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C. 如果你住在台风多发区：

在台风活跃季

在台风来临时

密切留意最新气象信息及预警信息发
布，并根据预警调整自己的活动。

如在室外，尽快转移至室内，不要在
旧房、临时建筑、电线杆、树木、广
告牌等地方躲风避雨。

比地面低的道路、隧道和地下人行通道在暴雨
中容易浸水，请不要从这些地方经过。

清理残渣和松动的物件，将放置在阳台的物品搬入室
内，以免因台风坠落而造成人员伤亡或财产损失。

尽量不要出门并且关好门窗。如果当地有关部门要求撤离，应按指示撤离。

家庭安全计划
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防雷击蹲伏姿势：

小贴士：

30/30闪电原则：

·从看到闪电后开始计时，如果在30秒内听见雷声，则说明有被闪电击中的危险，应立
即寻找躲避处；
·在最后一道闪电过去30分钟后方可离开安全区域。在未确定危险是否已经结束前，留
在安全区域内。半数被闪电击中身亡的意外都发生在风暴过后。

·身体下蹲；

·重心放在脚尖；

·双脚脚踝紧贴在一起；

·捂住耳朵。

可在家门口放置挡水板、堆置沙袋或堆砌土
坎，以防住房发生内涝。

危旧房屋内或在低洼地区的人员应及时转移
到安全地方。

室外积水漫入室内时，应立即切断电源，防
止积水带电伤人。

立即停止户外活动，包括田间劳作。

E. 如果遇到暴雨天气，请注意以下安全规则：

小贴士：如果头发竖起或皮肤感
到刺痛，重量较轻的金属制品开
始震动，或闪电与雷鸣只间隔一
两秒的时间，你应立刻做出防雷
击蹲伏姿势，防止电流伤害重要
器官，人与人之间保持距离。

如果驾驶汽车：
·遇到路面或立交桥下积水过深时，应尽量绕
行，切勿强行通过。

·如果汽车在低洼处熄火，千万不要在车上等
候，尽快下车到高处等待救援。

家庭安全计划
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淋湿小手擦肥皂
搓出泡泡准备好
掌心相对搓一搓
手心手背搓一搓
十指交叉搓一搓

洗手歌： 两手相扣搓一搓
手握拇指搓一搓
指尖手心搓一搓
搓手至少二十秒
流水冲掉手泡沫

捧水冲洗水龙头
关好水后擦干手
洗手步骤要记牢
细菌细菌远离我

定期洗澡：经常用清水、肥皂沐浴。

G. 如果你所在地区暴发了流行病或传染病，

     请保持良好的个人、家庭和公共卫生习惯：

当你咳嗽或打喷嚏时，
用纸巾或弯曲的手肘捂住口鼻，
立即处理掉纸巾并洗手。

勤洗手、保持双手卫生
以下情况时务必洗手：咳嗽或打喷嚏后，饭前、便后、处理食物前
后，照顾病人时，手脏时，处理动物或动物排泄物后；

用肥皂和自来水洗手;

洗手六步走

请注意：在没有洗手的情况下，避免用手触摸口、鼻、眼。

采取恰当的居家防控措施：

做好居室通风换气并保持整洁卫生，自然通风或机械通风每日2-3次，每次不
少于30分钟。
桌椅等物体表面每天做好清洁。
养成安全的饮食习惯：从正规渠道购买冰鲜禽肉，处理生食和熟食的菜板及
刀具要分开；处理生食和熟食之间要洗手；食用肉类和蛋类要煮熟、煮透。
密切关注发热、咳嗽等身体症状，出现此类症状应及时就医。
如果在传染病暴发期间，家庭面临食物短缺的状况，请向社区寻求帮助。

·

·

·

·

·

家庭安全计划
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驾驶或乘坐摩托车、电动自行车或骑自行车时，
佩戴好安全头盔，行车需遵守交通规则。电动自
行车和自行车均不要进入机动车道。

驾驶或乘坐汽车时，系好安全
带，儿童需使用安全座椅；

小贴士：建议从儿童出生开始配备儿童安全座椅，直到儿童长高到可以使用车内原配安
全带为止。

步行安全三步骤：

乘车安全：

H. 如果步行或乘车出行，请注意：

 一停/慢
停在安全的位
置、避开遮
挡物

二看
左看-右看-再左
看，同时听声音
辨别车辆的方向
和距离

 三通过
在有把握的
情况下再快
速通过

驾驶自行车必须年满12岁，驾驶电动自行车必须年满16岁！

发生交通事故时：

必须要在第一时间内亮起车辆的危险警告灯，
并在车后设置三角警示标志，防止后车追尾。

如果有人受伤，切勿移动伤者，除非伤者面临危险
（如着火、有毒物体渗漏）。不可给伤者喂任何食物或饮料。

拨打交通事故报警电话122，说明事故的发生地点、时间、车型、车牌号码、事故
起因、有无发生火灾或爆炸、有无人员伤亡、是否已造成交通堵塞等。说出你的姓
名、性别、年龄、联系电话。

·

·

·

家庭安全计划
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根据官方预警中的建议及时调整家庭成员的活动，并依据预警级别做好应对灾害的准备。

关注天气预报和官方发布的预警信息。

J. 严肃对待预警信号

我国预警信息由低到高划分为一般（IV级）、较大（III级）、严重（II级）、特别严重（I
级）四个预警级别，并依次采用蓝色、黄色、橙色和红色来加以表示。

水：拧紧水管总阀门 电：关闭家庭配电箱的
电源总闸

燃气：将燃气阀门旋转至关
闭位置（该阀门一般位于家
中热水器或是燃气炉附近） 

K. 遇到任何紧急情况，请：

立即关闭水、电、燃气的总阀门，熄灭所有明火（如火花或烟头）

建议家中至少有一位成人
参加急救技能的培训，可在当地红十字会等机构报名参加急救培训。

L. 学习急救技能

你知道吗？
掌握一定的急救技能，在你和家人遇到紧急或者突发事件时会很有帮助。

急救技能包括紧急处理头部创伤、休克、骨折、中毒、咬伤、哽噎
等不同情况的方法，例如：止血、包扎、固定、搬运和心肺复苏等。

家庭安全计划
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地震：

小提示：地震的摇晃可能会让高而重的东西坠落、破碎、倒下，不仅会导致财产损失（
如需要修理、重新购买等），还可能造成人员受伤和死亡。

隐患1：屋顶的吊灯
建议：将吊灯固定在屋顶上。

隐患2：书架
建议：将书架固定到墙壁上，或在书架下方塞入木楔子（三角斜木片）以抵住书架，或
将书架上方固定到天花板上。

隐患3：书架上的各种物品
建议：将花瓶等易碎物品放置到书柜最下层，或在书柜上安置橱窗、挡板，并将较重的
物品粘贴固定在书架上。

隐患4：墙壁上的画
建议：将画悬挂在闭合钩上，并固定到墙壁上。

隐患5：电视
建议：将电视底端固定在电视柜上。

隐患6：盆栽
建议：将盆栽等易碎物品放置到较矮的电视柜上，最好固定在电视柜上。

隐患7：电脑
建议：将电脑妥善放置，以免摔落。

总的来说，为减轻地震可能造成的危害，你和家人需要：
（a）把高而重和容易移动的家具、设备、大型电器、照明器材等物品都固定在墙壁或地
面上。
（b）把电视、电脑以及其它电子器件妥善放置，画和镜柜固定在墙上。

火灾：

隐患1：取暖器和窗帘
说明：取暖器离窗帘太近，容易引发火灾。

隐患2：接线板
说明：取暖器的插座没有插稳，或接线板的电线老化，容易产生漏电、进而引发火灾。

隐患3：床头的烟头
说明：床头吸烟是最常见的导致家庭火灾的原因，烟头未熄灭容易引发火灾。

隐患4：烧香和书本
说明：书本放置的位置离正在烧的香太近，容易起火。

总的来说，建议你和家人注意经常检查和消除火灾隐患，不要在明火附近放置易燃物
品。在家中备好灭火工具并掌握如何使用这些工具灭火。
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家庭安全计划清单

本清单旨在帮助家庭成员在灾害发生前减轻风险，做好准备，遇到灾害时保护好自身安
全，并能快速从灾害影响中恢复、继而积极参与社区的灾后重建。

请遵循以下家庭安全计划制定原则：

	 家庭的所有成员共同参与和讨论，根据本清单制定家庭安全计划。
	 家庭安全计划需每 6 个月更新一次并加以演练。

第 1 步：了解并减轻风险
	 定期排查家里和周边环境中的安全隐患。

采取减轻风险的措施：

	 房屋严格按照建筑条例建造。
	 定期对房屋进行隐患排查和维护。
	 消除火灾隐患。
	 妥善保管重要物品。
	 尽量减少并储存好危险品。
	 保护好宠物与牲畜。
	 保持良好的卫生。

针对不同的灾害，需要采取不同的减灾措施：

	 地震
	 洪水或暴雨
	 风暴和台风

	 关注本地、本省以及国家层面的减防灾和应急计划并提出你们的期望。

第 2 步：做好准备和计划
确保了解以下信息：

	 各个房间内最安全的避灾位置在哪里。
	 房屋和大楼的安全出口及备用出口在哪里。
	 自己的全名和家庭地址。
请注意：要确保家里最小的小朋友也知道哦！

准备应急物资：

	 准备鞋子、手电筒等紧急逃生用品。
	 准备应急包：为保证你和家人在灾害发生时能够安全、迅速撤离，请提前准备应急包！推荐的

做法是，在家里和车上各备一个应急包，其中应尽量涵盖 6 个类别：食品和水、日常工具、医
疗物品、卫生防护、通讯信息、重要文件。

	 定期检查应急包中的应急物资，并注意食品、水、药品等物资的有效期，适时更换。
	 定期备份重要文件与地址电话通讯录，并告诉紧急联系人如何获取。
	 常见灾害的物资准备：为了应对家庭火灾、台风、洪水等常见灾害，已准备了相应的物资。
	 了解所住的村或居民小区和社区有哪些应急资源（灭火器、逃生通道、防洪沙袋等），并知道

这些资源所在的位置以及如何获取。
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确定灾害发生后你和家人到哪里会合：
	 屋内会合处：______________________________________________________
	 屋外会合处：______________________________________________________
	 街区外会合处（如离家最近的应急避难场所）：_______________________________
要确保家里所有成员都知道哦！

	 开展家庭逃生演练：（1）寻找紧急出口；（2）确定安全会合地点；（3）从最近的出口逃出；
（4）安全前不要返回。

	 了解所住的村或居民小区和社区的应急预案、谁是应急负责人以及联系方式。

	 参与村或居民小区和社区应急预案的制定或演练。

	 了解灾害后通讯的注意事项。

第 3 步：学会应对技能
	 学会关闭水电和燃气：在遇到任何紧急情况时注意熄灭所有明火（如火花或烟头）。

	 学会严肃对待预警信号：关注天气预报和官方发布的预警信息。根据官方预警中的建议及时调
整家庭成员的活动，并依据预警级别做好应对灾害的准备。

	 学会安全撤离四原则，如果需要撤离一定要遵守这些原则：不要讲话、不要奔跑、不要推挤、
不要返回。

	 学会应对火灾：记住火苗灭，大火逃，快报警！如果身上着火，记住不要乱跑、原地趴下、来
回打滚！学会使用灭火器和如何维护灭火器。

	 学会应对地震：记住蹲下、掩护、抓牢！

	 注意交通安全：步行安全和乘车安全。

	 学会应对可能暴发的流行病或传染病：勤洗手；当你咳嗽或打喷嚏时，用纸巾或弯曲的手肘捂
住口鼻，立即处理掉纸巾并洗手；社交场合保持距离；定期洗澡；关注并听从官方卫生部门关
于预防和保护性措施的建议；采取恰当的居家防控措施。

	 如果你住在台风多发区，学会台风天气的安全规则。

	 学会雷电天气的安全规则。

	 学会暴雨天气的安全规则。

	 如果可能发生洪水、洪涝，学会洪水、洪涝的安全规则。

	 注意家庭用电、用气、用煤安全！

	 学会急救技能：建议家中至少有一位成人参加急救技能的培训，可在当地红十字会等机构报名
参加急救培训。

	 记住紧急电话号码：如 110 报警，119 火警，120 急救，122 交通事故报警。如遇紧急情况，
请第一时间拨打以上电话号码，寻求专业人员的帮助！

此外，你和家人还可以做到：
	 充分考虑部分成员的特殊需要，做到平等与参与。

	 保护环境：减少资源消耗，坚持资源的重复利用和循环利用，为保护环境和避免气候恶化做贡献。

	 向亲朋好友介绍如何制定家庭安全计划。
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红十字会和红新月会国际联合会，国际救助儿童会（英国）北京代表处，北京师范大学

风险治理与创新中心，《公众减灾意识与公共减灾教育：关键信息》（        2017年中文版）； 

应急管理部国家减灾中心，《家庭应急手册》。
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你喜欢这本手册吗？
请扫描二维码告诉我们
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