字會準備

地震
做好準備清單
地震是突然發生的地球快速震動，是地下岩石移動造成的。死亡和傷害發生在人們在震動期間
嘗試行走或奔跑，或者當人們被掉落的碎片擊中。較小的地震被稱作餘震，總是發生在主震
後。地震可導致海嘯、山體滑坡、火災，還可給公用事業造成損壞。地震可發生在任何地方，
並且沒有預測它們的方法。但我們可以採取做好準備的措施。現在就做準備，保護好您自己、
您的親人和您的家。

應該做什麼：之前

瞭解您的風險
地震可發生在任何地方，但在某些區域更常見。瞭解您
是否住在易發生地震的區域。

練習如何做到伏地、遮擋、手抓牢，這是一項救命技能。在發生地震

期間，您應該伏地、遮擋、手抓牢，以保護您自己，不被掉落的碎片

擊中。與您全家一起練習，從而使每一個人都知道要做什麼。以下是

如何練習：

練習伏地、遮擋、手抓牢

在做伏地時您應將雙手和雙膝貼地。這個姿
勢可防止您被擊倒，使您能夠爬到受保護的
地方。

用雙臂遮擋您的頭頸。
• 如果附近有結實的桌子或書桌，爬到桌子下
面獲得保護。

• 如果您無法找到受保護的地方，爬到內牆邊
（遠離窗戶）。

• 保持雙膝貼地、彎下腰，以防止自己受傷。

手抓牢，直到震動停止。
• 如果您在桌子或書桌下面，緊緊抓住桌子，
因為東西將會移動。用手臂保護您的頭頸。

• 如果您不在受保護的地方的下面，用雙臂保
護您的頭頸。

做好保持聯繫的計劃
• 準備好備用電池或有辦法為您的手機充電。

• 有裝電池的收音機，以便您可以保持消息靈通。

•建立個人支持團隊，該團隊由您可能幫助之人以及可以

協助您的人組成。

• 目前沒有預測地震的方法，但地震預警系統在開發中。

瞭解它們是否在您所在區域可用。

確保您所在空間的安全
為了預防受傷，確保您所在空間的安全。

• 找到可能在震動期間掉落的東西。試想如果這間房子被提
起，上下左右晃動。哪些物品會掉下傷到您？可考慮的東
西有電視、架子、鏡子、照片、熱水器、電冰箱和書櫃。

• 固定這些物品，以確保它們不會在發生地震時傷到您。帶
子、掛鉤、插銷和其他安全裝置都很容易獲得。

• 如果您住在易發生地震的區域，讓您的建築物接受評估，
考慮進行結構改進。

• 家庭或租戶保險一般不承保地震。可購買地震保險單。詳
情聯繫保險提供者。

學習應急技能
• 學習急救和心肺復蘇（CPR），以幫助他人。人們可能受

傷，且可能沒有可用的緊急服務。

• 學習如何關閉您家中的公用事業。

• 獲得滅火器，學習如何安全地使用這個滅火器。

• 做好生活在沒有電、燃氣和水的條件下的準備。

收集應急用品
收集食物、水和藥物。商店和藥店可能會關門。整理好用

品，將它們裝入隨身帶走包、待在家中包和床邊包中。
• 隨身帶走包：至少有三天的用品，您可以隨身攜帶。包
括您的設備（手機、CPAP、輪椅等）的電池和充電器

• 待在家中包：至少有兩個星期的用品。
• 床邊包：固定在您的床上的用品包。包含您將在睡覺時
發生地震需要的物品。裝上結實的鞋子，以防止您的腳
被玻璃劃傷，這也是最常見的地震傷害之一。還要包含
手電筒、眼鏡、防塵口罩和口哨。

• 在防兒童開啟容器中裝好1個月的藥物供給，準備好其他
需要的醫療用品或設備。

•妥善保管個人、財務和醫療記錄，確保它們方便獲取（
紙質版或有安全備份）。您可考慮在一張小卡片上寫下
您的藥物和劑量的清單，將其隨身攜帶。



地震做好準備清單

應該做什麼：期間

在震動開始時，伏地、遮擋、手抓
牢，以保護您自己
知道在不同情況下做什麼：
• 如果您在床上，待在床上，用枕頭遮擋您的頭頸。面
朝下趴著。

• 如果您在室外，伏地，然後在您可以做到時爬向開放
的空間。遠離建築物、電線和樹木。

• 如果您在開車，停下車，待在您的車裡。避免停在建築
物、樹木、立交橋和公用事業電線附近。在地震停止後
小心地繼續前行。避免橋樑或坡道。

• 如果您坐在輪椅上或使用步行器，鎖住您的輪椅，在震
動停止前一直坐著不動。用您的雙臂、枕頭、一本書或
可以用的任何東西保護您的頭頸。如果您無法伏地，支
撐住您自己，保護您的頭頸。

應該做什麼：之後

確保安全
• 等一分鐘再站起來。查看您周圍是否有即刻危險，保護

您自己。
• 做好地面上會有碎玻璃和碎片的準備，因此要儘快穿上結
實的鞋子。

• 在可安全離開建築物時離開。前往室外空蕩的區域。檢查
以確保不會有任何東西掉落在您身上，例如建築物的磚
頭、電線和樹木。

• 如果您沒有安全的室外區域，也許最好還是待在室內。
• 如果您在海岸附近，地震後可能發生海嘯。
• 在震動停止後立即前往安全的高地。快速走到地勢較高的
地方或遠離海岸的內陸。不要等候官員發佈警告。

• 期待會發生餘震。每當您感到震動時都做到伏地、遮擋、
手抓牢。

• 如果您被困住：
- 保護好您的口鼻和眼睛，使其免受空氣中的碎片的影

響。您可以使用一塊毛巾、衣物或防塵口罩遮住您的
口鼻。

- 發出求救信號。使用口哨或每隔幾分鐘大聲敲擊建築物
的堅硬地方三次。救援人員會認真聽，尋找此類聲音。

• 處理您可能受的任何傷，並且協助他人。
•如果您的家已經受損，不再安全，離家前往較安全的地
方。如果您可以做到，帶上您裝有用品的隨身帶走包。

• 考慮到火災風險，使用手電筒，不要使用蠟燭。
• 不要在您可以確定沒有燃氣洩漏之前使用火柴、打火機、
家用電器或電燈開關。電氣開關產生的火花可能點燃氣
體，導致爆炸。

保持聯繫
• 收聽當地廣播、電視或其他新聞來源，獲得緊急情況
的資訊。

• 在您可以做到時向朋友和家人報平安。

檢查您的房子，確保其安全
• 遵從當地官員的指南。
• 在再次進入前檢查您的房子外面是否有損壞。如果可
以安全做到，檢查您的房子裡面。

• 檢查燃氣、水、電和污水系統是否有損壞。如果有損
壞，關閉公用事業。
- 如果您懷疑有燃氣洩漏，離開您的家，然後撥打

911。在您身處安全的地方後立即向您的公用事業
公司報告問題。

照顧好您自己
• 經常感覺糟糕、壓力大或焦慮是正常的。

• 健康飲食、充足睡眠，以幫助您應對壓力。

•您可以在需要與他人交談時聯繫免費的災害困擾幫助

熱線。撥打或發送短信至1-800-985-5990。

 如需更多資訊，訪問 redcross.org/prepare 下載 Emergency App
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用到的危害和保護措施圖示由 FEMA 提供，可在 community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons 獲取

www.redcross.org/prepare
https://community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons
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