
做好红十字会准备

做好准备的要点
做好准备清单

灾害会扰乱我们的生活。一些灾害，例如洪水和家庭火灾，可发生在任何
地方。而另一些灾害，例如野火和飓风，在特定区域更常见。气候变化正
导致极端天气事件越来越频繁地发生。这可增加我们死亡、受伤、财产损
失以及有中断的风险。但我们可以采取做好准备的措施。现在就做准备，
保护好您自己、您的亲人和您的家。

做好准备
做好准备意味着您：

• 知道哪些危害，例如飓风或洪水，更有
可能在您的社区内发生。

• 制定好计划，从而使您和您的亲人知道
如何应对。

• 有监测您所在区域的紧急情况的方式。
• 具备应急技能，例如 CPR 和急救。
• 有应急用品，例如食物、水和药物，从

而使您可以满足您的基本需求。

了解您的风险
一些危害，例如洪水和家庭火灾，可发
生在任何地方。而另一些灾害 — 地震、
飓风等在特定区域更常见。
主动联系您所在州或当地应急管理机构
办公室，以了解更多关于您当地的风险
的信息。

做好保持联系的计划
在遭遇灾害时，保持联系、获得最新信
息是非常重要的。
• 注册接收您当地政府提供的免费紧急情

况警报。
• 准备好备用电池或有办法为您的手机充

电。
• 有装电池的收音机。
• 做好监测您附近的天气条件的计划。

学习应急技能
现在就做好准备，不仅使您具备关键技
能，还可满足自己的基本需求。
• 学习急救和心肺复苏（CPR）。
• 公用事业可能处于离线状态。做好生

活在没有电、燃气和水的条件下的准
备。为您的需求做好计划，包括手机
和医疗设备。与您的医生交谈。计划
好备用电源。

收集应急用品
收集食物、水和药物。整理好用品，将
它们装入随身带走包和待在家中包。
• 随身带走包：至少有三天的用品，您

可以随身携带。包括您的设备（手
机、CPAP、轮椅等）的备用电池和充
电器

• 待在家中包：至少有两个星期的用品。
商店和药店可能会关门。

• 在防儿童开启容器中装好1个月的药物
供给，准备好医疗用品或设备。

• 妥善保管个人、财务和医疗记录，确保
它们方便获取（纸质版或有安全备份）
。您可考虑在一张小卡片上写下您的药
物和剂量的清单，将其随身携带。

• 定制您的用品盒，以使其满足您家庭的
需求且应季。



做好准备的要点清单

、

 

基本用品包括：

- 水：每人每天1加仑 
- 食物：不易腐坏、容易制作的物品
- 开罐器
- 药物和医疗物品 
- 手电筒或装电池的提灯 
- 装电池或手摇收音机 
（在可能时收听 NOAA 气象广播）
- 备用电池 
- 急救箱
- 多用途工具 
- 清洁和个人卫生用品 
- 手机和充电器
- 家人和紧急联系人信息
- 额外的现金
- 急救毯
- 帽子、手套、靴子、外套等 
（寒冷天气）
- 太阳帽、太阳镜、防晒霜、防蚊喷雾剂
等（温暖天气）
- 换洗衣服 
- 区域地图 
- 妥善保管个人、财务和医疗记录，确保
它们方便获取（纸质版或有安全备份）。

制定确保安全的计划
是去是留？取决于具体的紧急情况，您可
能需要为确保安全待在您当时所处的地方
或者疏散。如果您需要去其它地方，仔细
想想这些问题：

• 我将去哪里？
• 我将如何去那里？
• 我将待在哪里？
• 我将带些什么东西？

亲人重新取得联系的计划
• 如果与亲人走散，或者如果没有电

话或互联网服务，制定好与亲人通
信的计划。

• 为您家中的各位成员填写联系卡。
确保他们随身携带联系卡。

• 最好是发短信。在电话打不通时可
能可以发出短信。

• 指定一名外地联系人，其可帮助您
家重新联系。与住在受影响区域之
外的人取得联系可能更容易。

• 商定具体的会面地点，以帮助您在
安全时与亲人重新取得联系。
- 如果您需要离开您家，选择附近的

具体地点。
- 如果您需要离开您的社区，选择您

社区以外的具体地点。

做好照顾好您自己的计划

• 灾害或其他紧急情况过后感觉糟糕
压力大或焦虑是正常的。

• 做好规划，健康饮食、充足睡眠，以
帮助您应对压力。

• 知道您可以在需要与他人交谈时联系
免费的灾害困扰帮助热线。拨打或发
送短信至 1-800-985-5990。

收集应急用品

 如需更多信息，访问 redcross.org/prepare 下载 Emergency App
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用到的危害和保护措施图标由 FEMA 提供，可在 community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons 获取

https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies/mobile-apps.html
www.redcross.org
www.community.fema.gov/ProtectiveActions/s/protective-actions-icons
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