


做什么：

做什么：

✔
❑
✔
❑

海啸
•

•

•

•

•

•

做什么：
•

•

地震

做什么：
1.

2.

3.

4.

5.

6.

1

✔
❑
✔
❑

行动计划

地震是积累起来的能量从地壳的薄弱地点的突然释放
。你脚下的大地在没有任何预报的情况下突然开始震
动翻滚。 

这时候，迅速的反应至关重要。天然气可能会发生泄
漏，引起火灾和爆炸。可能会有人受伤。你在震后一
小时能采取的行动可以挽救生命，减轻伤势，保护财
产。

华盛顿海滨发生的海啸多数是由地震引发。这
些地震可能发生在远离你的地方，也可能就在
附近。

一些海啸可能很大。在海滨地区，海浪的高度可
能会达到30英寸或更高（在一些严重的海啸中，
可能达到100英尺），海浪能袭击内陆数百英尺
的范围。

海啸由一些列海浪组成。通常，第一波浪可能不
是最大的。海啸的危害可能在第一波浪到达后持
续几个小时。

海啸的速度要比人奔跑的速度更快。

有时，海啸能引起海滨附近的水退潮，让海底露
出来。

一些海啸的破坏力极大。在海啸的大浪中，重达
数吨的大岩石、船只和其他碎片可被冲达内陆数
百英尺的地方。住宅和其他建筑被摧毁。这些东
西和水被强大的东西驱赶着，会造成人员伤亡。

如果你在家里听到海啸的警报，确保所有的家
人都知道海啸警报。马上撤离。

如果你在海滨或离海很近，感觉到大地在震
动，马上到较高的地方去，不要等待通知海
啸警报。

参看邻近社区备灾，了解如何组织邻居，准备在灾害
中迅速安全反应的活动及资源。

查看亲人是否安好。

穿着安全 – 保护你的头部、手和脚。结实的鞋
可保护你的脚，避免被碎玻璃扎伤。皮手套可
以保护你的手不被尖利的碎片扎伤。安全帽可
保护你的头部，以免被房檐上摇摇欲坠的烟囱
砖头等坠落物体砸伤。（参看7月 – 床下，了解
更多信息。）

检查天然气或丙烷气体，如果必要的话将其关
闭。（参看8月 – 公共设施的安全，了解更多信
息。）

关闭住宅内供水的总阀门。如果水管断裂，关闭
水阀可以保护你热水器中的水免受污染。（参看
8月 – 公共设施的安全，了解更多信息。）

在前窗或前门上贴上安好/需要帮助卡片。如果
你或邻居受伤并休克，时间是很宝贵的。这可以
告诉邻居你的情况，并帮助你根据轻重缓急采取
行动。（参看邻近社区准备活动 – 临近社区规划
，或简单地在纸上写安好或需要帮助，把纸贴出
去。）

将灭火器放在外面的人行道或马路边上，如果邻
近发生火灾，确保能立刻看到并马上能使用。时
间很紧迫。发生灾害时，9-1-1救火员通常无法
立刻赶到。

在海边：

立刻 – 到高地上去！

如果感到大地震动…

如果听到警报…

月

如果海水从海岸线后
退…



做什么：

火山

做什么：

在火山喷发或泥流发生时：
1.

2.

3.

在火山灰落下时

做什么：

化学品释放

做什么：

立刻就地躲避

在车里

✔
❑
✔
❑

✔
❑
✔
❑

华盛顿州
应急管理处

2007

火山是地面或地壳上的一个出口（或裂口），能让热、
熔岩、灰烬和气体从地表深处排除。

岩浆是地壳内融化了的岩石。当岩浆通过地壳喷出时，
成为熔岩。熔岩可能浓稠，流动缓慢，也可能稀薄，移
动迅速。

火山泥流是一种从火山流出的火山泥石流，通常是沿着
河谷。火山泥流具有混凝土的凝固特性：流动时呈液态
，停止后成为固态。火山泥流可能很大。5,600 年前，
雷尼尔山泥流在白河峡谷内形成一道600英尺高，蜿蜒
大约200英里范围的泥墙。

由于火山泥流的能量和速度，它们可能破坏力极大。

化学品释放是指将有毒的化学品意外释放到空气中。通
常发生在产品车间，或由于运输卡车或火车发生意外。
这类事件也可能是恐怖袭击或故意制造伤害的结果。

带上你的72小时应急用品包
（参看4月 - 72小时应急用品包）

马上撤离。
沿着预订的撤离路线。

打开NOAA电台或地方应急警报台，
了解最新情况。

1.

2.

3.

4.

5.

6.

关上所有的门窗，在门缝塞上湿毛巾。

外出时，戴上防尘面具和防护镜。

将排水管塞上塞子。

经常清理房顶和排水沟里的火山灰（通常来说，
房顶不能承受超过四英寸湿灰的重量）。

进入室内前，清理室外的布类物品。

听收音机，了解最新情况。

1.

2.

3.

4.

5.

6.

立刻到室内去。记着带上宠物。

紧闭所有门窗。

关闭电扇及所有在整个住宅中循环空气的设备。

进入预先选择的房间，用塑料膜和卷状胶带将缝
隙封严。把湿毛巾堵在门下。（参看11月 - 就地
躲避）

听从收音机里的指导。

警报解除后，立刻在住宅中通风换气。

1.

2.

3.

4.

5.

把窗户紧紧摇
上。

关闭引擎，避
免通过引擎将
外面的空气导
入车里。

关闭冷气、暖
气和所有的通
风口。

捂上湿布呼吸。

打开收音机，听
从指导



灾后与亲人联系

你是否知道

•

•

•

•

为和亲人失散做准备

灾后与亲人联系

1.

 ___________________________________

电话号码：

 ___________________________________

2.

2

✔
❑

如果你在灾害中与亲人失散，你一定立刻想知道他们情况
如何、他们在哪里。灾害的压力让你很难想起适当的常规
信息，比方说电话号码。因此，我们建议每一个家庭成员
都在钱包、背包或手提袋中装一个灾区外联系人卡。

请区域外的一个朋友做你的联系人。这个人应该离你
100英里以外。请看“你是否知道”，了解为什么你可以
打长途电话而不能打当地电话。

灾区外联系人：

灾害发生后，所有家庭成员给这个人打电话，告诉他/
她你的情况如何，并了解其他家庭成员的状况。

制作一些小卡片，上面有这个人的姓名和电话号码，让
所有的家庭成员将其装在钱包、手袋或背包里。

灾区外联系人
为什么要有灾区外联系人？灾害中，当地电话系统可能中断。

但是，你通常还可以打长途电话。

提示：你可能可以使用移动电话给亲人发送文字信息。信息尽量简短。

姓名（楷书）：

电话号码（包括区号）：

移动电话号码（包括区号）：

提示：你可能可以使用移动电话给亲人发送文字信
息。信息尽量简短。

该系统数年前被“强化”，以应对核战争，因此
很难被破坏。打当地电话很困难，不是因为
系统遭到破坏，而是因为许多人都试图在同
一时间打电话。通常来说，你可以打通长途
电话。

当地电话在地震中中断的一个原因是听筒从
基座上脱出。将所有电话都挂好，你可以帮
助恢复当地电话服务。

你应该准备一台不需要电源的电话。无绳电
话也需要用电！- 如果没有电，无绳电话也无
法工作。

投币电话是应急服务网络的一部分，是优先
恢复的服务。准备好硬币，使用投币电话给
灾区外联系人打电话。

灾区外联系人 月

华盛顿州
应急管理处

2007



• 剪开

• 为每一个亲人准备一
张卡

灾区外联系人
为什么要有灾区外联系人？灾害中，当地电话系统可能中断。

但是，你通常还可以打长途电话。

提示：你可能可以使用移动电话给亲人发送文字信息。信息尽量简短。

姓名（楷书）：

电话号码（包括区号）：

移动电话号码（包括区号）：

灾区外联系人
为什么要有灾区外联系人？灾害中，当地电话系统可能中断。

但是，你通常还可以打长途电话。

提示：你可能可以使用移动电话给亲人发送文字信息。信息尽量简短。

姓名（楷书）：

电话号码（包括区号）：

移动电话号码（包括区号）：

灾区外联系人
为什么要有灾区外联系人？灾害中，当地电话系统可能中断。

但是，你通常还可以打长途电话。

提示：你可能可以使用移动电话给亲人发送文字信息。信息尽量简短。

姓名（楷书）：

电话号码（包括区号）：

移动电话号码（包括区号）：

灾区外联系人
为什么要有灾区外联系人？灾害中，当地电话系统可能中断。

但是，你通常还可以打长途电话。

提示：你可能可以使用移动电话给亲人发送文字信息。信息尽量简短。

姓名（楷书）：

电话号码（包括区号）：

移动电话号码（包括区号）：



灾后防缺水

我应该储存多少水？

哪一种容器比较好？

✔
❑

储水储水

1.

2.

3.

4.

5.

我是否可以让水的味道更好一些？

可以加一些液态漂白剂吗？

•

•

✔
❑

3

水是生存的根本。由地震引起的地表颤动可能会导致输
送清洁饮用水至各家各户的水管破裂或完全断开。你可
能不得不依靠你储存的水度过三天过更长时间。 

选择有能拧紧盖子的容器。两升装苏打水瓶
是很好的选择。

如果你将水用两个干净的容器来回倒几次，氧气
会溶进去，这样储存的水味道会好一些。

在1994年3月，食物药物管理及环境保护局声称： 

在储存自来水时，不需要添加任何东西，因
为自来水已经过化学处理。

商店里购买的水不需要添加任何东西。将水
以原来的状态保存在封闭的容器中。 

将容器紧紧密封好。

在上面标出“饮用水”和日期。

储存到凉爽、黑暗的地方。例如： 

床下
壁橱角落里
沙发后

提示：将这项行动考虑成优先事件而不是不
方便，就能轻松找到很多储水的地方。

用水好好清洗容器和盖子，然后尽
量装满水。为了更加安全，用浓度
很低的液态氯漂白剂溶液（每两杯
水加8-10滴）清洗容器。将溶液控
干，然后尽可能满地注入清洁水

家里每个人每天三加仑水，是灾后72小时内最低的
饮用、煮饭和洗漱用水标准

带拧盖的塑料容器，比如两升装苏打水瓶或装食物
的塑料壶都很好。

如果你使用两升装苏打水瓶，为家里每人至少准
备6个这样的瓶子。 

不要使用玻璃瓶或旧的漂白剂瓶（或任何曾经装
过有毒物质的容器）。玻璃容易破碎。旧漂白剂
塑料瓶中的残留物经过一段时间后，可能会渗入
水中，使水不宜于饮用。

不要使用塑料牛奶桶。这种容器很难封严，并且
时间一长，这种塑料也会变脆易碎。 

•
•
•

储水 月

«



需要更换水吗？

处理纯度有问题的水：

1.

2.

3.

4.

5.

6.

更多信息：

•

•

•

•

•

文章来源：FDA和EPA 报告，1994年

蒸馏是净化水的有效方法

过滤水，尽量去除里面的杂质。咖啡滤纸、粗
棉布或几层纸毛巾都很好。 

让水充分煮开10 分钟。

冷却30 分钟。水必须经过冷却，否则你下一步
加入的氯就会挥发，起不到任何作用。 

在每一加仑凉水里加入 1/8 茶匙液态氯漂白剂，
每个两升的瓶子里加上8 滴。漂白剂中唯一的
有效成分是6.00% 的次氯酸钠，不应该添加增
稠剂、肥皂或香料。 

静置30分钟。

如果闻到氯气味道，你可以使用它。如果没有
闻到氯气的味道，每一加仑水中再加16滴氯漂
白剂，再静置30分钟，然后再闻。如果闻到氯
气味道，你可以使用它。

如果还是没有闻到氯气的味道，放弃这些水，
使用别的水源。 

唯一可以用于净化水的是不添加任何增稠剂、
肥皂或香料，含6.00% 次氯酸钠的家用液态漂
白剂。

其他化学品，例如碘酒或其他露营或剩余产品商
店出售的有效期较短的产品，都不建议使用。

将水煮开可以杀死致病的细菌、病毒和寄生虫
。用氯漂白剂处理水可杀死更多病毒，但不太
可能杀死细菌。因此，将水煮开，然后添加氯
漂白剂是净化水的有效方法。

氯溶剂唯一有效的测量方法是滴。滴是有效的
测量单位。其他测量方法，例如“少许”或“将近
一茶匙”都是不规范的测量方法，不应该使用。

严重污染的浑浊的水和清澈的水的处理方法没
有区别。

蒸馏 –第二种净化方法： 

1.

2.

3.

在锅里加半锅水。

用一只杯子，将把手拴在锅盖上，当锅盖倒置
盖在锅上时，杯口朝上（不要让杯子在水里摆
动）。

将水煮开20分钟。从锅盖滴入杯子的水就是蒸
馏水。 

用这种方法，开水蒸气可以冷凝到杯子里。冷
凝水中不会包含盐类或其他杂质。

我们建议每六个月更换一次水。 

华盛顿州
应急管理处

2007



月

❑

❑ 食物

急救用品

水

✔
❑

应急用品储备

水

✔
❑

❑

❑

4

食物

•

•

•

•

急救用品

•

•

•

•

•

•

•

•

•
•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

72小时应急用品包

在严重的灾害后的头三天里，你有可能不得不完全依
靠家里剩余的用品度日。 

储存应急用品储存一些容易携带搬运的东西，比如装
在带密封盖的塑料罐子里的东西。在火灾或迅速撤离
后，除了衣服，你一定还希望多带一些东西。 

储存至少能维持三天的不易腐烂食物。选择不需冷
藏，不需烹饪，含水少或不含水的食物。 

发生地震时，这些容器必须不怕潮湿、昆虫和颠簸。
如果你是一个大家庭，几个小容器要比一个大容器容
易携带。 

将这些东西放入塑料袋，以防浓缩，否则容易发霉腐
烂。最好带上几袋报纸 – 以后可用于处理垃圾。 

将这些用品尽可能放在离住宅主要出口最近的地方。
你可能在黑暗或地震后的巨变中寻找它。 

为每个家庭成员准备至少三天的用水。两升苏打水瓶
就很好。就是说要为每个人准备六个两升的瓶子。（
看第6 – 7 页，了解储存应急用水的信息。） 

罐装的肉类、水果和蔬菜
罐装的果汁和汤
高能量食物 – 花生酱、格兰诺拉麦片棒、干果巧克
力、牛肉干
零食 – 饼干、硬糖等

消毒4英寸粘性邦迪
消毒 4英寸 x 4英寸网垫
4英寸卷筒纱布邦迪
大三角形邦迪
蝶形邦迪
胶布
剪刀和镊子
湿巾
肥皂
橡胶手套
阿司匹林及
阿司匹林止痛药
抗酸剂
抗腹泻药
防虫药
给伤口消毒的双氧水
伤口涂的抗生素药膏
防晒霜
安全大头针
针线
塑料袋
消毒药垫
即用冰袋
袖珍刀
夹板

在汽车仪表板小柜里，用胶卷筒多
准备一双橡胶手套



衣服及床上用品

特殊用品

工具及设备❑

❑

❑

工具及设备

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

特殊用品

衣服及床上用品

第1 个月，需要购买的用品 

用品 #1  _____________________________________

用品 #2  _____________________________________

第2个月 

用品 #1  _____________________________________

用品 #2  _____________________________________

第3个月 

用品 #1  _____________________________________

用品 #2  _____________________________________

第4个月 

用品 #1  _____________________________________

用品 #2  _____________________________________

第5个月 

用品 #1  _____________________________________

用品 #2  _____________________________________

第6个月 

用品 #1  _____________________________________

用品 #2  _____________________________________

   

❑

❑

❑

纸杯、盘子、塑料餐具
用电池的AM收音机
备用电池
手电筒
非电动开罐器
ABC灭火器
哨子
纸巾和小毛巾
液体皂
月经用品
一卷塑料及卷状胶带，
用来密封裂口

抗灾准备是一项长期目标。为了让这项任务便于管
理，你可以每个月准备两至三项用品。 

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

额外的眼镜
处方药物
婴儿尿布、食物、奶粉
家庭照片
游戏和书籍
保险规则复印件
银行帐号
贵重物品清单
家庭记录
隐形眼镜清洗液
假牙粘合剂

•

•

•

•

•

•

一整套替换的衣服
毯子或睡袋
迈拉毯
结实的鞋
暖和的袜子
帽子和手套

华盛顿州
应急管理处

2007

计划每年轮换一次用品包里的物品。包括确保你储
备的衣物仍然合身！ 



5

准备复印件 重要联系信息

工作
成年人姓名： _______________________________

工作地点：_________________________________

工作电话：_________________________________

移动电话：_________________________________

成年人姓名： _______________________________

工作地点：_________________________________

工作电话：_________________________________

移动电话：_________________________________

成年人姓名： _______________________________

工作地点：_________________________________

工作电话：_________________________________

移动电话：_________________________________

学校
儿童姓名：_________________________________

学校名：___________________________________

学校电话：_________________________________

移动电话：_________________________________

儿童姓名：_________________________________

学校名：___________________________________

学校电话：_________________________________

移动电话：_________________________________

儿童姓名：_________________________________

学校名：___________________________________

学校电话：_________________________________

移动电话：_________________________________

大型灾害后，你可能需要财政援助，并需要为保险和
所得税汇报财产损失。能够随时拿到这些填申请表所
需的文件，还有那些无法补发的文件，能减少等待时
间和失败的几率。

在灾后的压力中，你可能很难思考，正常的路线也都
中断了，因此你应该花一点时间将这些重要的电话号
码记录下来：

最基本的准备工作：
1.

2.

3.

4.

5.

•

✔
❑
✔
❑

收集财产保险单（房屋、汽车、船等），备
好复印件。

收集健康保险单（一般医生、牙医、生命保
险、残疾保险等），备好复印件。

收集财政资料（银行、投资、退休等），备
好复印件。

收集遗嘱、委任书、不动产资料，备好保险
单。

报告时为所有贵重物品拍照或录像，用于保
险索赔。

将这些复印件和照片放在安全的盒子或拉链
袋中，放入冰箱（出于安全原因，你可将这
些文件放入一个干净的盒子里，例如冻比萨
饼盒子）。

重要文件 月

华盛顿州
应急管理处

2007



避难所

照明

获得能源供应

煮饭

❑

❑

✔
❑

❑

❑

✔
❑

6

❑❑

战胜不便，更加自如

获得能源供应

✘

✍

照明

•

•

•

照明棒

煮饭

•

•

•

•

•

避难所

遭受灾害的影响绝不是一件轻松的事。 

但是，可以通过几条途径对您的需求进行计划，从而
减轻这些由灾害引发的不便和不适。

注意：我们不再建议使用蜡烛作为应急照明。 
经验显示，蜡烛是引发很多灾后二次火灾的原因。此
外，它们对泄漏的天然气非常危险。 

手电筒和备用电池

露营灯 – 准备备用燃料、灯绳、灯罩和火柴

照明棒 – 可提供1至12小时照明，你可以在许多
露营用品商店购买

初看来，准备下面这个清单上的东西很麻烦。仔细看
一下，你会发现很多东西你已经有了。 

检查你已经有的东西。 

把还没有，但对你和家人来说很重要的东西圈上。

选择其中两样，加到你每个星期的购物单上。

露营用炉，胶凝酒精炉或烤肉炉 – 炉用纯丙烷、
木炭、胶凝酒精、液态燃料和火柴

壁炉 – 如果你没有检查壁炉的烟囱和烟道是否
有裂缝，请不要使用。从裂缝中溅出的火星会
引起火灾

纸

塑料餐具

纸巾

大地震后的最初几天，人们通常都不愿意在家里睡觉
。使用另一种方式的避难所会让你和家人感觉更好一
些。 

帐篷或防水帐篷

睡袋或毯子，枕头

雨具

迈拉毯，可折叠，容易放置

报纸，可用来隔绝冷或热

•

•

•

•

•

更多备灾准备 月

注意：不要在室内点燃木炭。
否则会引起一氧化碳中毒

记住 – 
不要在室内点燃木炭



•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

A.

B.

C.

停电时保护储存的食物 

尽量保持冰箱门关闭。 

放满的冷藏室最多在六小时内可以保持安全
温度。 

放满的冷冻室最多可在两天时间内保持安全
温度；放满一半的冷冻室可保持一
天。 

如果冰箱中的有风险食物温度高
于40华氏度，请丢弃不要。如果
不能确定食物是否安全，请丢弃
不要。 

如果你觉得停电将持续数日，想
办法找一些冰放入冰箱的冷冻室
和冷藏室。 

记得将生食和即食食物分开放置。 

应该注意的食物

将食物分类放置： 

有潜在危害的食物尤为重要。
包括肉类、鱼类、禽类、奶制
品、蛋和蛋制品、软奶酪、熟豆类、
熟米饭、熟土豆、熟通心粉、乳蛋糕、
布丁等。

一些食物不会变质，但质量可能受影响。
这类食物包括沙拉酱、美奶兹、黄油、人
造黄油、新鲜即食品、硬奶酪等。

一些食物是安全的。包括碳酸饮料、没
有打开的瓶装果汁、番茄酱、芥末、碎
泡菜、火腿、花生酱、烤肉酱等。

  
 

我如何判断哪些食物应该保留，哪些应该
丢弃？ 

断电后几小时内，如果保持冰箱门关闭，冷
藏的食物应该都是安全的。如果温度高于华
氏40度，有潜在危害的食物应该丢弃。 

保持冷冻的冷冻食物没有问题。 

有潜在危害的食物如果开始融化，
但还有冰晶，你应该尽快食用。 

如果有潜在危害的食物融化了，并
且温度高于40华氏度，你应该将
其丢弃不要。 
 

我如何确定食物是否安全可
食？  

你不能依靠外观和味道来确定。
也不能用尝来决定是否安全。

一些食物的外观和味道都正常，
但在温暖环境中的时间过长，一
些有毒的细菌繁殖过多，足以使
人生病。 

如果可能，使用温度计测量食物的温度。有
潜在危害的食物，如果低于40华氏度，应该
是安全可食的。 

 

重新通电后，应该做什么？  

在将东西放回冰箱前，给冰箱足够的制冷
时间，使其低于40华氏度。将新鲜食物放
入。   

记住 – 如果不能确
定食物是否安全，

请丢弃不要。  



宠物厕具

应急信息

❑ ❑

❑

宠物

•

应急信息

_________________________________________

厕具

•

•

•

•

•

❑ ❑

❑

厕具的短缺是大地震后立刻发生的次级问题。你可以
遵循以下一些基本指导。如果水管损坏，或可能被损
坏，不要冲马桶。

避免在地上挖坑或使用原有的坑。未经处理的污水会
污染清洁的地下水资源。这样会吸引苍蝇，加剧疾病
的传播。 

为身边的宠物准备好一个星期的食物和水。  

震后，马桶中
的水是宠物供
水的理想来源
。

准备一些结实的塑料袋，扎绳、消毒剂和卫生纸。 

使用方便的理想消毒剂是一份液态漂白剂加十份
水的溶液。 

干漂白剂有腐蚀性，不适于做此用。 

如果马桶不能冲，还可以继续使用。对大部分人
来说，使用马桶比使用其他容器的心理感受要好
一些。将马桶里的水舀干。套上一个结实塑料袋
。如厕完毕后，加入少量除臭剂或消毒剂，扎紧
塑料袋，放入一个能盖紧的大垃圾桶里。大垃圾
桶也应该套上结实的垃圾袋。也 

最后，城市会提供处理这些袋子的方法。 

便携式露营马桶、小垃圾桶或套上结实塑料袋的桶
也都可以使用。这些东西最好都有合适的盖子。 

在工作场所和车里准备一些大的拉链式塑料袋和
卫生纸，以备你不在家里时使用。这些东西可以
用报纸包起来，将来进行处理。  

随时可以拿到电池收音机和备用电池。 

确认当地主要的紧急警报站（EAS），写在这里： 

华盛顿州
应急管理处

2007



最基本的准备工作：
✔
❑

昼夜准备应对灾害

最基本的准备工作：

床下紧急应对物品
•

•

•

•

•

•

✔
❑

7

当灾害来临时，人们很难像“应该”的那样理性地思
考、迅速地反映。如果你准备好越多的程序，你就
能越容易地想起和执行应采取的行动，你就能越有
效地做出反应。

我们建议你在床下准备如下基本应对工具。这样，
无论昼夜，你都能知道你在哪里可以得到这些基本
的设备。

结实的鞋 – 以免你的脚被碎玻璃扎伤

工具手套，最好是皮制的 - 以免你的手被碎玻璃扎
伤

安全帽 – 保护你的头部，以免被烟囱上的砖头、倒
下的树或树枝等坠落物品砸伤

手电筒 – 夜间应对的基本工具

一张安好/需要帮助卡，你可在当地应急管理办公室
提供的MYN （邻近社区规划）手册中找到，也可以
自己制作一个

一些邦迪胶布，用来将安好/需要帮助卡固定在窗户
或前门上

任何时候，在家人床下准备一双结实的鞋，以保
护脚

床下的物品 月

华盛顿州
应急管理处

2007



准备关闭天然气

✔

❑

✔

❑

地震后关闭天然气

•

•

•

8

关闭阀位于伸出地表的管道上。

•

•

天然气

准备关闭天然气
•

•

许多严重的地震后，天然气泄漏和爆炸是大部分重大火
灾的原因。让住宅内的所有成员了解如何关闭天然气十
分重要。

只有当你闻到天然气特有的气味、听到嘶嘶
的声音，并/或注意到气表比正常时转得快
时，你才能立刻关闭天然气。

在确定没有气体泄漏存在前，不要使用火
柴、点火器、明火器具，或操作电开关。电
开关的火花会点燃天然气。

如果你闻到天然气的味道，马上让所有的人
出去，远离住宅。打开门窗通风。关闭天然
气表。

找到关闭阀（看图解）确保阀门能拧动。要关
闭气体，将阀门旋转90°，或转1/4，与管道垂
直（看图解）。

如果你的阀门生锈不能关闭，不要使用WD-40
™ 润滑剂。这些产品会腐蚀垫圈，导致阀门自
己转动。

在仪表上放置一个扳手，或直接在仪表后的墙
上挂一个

选择一个至少12英寸
长的月牙形扳手

挂上前将扳手调节至
适合拧阀门，以防扳
手生锈

关

公共服务设施的安全 月



准备关闭电源

电

准备关闭电源

•

•

为了你的安全：在关闭总电闸前，
先将所有的小开关断电。

准备关水

❑

❑

水

•

•

准备关水
•

•

•

❑

❑

在众多灾害后，水立刻成为宝贵的资源。让所有住宅
内的成员学习如何关闭住宅的总水阀非常重要。

如果存在天然气泄漏的情况，电火花可能会引起火
灾。因此，最好让住宅内所有的适龄居民了解在何
处及如何关闭电源。

找到电路箱。

教会所有的适龄居民如何关闭通往整个住宅
的电源。

水管破裂可能会污染您住所的供水。明智的做
法是，在政府说明饮用水安全之前，一直关闭
水阀。

在重力的作用下，污水可能会倒灌入您的热水
或马桶水箱中，您可以通过关闭住宅中的总水
阀避免这种情况发生（不是路边水泥箱中的街
道水阀 – 这种水阀很难转动，需要特殊的工具
操作）。

确保水阀可以彻底关闭。您的水阀可能生锈，
也可能只能关到一半。请根据需要进行更换。

用标签标出，使之容易识别，并确保住宅内的
所有成员都知道水阀的位置。

找到通入您住宅的水管的关闭阀。水阀看起来
像：

从最下层开始关闭

从最上面层始打开
开

关
主要的
BATH
LIGHT
LIGHT

主要的

华盛顿州
应急管理处

2007



安全练习

战胜逃跑的本能

安全练习
1. 在每一个房间选择一个安全的地方： 

•
•
•

卧室
卫生间
客厅

•
•
•

游戏室
厨房
车库

2. 练习快速进入安全之处。 

3.

卧倒•护住•抓住 – 这是什么意思？   

✔
❑

9

发生地震时，许多人抗争和逃避的本能催促他们逃跑
！– 即使他们知道自己应该“卧倒、护住、抓住。”这是
为什么？这是一种合理的本能（换言之，心照不宣
的）逃避。 

我们通过安全事宜的练习，学习控制这种本能的逃跑
反应。 

调查显示，我国的人们通常被坠落的物体伤砸伤害，
而不是在坍塌的建筑中受伤。如果你正在奔跑移动
中，您可能被倾斜的书架、打碎的窗户、飞过来的盘
子、掉下来的电视、坍塌的壁炉或移动的家具伤害。
最安全的方法是用最快的速度进入一个安全的地方。 

卧倒 – 躲入比你高的牢固物体下

护住 – 用一只胳膊护住后头部和颈部

抓住 – 以防你藏身的物体移动 

闭上眼睛 – 当你不看的时候，你在心理上的
感觉会更好一些，也能保护眼睛 

在你选择的安全地反复进行地震训练。

定期大喊“地震了！！”让每个人都有机会重复练
习。然后在一起讨论每个人躲到什么地方，及为
什么这个地方最安全或不安全。

成功的关键：练习，再练习！ 

通过练习，可以帮助您迅速进入安全的地方，而
不是根据本能的反应逃跑。 

卧倒•护住•抓住是我国地震安全的国家
标准。您可能阅读过有关宣传“生命三
角形”的价值的文章。许多用于证实其
优越性的“论据”尚未得到证实，并受人
质疑。 

无论何时大地开始颤动，无论在任何
可能的地方，都要尽快躲入结实的桌
子下。 

华盛顿州
应急管理处

2007

卧倒•护住•抓住 月

火山
火山是地面或地壳上的一个出口（或裂口），能让热、
熔岩、灰烬和气体从地表深处排除。

岩浆是地壳内融化了的岩石。当岩浆通过地壳喷出时，
成为熔岩。熔岩可能浓稠，流动缓慢，也可能稀薄，移
动迅速。

火山泥流是一种从火山流出的火山泥石流，通常是沿着
河谷。火山泥流具有混凝土的凝固特性：流动时呈液态
，停止后成为固态。火山泥流可能很大。5,600 年前，
雷尼尔山泥流在白河峡谷内形成一道600英尺高，蜿蜒
大约200英里范围的泥墙。

由于火山泥流的能量和速度，它们可能破坏力极大。

做什么：

做什么：

•

•

•

•







就地躲避 月

在你家里建一个“安全房间”。

为什么？

怎么做

准备安全房间
•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

•

一般常识

如果你在车里

✔
❑

11

你的住宅是抵御化学品空气传播媒介的第一道优秀屏障。如果你紧密封锁你住宅内的
一个房间，预先进行设计和准备，你就能更好地得到保护。

在家里选择一个能密封的房间

买塑料膜和布胶布或卷状胶带

将塑料膜按照房间窗户和门的大小剪开，在每一片塑料膜上贴上标签

找一个盒子或别的容器，将剪好的塑料膜、胶布和以下物品装进去：用电池的 
AM / FM收音机，调到KIRO 710 AM （电可能会耗光），备用电池，一些零食，
一些水，一些毛巾和毯子（如果所选择的不是卧室）。将盒子放在你的安全房间
里。

躲避在你的藏身处，除非有专门负责官员的指导，否则不要出来

想和亲人在一起是人的本能，但呆在你的藏身处更为安全。不要试图从学校或幼
儿园把孩子接回来。

通常来说，这类事件持续时间不会太长。有害介质会随着不断流动空气和风消
散。

在剧毒污染物的情况下，通过湿布呼吸能提供进一步保护

把窗户紧紧摇上

关闭引擎，避免通过引擎将外面的空气导入车里

关闭冷气、暖气和所有的通风口

捂上湿布呼吸

打开收音机，听从指导

安全房间是一个容易迅速密封，保护你免遭空气传播介质侵害的地点，并在你必须
在其中停留数小时时，为你提供一些必需用品。这个房间所有的门窗都将用塑料膜
和胶带密封，门下塞上湿毛巾或湿布。你可能需要在里面呆几个小时，但不是几天
。因此，选择一个能为你提供几个小时需要的房间。带卫生间的主卧室是理想的选
择，里面有厕所和流动水

     

华盛顿州
应急管理处
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就地躲避指导就地躲避指导
#1

#2

#3

#4

#6

1. 立刻到室内去。
• 记着带上宠物。

2. 紧闭所有门窗。
• 你行动越迅速，关闭越严密，

进入室内的污染物就越少。

3. 关闭电扇及其他在整个住宅
中循环空气的设备。
•
•
•
•

•

•

4. 进入你预先选择的房间，
紧密封闭。

5. 听从收音机里的指导。

•

打开所有的门窗。 
这样能将房内的微小颗粒驱散。

•

6. 警报解除后，立刻在住宅中通风换气。

•

#5

关闭电扇。
将调温炉和空调调到关闭状态。
紧闭烧木炭的炉子和壁炉进气口。
如果还有火，将它拨出，关闭进气口，
关闭通风口和门。

用塑料膜将窗户、门、通风口、卫生间
风扇、插座、电话插口、电视和电缆入
口粘上。记住 – 你正在建立一个紧密封
闭的房间，因此尽量用胶布。
将湿毛巾堵在门下的缝隙里，把缝隙封
严。

有关官员会告诉你是否需要
撤离，什么时候出来才是安
全的。



30分钟完成

3.

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

4.

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

5.

_____________________________________

_____________________________________

_____________________________________

30分钟完成

1.

_____是     _____否

_____是     _____否

2.

______________________________________

______________________________________

______________________________________

✔
❑
✔
❑

12

查找家里潜在的隐患

整个华盛顿州都可能遭受严重地震的袭击。地震灾害来
势凶猛，没有预警。发生地震时，会引起地表波动、颤
抖，而且可能很严重。建筑物及其中的人和物都容易在
晃动中受伤。幸好，专家教我们如何将房屋固定在地基
上，将房间里的东西固定在墙内木桩上。

用30分钟时间把家里环视一遍。想象在强烈地中地表运
动。完成这个工作表格，确定是否有潜在的危险。

检查热水器。是否用高强度金属桶箍将顶部和
底部固定在墙内木桩上（不是管道工用的金属
带）？

你的热水器是否安装了柔软的水和煤气连接管？

高大的家具在地震中特别容易损伤。检查每一个
需要固定的书架、瓷器架和大衣橱。

（参看“做好准备”查看固定热水器的指导。）

（参看“做好准备”，了解如何固定高大的家具。）

检查高大架子上的沉重、易碎物品。特别注
意易碎的物品。

检查电脑、音响、电视机、微波炉和其他需
要固定的小型设备。

检查悬挂的植物，特别是较重的篮子，以及
窗户旁边的吊灯。

（参看“做好准备”，了解如何固定悬挂的植
物和物品。）

（将沉重物品从高层搁架移到较低的搁架
上。看“做好准备”，了解固定贵重物品的建
议。）

（参看“做好准备”，了解固定贵重物品的建
议。）

查找家里的隐患 月



6.

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

7.

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________

8.

_____是     _____否

9.

10.

_____是     _____否

_____是     _____否

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

______________________________________

检查需要固定在墙内木桩上的镜子、较重的镶镜
框照片和镶镜框的艺术品。

检查需要固定的厨房、浴室、车库的橱柜，确保
在地表晃动时，里面的东西不会掉出。

检查房子的地基。房子是否牢固地连接在地基
上？

（向你当地负责颁发建筑许可的办公室咨询，了
解程序规则。）

（参看“做好准备”，了解固定橱柜的建议。）

（特别注意床头的艺术品、照片和镜子。考虑将
这些东西移到其他位置。看“做好准备”，了解固
定艺术品的建议。）

你的烟囱上是否有松动的砖头？

你是否用胶合板加固阁楼，以防烟囱上的砖
头落入生活区域？

检查装在可破碎容器中的毒药、毒素、溶剂
是否放在较高或危险区域。

（参看“做好准备”，了解隔离危险化学品，
安全放置，以防地震中泄漏的建议。）

（参看“做好准备”，了解加固阁楼的方法。）

华盛顿州
应急管理处
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