
核心理念：安全第一，预防为主，有备无患，沉着应对。

家庭基本信息记录 (请填写完整)：

家庭住址：_________________________

紧急联络人 (至少两位非本家庭住址成员)：

���姓名：_______ 关系：_______ 电话：_______

���姓名：_______ 关系：_______ 电话：_______

家庭集合点 (灾后汇合处，至少两个，一个近家，一个稍远)：

���近家：_________________________

���稍远：_________________________

重要信息备注 (如：需特殊照顾的成员、常用药品、宠物信息等)：
_________________________

���制定家庭应急计划：

沟通： 全家一起讨论可能面临的灾害（如：地震、火灾、洪水、台风、极端天气、突发公共事

件等）。

分工： 明确每个成员在灾害发生时的职责（如：关闭水电煤气阀门、照顾老人小孩、拿应急

包、报警等）。

逃生路线： 绘制家庭平面图，标出所有门窗和两条不同的逃生路线。定期演练逃生！

集合点： 确定室内（如坚固桌子下、承重墙角落）和室外集合点（上文填写处）。

沟通方式： 约定灾后若失散如何联系（首选短信、社交媒体留言、联系紧急联络人）。了解本

地应急广播频率。

���准备家庭应急包：

存放位置： 放在易于取用的地方（如门口柜子、卧室床下），并告知所有成员。考虑在汽车、

办公室也放置小型应急包。

基础物资 (至少满足3天基本需求)：

水： 每人每天至少4升水（饮用+卫生）。储备瓶装水或学习储水、净水方法（净水片/

便携滤水器）。

食物： 不易腐坏、无需烹饪、高能量的食物（如压缩饼干、能量棒、罐头、肉干、坚

果、奶粉、即食麦片）。注意保质期，每6个月检查更新一次！

应急工具：

多功能应急手电筒（带手摇发电或备用电池）

便携式收音机（带备用电池或手摇发电）

备用电池（型号匹配家中常用设备）

口哨（用于求救）

多功能工具钳或瑞士军刀

防水火柴/打火机/打火石

当地地图（纸质）

笔和防水记事本

卫生用品：

个人卫生用品（牙刷、牙膏、肥皂、湿巾、卫生巾/棉条）

垃圾袋（大号、结实）

消毒液/免洗洗手液

塑料布/雨衣（可作临时庇护）

医疗急救包：

家庭防灾手册

第一部分：灾前准备 - 未雨绸缪
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常用处方药（至少一周量，定期更新）及清单

非处方药（止痛药、止泻药、抗过敏药、晕车药、感冒药）

急救用品（不同尺寸创可贴、纱布、绷带、胶布、剪刀、镊子、温度计、消毒棉

球/碘伏、一次性手套、三角巾）

特殊需求（如哮喘吸入器、肾上腺素笔、眼镜/隐形眼镜及护理液）

重要文件复印件 (防水袋封装)：

身份证、户口本、护照

保险单（医疗、财产）

房产证/租赁合同

银行卡、少量现金（零钱）

家庭通讯录（纸质）

病历摘要、血型记录、过敏史

其他：

备用钥匙（家门、车钥匙）

当地灾害应急指南小册子

保暖物品（应急毯、暖宝宝 - 季节性）

防尘口罩（N95级别）

护目镜

为婴儿准备的奶粉、尿布、湿巾等

为宠物准备的食物、水、牵引绳、药物

���家居安全排查与加固：

固定家具： 将高大、沉重的家具（书架、衣柜、冰箱）固定在墙上，防止倾倒。

安全位置： 确定家中最安全的避难点（如承重墙墙角、坚固的桌子下），远离窗户、玻璃、悬

挂物、外墙。

危险品管理： 妥善存放易燃易爆品（如酒精、汽油）、化学品、尖锐物品。

水电煤知识： 所有成员都应知道水电煤总阀门的位置及如何关闭。

消防设备： 家中配备合格灭火器（厨房、客厅），并学会使用。检查烟雾报警器、一氧化碳报

警器是否正常工作（每月测试，每年换电池）。

隐患排查： 定期检查电线、电器、燃气管道是否老化。

���通用原则：

保持冷静： 恐慌是最大的敌人。深呼吸，迅速判断情况。

保护头部： 无论何种灾害，首要保护头部和颈部。

遵循计划： 立即执行家庭应急计划。

安全第一： 不要冒险抢救财物。确保自身安全是帮助他人的前提。

获取信息： 打开应急广播或收音机，收听官方发布的最新信息和指令。

帮助他人： 在确保自身安全的前提下，帮助家人，尤其是老人、小孩和行动不便者。

���针对不同灾害的行动指南：

地震：

室内：

“伏地、遮挡、手抓牢” (Drop, Cover, Hold On)!

迅速蹲下，寻找坚固的桌子或家具旁，用手臂保护头颈。

远离窗户、玻璃、外墙、吊灯、书架、高处物品。

不要试图跑出建筑物（除非你就在一楼出口且非常近且安全）。

震动停止后，确认安全再行动。

室外：

远离建筑物、电线杆、大树、广告牌、桥梁、立交桥等，跑到开阔地带。

保护头部，蹲下。

震后：

检查自身和家人伤势，进行必要急救。

检查家中损坏情况，注意潜在危险（煤气泄漏、电线裸露、结构损坏）。

第二部分：灾中应对 - 保持冷静，正确行动
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如闻到煤气味，立即关闭总阀，不要开关电器或使用明火，开窗通风，迅速撤离

并报告。

收听官方信息，了解余震风险和其他次生灾害（如海啸、滑坡）。

做好撤离准备（拿应急包）。

火灾：

发现火情： 立即大声呼喊“着火啦！”通知所有家人。

小火扑灭： 如果火势很小（如油锅起火），且你有把握，用灭火器或锅盖覆盖扑灭。记

住： 油锅起火不能用水泼！

迅速撤离：

保持低姿： 烟雾上升，贴近地面的空气更清新。用湿毛巾捂住口鼻。

测试门温： 开门前用手背测试门把手和门缝温度。如果很烫，不要开门！用湿布

堵住门缝，在窗口用鲜艳衣物或手电筒求救，等待救援。

如果门温不高： 缓慢开门，观察门外情况。若通道可行，按预定逃生路线迅速撤

离。不要使用电梯！

身上着火： 立即“停住、倒下、翻滚”。

撤离后：

到户外集合点，清点人数。

立即拨打火警电话（119），报告详细地址和情况。

切勿返回火场！

洪水/台风/暴雨：

关注预警： 密切留意气象预警信息。

台风/暴雨前：

加固门窗，收起阳台、窗外易坠物品。

检查排水管道是否畅通。

车辆避免停放在低洼、树下、广告牌旁。

储备足量物资，充满电。

洪水来临：

时间充裕： 按指令向高处（坚固建筑高层、山坡）转移，带好应急包。切断家中

电源。

洪水突袭：

立即向就近的高地、坚固建筑屋顶转移。

切勿步行或驾车通过积水路段！水深15厘米就能冲倒人，30厘米能冲走汽

车。“宁绕百里远，不涉一步险。”

如被洪水包围，利用通讯工具求救，寻找可漂浮物（门板、木盆、塑料

桶），抓牢。

远离电线杆、变压器，防触电。

台风中：

待在室内最安全的房间（无窗的内侧房间），远离门窗、玻璃。

拔掉不必要的电器插头。

如风力突然减小（可能处于台风眼），切勿外出，强风会再次来袭。

突发公共事件/其他：

保持冷静，迅速判断危险来源。

立即避险： 远离危险源（如爆炸点、可疑物品、骚乱人群）。

寻找掩护： 进入坚固建筑物内，锁好门窗，关闭灯光和声音源。

获取信息： 通过可靠渠道（官方媒体、应急广播）了解情况，遵循官方指示（如就地避

难、疏散）。

不要传播谣言。
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���确保安全：

确认自身和家人安全，检查伤势，进行急救或寻求医疗帮助。

警惕次生灾害： 余震、滑坡、泥石流、建筑物二次坍塌、煤气泄漏、火灾、疫病、断落的电线

等。远离危险区域。

检查房屋结构是否安全，再决定是否进入。注意脚下杂物和碎玻璃。

���信息获取与沟通：

继续收听应急广播或官方信息发布，了解灾情、救援进展、安置点、安全水源等信息。

利用预定方式（短信、社交媒体、紧急联络人）向亲友报平安，尽量保持通讯简洁，节省电量。

遵守秩序： 听从救援人员指挥，有序接受救援和安置。

���基本生存：

使用应急包中的物资（水、食物、药品）。

饮水安全： 只饮用确定安全的水（瓶装水、煮沸的水、官方指定水源）。不确定的水源必须净

化处理。

食品卫生： 不吃被洪水浸泡、腐败变质的食物。注意饮食卫生。

注意保暖和环境卫生，防止疾病传播。

���寻求帮助：

如遇紧急危险（被困、重伤、火灾等），立即拨打紧急电话（110，119，120）或利用哨子、灯

光、敲击等方式求救。

前往政府设立的应急避难所或救助点寻求帮助（食物、水、医疗、庇护）。

���心理调适：

灾害后出现紧张、恐惧、失眠、悲伤等情绪是正常的。家人间要互相安慰、支持、鼓励。

保持沟通，表达感受。

保证基本休息和睡眠。

关注儿童和老人的心理状态，给予更多关爱。

如情绪困扰持续且严重，寻求专业心理援助。

定期演练： 每季度或至少每半年进行一次家庭防灾演练（逃生、集合、关闭阀门、使用灭火器等）。演

练是熟悉计划的关键！

更新维护： 每6个月检查更新应急包内的食物、水、药品、电池等物资。确保工具设备完好可用。更新

通讯录和重要文件。

学习技能： 鼓励家庭成员学习基础急救知识（CPR心肺复苏、止血包扎）、灭火器使用、简单伤口处理

等。

关注预警： 留意官方发布的灾害预警信息（手机短信、APP推送、电视、广播），提前做好准备。

邻里互助： 了解邻居情况，特别是独居老人，灾害时可互相照应。

安全，是给家人最好的爱。

有备，方能无患；同心，定能克难。

(请将本手册放置在家中所有成员都知道且易取用的地方！)

请根据您家庭的具体情况对这份手册进行个性化修改和补充。 祝您和家人平安！

第三部分：灾后处理 - 安全为重，有序恢复

重要提醒
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